FULDA (hey). Hoch ,Annelie®
beschert uns derzeit Sommer-
feeling mit Rekordtemperaturen
weit iiber 30 Grad. Was bei un-
seren europaischen Nachbarn
im Siiden als sommerlicher Nor-
malfall gilt, fiihrt hierzulande
nicht nur zum groBen Schwitzen,
sondern auch zu etlichen hitze-
bedingten medizinischen Notfal-
len. ,Dabei sind Hitzeerschop-
fung oder der Hitzschlag ver-
meidbar, wenn man das person-
liche Verhalten moglichst an die
vorherrschenden Temperaturen
anpasst“, betont Roland Stepan,
Leiter des Kreisgesundheits-
amts, das nachfolgend wichtige
Hitzetipps zusammengestellt
hat.

Hitzetipps des Gesundheitsamts
Meiden Sie direkte Sonnenbe-
strahlung, bevorzugen Sie
Schattenplatze und denken Sie
daran, die Haut grundsatzlich

GESUNDHEITSECKE

Hitzebedingte Notfalle vermeiden: Kreisgesundheitsamt rat

mit einem passenden Sonnen-
schutzmittel einzucremen. Trin-
ken Sie zwei bis vier Liter tag-
lich, am besten Wasser, unge-
siiBte Friichte- und Krautertees.
Kaffee, schwarzer und griiner
Tee sind eher sparsam einzuset-
zen. Sorgen Sie fiir eine ausrei-
chende Kochsalzzufuhr.
Bevorzugen Sie leichte, gut ver-
dauliche Speisen; auBerdem
Obst, Salate sowie Rohkost, und
essen Sie am besten mehrmals
taglich kleinere Portionen.
Tragen Sie luftige und weite Klei-
dung. Meiden Sie korperliche
Anstrengungen, vor allem in der
Mittagshitze. Verlegen Sie
sportliche Aktivitaten in die frii-
hen Morgenstunden.

Liiften Sie Ihre Wohnung am frii-
hen Morgen etwa eine halbe
Stunde. SchlieBen Sie danach
die Fenster und sorgen Sie fiir
eine entsprechende Verdunke-
lung. Bei Dachgeschosswoh-

nungen ist es empfehlenswert,
die Fenster leicht gedffnet zu
lassen, damit die heiBe Luft ent-
weichen kann.

Kiihlende FuB- und Armbader er-
frischen ebenso wie feuchte
Lappen auf Stirn und Kopf.
Gonnen Sie sich in der Mittags-
zeit nach Maglichkeit einen kur-
zen zehn- bis dreiigminiitigen
Erholungsschlaf.

Menschen mit geschwachtem
Venensystem sollten gerade an
heiBen Tagen Stiitzstriimpfe tra-
gen. Menschen mit labilem
Kreislauf sollten sich moglichst
in kiihlen, abgedunkelten Rau-
men aufhalten und haufiger die
Beine hoch legen. Da Sauglinge,
Kleinkinder, altere Menschen
und chronisch Kranke beson-
ders von Hitze belastet sind,
sollten diese Personen bezie-
hungsweise deren Angehdrige
besonders achtsam bei den ak-
tuellen Temperaturen sein.

Die Gesundheitsecke erscheint regelméaBig einmal im Monat auf den ,Kreisseiten” und informiert tiber wichtige
Themen beziehungsweise Projekte aus dem Gesundheitshereich.



