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Risiko	für	Sonnenstich	und	Hitzschlag	steigt	mit	steigenden	Temperaturen	über	30	Grad	Celsius	-	Wie	erkennen	Sie	die	Symptome	frühzeitig	und	verhalten	sich	richtig?	Wenn	man	in	der	Hitze	unterwegs	ist,	muss	man	auf	die	Risiken	für	Sonnenstich	und	Hitzschlag	achten.	Die	Gefahr	eines	Hitzschlags	sollte	nicht	unterschätzt	werden,	da	diese
ernsthafte	gesundheitliche	Folgen	nach	sich	ziehen	kann.	Die	Symptome	auf	einen	Hitzschlag	hinweisen	auf	verschiedene	Weise	und	sollten	sofort	erkannt	und	behandelt	werden.	Hitzschlag:	Symptome,	Diagnose	und	Behandlung	-	Wichtige	Informationen	für	jeden	Ein	Hitzschlag	ist	ein	medizinischer	Notfall,	der	sofort	behandelt	werden	muss.	Bei
einem	Hitzschlag	können	außerdem	folgende	Symptome	auftreten:	Übelkeit,	Erbrechen,	Schwindel,	Fieber,	Steifer	Nacken	und	Kopfschmerzen.	Ein	Hitzschlag	kann	zu	Lähmungen	oder	Krämpfen	führen	und	die	Körpertemperatur	steigen.	###	Sofortmaßnahmen	Wenn	jemand	einen	Hitzschlag	hat,	sollten	Sie	folgende	Maßnahmen	ergreifen:	*
Schatten	oder	klimatisierten	Raum	suchen	*	Kleidung	lockern	oder	entfernen	*	Körper	mit	feuchten	Tüchern	oder	lauwarmem	Wasser	kühlen	*	Wasser	oder	Elektrolytlösung	trinken	*	Oberkörper	leicht	erhöht	halten,	um	Kreislaufprobleme	zu	vermeiden	###	Folgen	eines	Hitzschlags	Die	Dauer	der	Folgen	eines	Hiztschlags	hängt	von	der	Schwere	des
Falls	ab.	Ein	leichter	Hitzschlag	kann	innerhalb	von	1-2	Tagen	nachbehalten,	während	ein	mäßiger	Hitzschlag	mehrere	Tage	bis	eine	Woche	dauert.	###	Vorbeugung	Um	einem	Hitzschlag	vorzubeugen,	sollten	Sie:	*	Direkte	Sonneneinstrahlung	meiden	*	viel	trinken	und	sich	ausruhen	*	die	Körpertemperatur	überwachen	###	Diagnose	und
Behandlung	Ein	Hitzschlag	sollte	sofort	zum	Arzt	gebracht	werden.	Die	Diagnose	wird	durch	eine	körperliche	Untersuchung	und	Blutuntersuchungen	gestellt.	Bei	einem	Hitzschlag	müssen	weitere	Untersuchungen	wie	ein	Elektrokardiogramm	oder	bildgebende	Verfahren	durchgeführt	werden.	###	Warnzeichen	Wenn	Sie	Symptome	eines
Hitzschlags	bemerken,	sollten	Sie	sofort	den	Notarzt	alarmieren.	Ein	Hitzschlag	kann	lebensgefährlich	sein	und	eine	sofortige	Behandlung	notwendig	ist.	Sie	können	sich	mehr	über	die	Vorbeugung	und	Behandlung	von	Hitzschlägen	durch	unsere	kostenlose	Onlinekurse	informieren.Elektrolytmangel	möglichst	schnell	ausgleichen,	indem	viel	trinken
wird.	Falls	notwendig,	kann	man	dem	Patienten	oder	der	Patientin	zusätzlich	eine	Infusion	geben,	um	den	Kreislauf	zu	stabilisieren.	Der	rasche	Ersatz	von	Flüssigkeit	und	Salzen	hilft,	den	Körper	wieder	in	Balance	zu	bringen.	Nach	einigen	Tagen	Ruhe	geht	es	den	meisten	Betroffenen	wieder	gut.	Die	Behandlung	im	Krankenhaus	ist	immer
erforderlich,	insbesondere	bei	schweren	Fällen.	Zunächst	muss	der	Kreislauf	durch	die	Gabe	von	Infusionen	stabilisiert	werden.	Außerdem	wird	die	stark	erhöhte	Körpertemperatur	durch	kühlende	Maßnahmen	gesenkt.	Zum	Beispiel	kann	man	den	Betroffenen	in	kaltes	Wasser	tauchen,	solange	die	Vitalfunktionen	wie	Atmung	und	Kreislauf	stabil	sind.
Je	nach	Schweregrad	erfordert	ein	Hitzschlag	weitere	Behandlungsmaßnahmen,	wie	die	Gabe	von	Medikamenten	gegen	Krampfanfälle.	Hierfür	geeignete	Medikamente	sind	zum	Beispiel	Benzodiazepine.	Die	Länge	eines	Hitzschlags	hängt	vom	Schweregrad	ab.	Bei	frühzeitiger	Behandlung	können	die	Symptome	bereits	nach	einigen	Stunden
nachlassen	und	verschwinden.	Es	kann	aber	sein,	dass	sich	Betroffene	danach	noch	einige	Zeit	schlapp	fühlen.	Deshalb	sind	einige	Tage	Ruhe	ratsam,	um	einen	Rückfall	zu	vermeiden.	###ARTICLEHitzschlag:	Warum	ist	es	wichtig,	im	Zweifel	ärztlichen	Rat	einzulösen	und	wie	kann	man	sich	schützen?	Sonnenstich	und	Hitzschlag	haben
unterschiedliche	Symptome	und	können	gefährlich	sein.	Es	ist	wichtig	zu	wissen,	welche	Anzeichen	ein	Sunstich	oder	ein	Hitzschlag	zeigt.	Schutz	vor	Hitzschlag:	Wichtigste	Anzeichen	und	Maßnahmen	Bei	Hitzschlag	kann	es	zu	ernsthaften	gesundheitlichen	Problemen	kommen,	darunter	lebensgefährliche	Hirnödeme,	Übelkeit,	Erbrechen	und
Bewusstlosigkeit.	Der	Patient	sollte	sofort	intensivmedizinischer	Betreuung	zugeführt	werden	und	die	Körpertemperatur	wird	primär	gesenkt.	Während	des	Transportes	wird	der	Oberkörper	hoch	gelagert,	um	eine	zusätzliche	Hirndruckerhöhung	zu	vermeiden.	Die	Trinkzufuhr	elektrolythaltiger	Flüssigkeit	ist	wichtig,	ebenso	regelmäßige
Unterweisungen	über	Gefährdungen	am	Arbeitsplatz.	Die	Letalität	des	Hitzschlags	ist	hoch	und	die	Angaben	in	der	Literatur	schwanken	zwischen	10	und	20%.	Um	einen	Hitzschlag	zu	erkennen,	sollten	Menschen	auf	Symptome	wie	Körpertemperatur	(bis	weit)	über	40	Grad	Celsius,	Übelkeit,	starke	Kopfschmerzen,	Beschleunigter	Herzschlag	oder
"Herzrasen"	(Tachykardie),	schnelle	Atmung	(Tachypnoe),	niedriger	Blutdruck	(Hypotonie),	Bewusstseinsstörungen	und	Krämpfe	achten.	Bei	Kindern	kann	der	Hitzschlag	besonders	gefährlich	sein,	da	sie	ihre	Körpertemperatur	nicht	so	gut	regulieren	können.	Babys	und	Kinder	sollten	im	Sommer	niemals	allein	in	einem	heißen	Auto	gelassen	werden.
Die	Diagnose	eines	Hitzschlags	wird	durch	die	massiv	erhöhte	Körpertemperatur	und	den	meist	fehlenden	Schweiß	gestellt.	Eine	weitere	Hitzeerkrankung	ist	die	Hitzeerschöpfung,	bei	der	es	zu	Bewusstseinstrübungen	und	Schwindel	kommen	kann.	Um	einen	Hitzschlag	zu	verhindern	oder	zu	behandeln,	sollten	Menschen	schnellstmöglich	die
Körpertemperatur	senken.	Dies	kann	durch	das	Entfernen	von	überschüssiger	Kleidung,	die	Kühlung	des	Körpers	mit	kaltem	Wasser	und	die	Verwendung	von	elektrolythaltigen	Flüssigkeiten	erreicht	werden.	für	die	Rettungskräfte	zugänglich.Eine	weitere	Möglichkeit	ist	es,	die	Person	großflächig	zu	befeuchten	und	mit	einem	Fächer,	Ventilator	oder
Ähnlichem	für	einen	Luftstrom	zu	sorgen.	Das	verbessert	die	Verdunstung	und	damit	die	Kühlung.Wenn	Kühlpacks	verwendet	werden,	umwickeln	Sie	diese	mit	einem	Handtuch,	um	lokale	Erfrierungen	zu	vermeiden.	Auch	feuchte	Tücher	können	zum	Kühlen	verwendet	werden.	Geeignete	Körperstellen	zum	Kühlen	liegen	zum	Beispiel	unter	den
Achseln,	an	Beinen	und	Handgelenken	sowie	im	Nacken.	Achtung:	Die	großflächige	Anwendung	feuchter	Tücher	kann	dazu	führen,	dass	sich	die	Hitze	darunter	staut,	und	das	Kühlen	verhindern.	Es	ist	wichtig,	sie	zu	wechseln	beziehungsweise	neu	zu	befeuchten,	wenn	sie	warm	geworden	sind.	Bieten	Sie	der	betroffenen	Person	etwas	zu	trinken
an.Bei	Bewusstlosen:	Vergewissern	Sie	sich,	dass	die	Atemwege	frei	sind,	und	bringen	Sie	die	betroffene	Person	anschließend	in	eine	stabile	Seitenlage.	Bieten	Sie	einem	bewusstlosen	Menschen	nichts	zu	trinken	an,	und	versuchen	Sie	auch	nicht,	ihm	etwas	einzuflößen.	Es	besteht	sonst	die	Gefahr,	dass	er	sich	verschluckt	und	Flüssigkeit	in	die
Lunge	gelangt,	wodurch	er	ersticken	kann.Wenn	die	Notärztin	oder	der	Notarzt	eingetroffen	ist,	sorgt	sie	oder	er	zunächst	weiter	dafür,	dass	die	Körpertemperatur	möglichst	schnell	in	einen	akzeptablen	Bereich	sinkt.	Danach	wird	die	betroffene	Person	in	ein	Krankenhaus	verlegt,	wo	sie	beispielsweise	mit	Infusionen	und	weiteren	Maßnahmen	oder
Medikamenten	versorgt	wird.	Was	passiert	bei	einem	Hitzschlag?Normalerweise	bleibt	die	Körpertemperatur	relativ	konstant	in	einem	Bereich,	in	dem	Stoffwechsel-	und	andere	Körperprozesse	optimal	funktionieren.	Beim	Menschen	liegt	sie	in	der	Regel	zwischen	36,5	und	37	Grad	Celsius.	Dabei	wird	vom	Gehirn	ein	"Sollwert"	vorgegeben,	der
mithilfe	von	Temperatursensoren	im	Körper	abgeglichen	wird.Unterschreitet	die	Körpertemperatur	diesen	Wert,	beispielsweise	weil	es	kühl	ist,	wir	zu	dünn	angezogen	sind	oder	die	Kleidung	nass	geworden	ist,	bekommen	wir	eine	Gänsehaut	und	Muskelzittern,	um	die	Temperatur	zu	erhöhen.	Steigt	die	Körpertemperatur	über	den	Sollwert,	wird
durch	Schwitzen	und	Umverteilung	des	Blutflusses	in	die	rumpffernen	Gebiete	versucht,	sie	zu	senken.	In	einigen	Fällen	gelingt	das	jedoch	nicht,	und	die	Körpertemperatur	steigt	weiter	über	den	Sollwert	hinaus	an.	Ab	welcher	Temperatur	Hitzeschäden	eintreten,	ist	individuell	und	hängt	beispielsweise	von	Alter,	Flüssigkeitsversorgung	und
Veranlagung	ab.	Ist	dieser	Punkt	überschritten,	kommt	es	zu	einem	komplexen	Zusammenspiel	ungünstiger	Ereignisse,	die	zu	den	genannten	Symptomen	führen:Da	das	Blut	an	die	Oberfläche	und	in	die	Gliedmaßen	transportiert	wird,	werden	Gehirn	und	innere	Organe	unter	Umständen	nur	noch	schlecht	mit	Nährstoffen	und	Sauerstoff	versorgt,	was
zum	einen	zu	Bewusstseins-	und	Gleichgewichtsstörungen	führt	und	zum	anderen	die	Zellen	schädigt.	Die	Hitze	hat	negative	Auswirkungen	auf	die	Zellen	des	gesamten	Körpers.	Außerdem	werden	Transportvorgänge	und	die	Funktion	von	Eiweißen	gestört.	Im	Körper	entstehen	Entzündungsreaktionen,	und	es	bilden	sich	vermehrt	sogenannte
Radikale,	die	weiteren	Schaden	anrichten	können.	Zellschäden	und	Entzündungen	sind	für	die	Spätfolgen	des	Hitzschlags	verantwortlich.Je	länger	die	Durchblutungsstörungen	und	anderen	Hitzeschäden	anhalten,	desto	schlimmer	die	Auswirkungen,	und	umso	schwieriger	werden	sie	umkehrbar.	Im	Extremfall	kommt	es	zu	einem	Versagen	mehrerer
Organe,	was	zum	Tod	führen	kann.Bei	manchen	Erkrankungen	signalisiert	der	Körper	dem	Gehirn,	den	Sollwert	der	Körpertemperatur	zu	erhöhen.	Daraufhin	steigt	sie	an,	und	wir	bekommen	Fieber.	Im	Unterschied	dazu	kommt	es	bei	einem	Hitzschlag	nicht	zu	einer	Veränderung	des	Sollwerts,	sondern	der	Körper	ist	trotz	seiner	Maßnahmen	zur
Kühlung	nicht	in	der	Lage,	diesen	einzuhalten.Medikamente	wie	Paracetamol	hemmen	die	Signale,	die	zu	einer	Erhöhung	des	Temperatur-„Sollwerts“	führen	und	senken	so	das	Fieber.	Bei	einem	Hitzschlag	oder	einer	Hitzeerschöpfung	handelt	es	sich	allerdings	nicht	um	Fieber,	denn	die	Körpertemperatur	ist	trotz	eines	normalen	„Sollwerts“	erhöht.
Deshalb	helfen	Medikamente	hier	nicht,	die	Temperatur	zu	senken.	Stattdessen	können	ihre	Effekte,	beispielsweise	auf	Blutgerinnung	und	Nieren,	unter	Umständen	sogar	zusätzlichen	Schaden	anrichten.Welche	Ursachen	hat	ein	Hitzschlag?Zu	einem	Hitzschlag	kommt	es,	wenn	die	Körpertemperatur	ansteigt	und	der	Körper	dies	nicht	mit
Gegenmaßnahmen	ausgleichen	kann.	In	der	Medizin	werden	zwei	Formen	unterschieden,	der	"klassische"	und	der	"anstrengungsbedingte"	Hitzschlag.	Der	klassische	Hitzschlag	entsteht,	wenn	dem	Körper	von	außen	Wärme	zugeführt	wird	und	diese	nicht	in	ausreichendem	Maße	abgeführt	werden	kann.	Das	ist	zum	Beispiel	bei	hohen
Außentemperaturen	der	Fall,	vor	allem	in	Verbindung	mit	hoher	Luftfeuchtigkeit,	die	die	Abkühlung	durch	das	Schwitzen	behindert.	Den	gleichen	Effekt	kann	zu	warme	Kleidung	haben,	etwa	bei	Kleinkindern.Der	klassische	Hitzschlag	entwickelt	sich	meistens	im	Verlauf	von	mehreren	Stunden	oder	Tagen,	in	denen	es	zunehmend	zu	einem
Flüssigkeitsmangel	kommt,	was	die	Regulation	der	Körpertemperatur	erschwert.	Entsprechend	sind	vor	allem	ältere	Personen	betroffen,	die	häufig	zu	wenig	trinken,	oder	Menschen	mit	chronischen	Erkrankungen	wie	Diabetes	mellitus	(Zuckerkrankheit).Auch	Medikamente	wie	blutdrucksenkende	Betablocker	können	die	Fähigkeit	zur	Regulation	der
Körpertemperatur	beeinflussen	und	einen	Hitzschlag	begünstigen.	Körperliche	Aktivität	spielt	bei	dieser	Die	Übersicht	über	die	wichtigsten	Punkte	im	Artikel	lautet	wie	folgt:	-	Bei	einem	Hitzschlag	steigt	die	Körpertemperatur	an.	-	Die	Regulierung	der	Körpertemperatur	kann	erschwert	werden,	wenn	der	Flüssigkeitsverlust	zu	groß	ist.	-	Der	Körper
versucht,	durch	Schwitzen	und	Umverteilung	des	Blutflusses	in	die	rumpffernen	Gebiete	die	Temperatur	zu	senken.Anstrengungsbedingte	Hitzschlag:	Was	Sie	wissen	müssen,	um	sich	vor	diesem	lebensbedrohlichen	Zustand	zu	schützen	Der	anstrengungsbedingte	Hitzschlag	ist	eine	ernsthafte	gesundheitliche	Gefahr,	insbesondere	bei	Temperaturen
über	30	Grad.	Um	sich	vor	diesem	Zustand	zu	schützen,	sind	einige	Maßnahmen	erforderlich.	###	HEIße	und	trockene	Haut	Bei	hohen	Temperaturen	kann	die	Haut	schnell	austrocknen,	was	den	Körper	noch	mehr	hitze	machen	kann.	Deshalb	ist	es	wichtig,	ausreichend	Flüssigkeit	zu	trinken.	###	Beschleunigter	Pulsschlag	Ein	Hitzschlag	kann	auch
durch	einen	beschleunigten	Pulsschlag	gekennzeichnet	sein.	Dies	kann	ein	Zeichen	dafür	sein,	dass	der	Körper	überhitzt	ist.	###	Müdigkeit	und	Erschöpfung	Eine	weitere	Symptomatik	eines	Hitzschlags	ist	Müdigkeit	und	Erschöpfung.	Dies	kann	auch	durch	Schlafmangel	oder	Überanstrengung	ausgelöst	werden.	###	Krämpfe	und	Erbrechen	Ein
weiteres	Symptom,	das	bei	einem	Hitzschlag	auftreten	kann,	sind	Krämpfe	und	Erbrechen.	Diese	können	durch	die	Hitze	im	Körper	verursacht	werden.	###	Schwindelgefühl,	Verwirrtheit,	Halluzinationen	Bei	fortgeschrittenem	Hitzschlag	kann	es	auch	zu	schwierigen	Veränderungen	des	Bewusstseins	kommen.	Hierzu	gehören	Schwindelgefühl,
Verwirrung	und	Halluzinationen.	###	Rettungskritte	Wenn	Sie	oder	jemand,	den	Sie	kennen,	ein	Symptom	eines	Hitzschlags	zeigt,	sollten	Sie	sofort	Maßnahmen	ergreifen.	Dies	umfasst	die	Rettung	durch	einen	Arzt,	der	sich	um	die	Anwendung	einer	Kühlpflanze	kümmert.	###	Wichtige	Tipps	für	Erste	Hilfe	-	Den	Betroffenen	in	den	Schatten
bringen	-	Oberkörper	hochlagern	-	Wasser	oder	Getränke	wie	Fruchtsaftschorle	oder	Früchtetees	trinken,	aber	nur	bei	Bewusstsein	-	Beine	hochlagern,	wenn	die	Person	benommen	ist	-	Stabile	Seitenlage	bei	Bewusstlosigkeit	anwenden	-	Umgehend	den	Notruf	112	kontaktieren	-	Körperkühlung	mit	feuchten	Tüchern,	besonders	im	Bereich	von	Kopf
und	Nacken,	aber	ohne	Eis	auf	den	Körper	-	Direkte	Sonneneinstrahlung	und	körperliche	Anstrengung	meiden	-	Kinder	nicht	in	der	direkten	Sonne	spielen	lassen	-	Säuglinge	der	direkten	Sonne	aussetzen	-	Ausreichend	trinken,	insbesondere	Kinder	und	Senioren	###	Weitere	Informationen	Weitere	Informationen	finden	Sie	im	Link.	###	Anhaltende
Hitze	und	körperliche	Überanstrengung	Anhaltende	Hitze	kann	zu	schweren	gesundheitlichen	Komplikationen	wie	einem	Hitzschlag	führen.	Insbesondere	Temperaturrekorde	mit	tagsüber	mehr	als	30	Grad	und	Hitzewellen	sind	gefährlich.	"Einen	Sonnenstich	bekommt	man	oft	schneller	als	gedacht.	Ein	Hitzschlag	kann	sogar	lebensbedrohlich
werden",	warnt	DRK-Bundesarzt	Prof.	Bernd	Böttiger.	###	Erhöhung	der	Körpertemperatur	Die	Körpertemperatur	kann	bei	hohen	Temperaturen	steigen,	was	zu	Hitze	im	Körper	führt.	###	Heiße	und	trockene	Haut	Bei	hohen	Temperaturen	kann	die	Haut	schnell	austrocknen,	was	den	Körper	noch	mehr	hitze	machen	kann.	Deshalb	ist	es	wichtig,
ausreichend	Flüssigkeit	zu	trinken.	###	Beschleunigter	Pulsschlag	Ein	Hitzschlag	kann	auch	durch	einen	beschleunigten	Pulsschlag	gekennzeichnet	sein.	Dies	kann	ein	Zeichen	dafür	sein,	dass	der	Körper	überhitzt	ist.	###	Müdigkeit	und	Erschöpfung	Eine	weitere	Symptomatik	eines	Hitzschlags	ist	Müdigkeit	und	Erschöpfung.	Dies	kann	auch
durch	Schlafmangel	oder	Überanstrengung	ausgelöst	werden.	###	Krämpfe	und	Erbrechen	Ein	weiteres	Symptom,	das	bei	einem	Hitzschlag	auftreten	kann,	sind	Krämpfe	und	Erbrechen.	Diese	können	durch	die	Hitze	im	Körper	verursacht	werden.	###	Schwindelgefühl,	Verwirrtheit,	Halluzinationen	Bei	fortgeschrittenem	Hitzschlag	kann	es	auch
zu	schwierigen	Veränderungen	des	Bewusstseins	kommen.	Hierzu	gehören	Schwindelgefühl,	Verwirrung	und	Halluzinationen.	###	Rettungskritte	Wenn	Sie	oder	jemand,	den	Sie	kennen,	ein	Symptom	eines	Hitzschlags	zeigt,	sollten	Sie	sofort	Maßnahmen	ergreifen.	Dies	umfasst	die	Rettung	durch	einen	Arzt,	der	sich	um	die	Anwendung	einer
Kühlpflanze	kümmert.	###	Wichtige	Tipps	für	Erste	Hilfe	-	Den	Betroffenen	in	den	Schatten	bringen	-	Oberkörper	hochlagern	-	Wasser	oder	Getränke	wie	Fruchtsaftschorle	oder	Früchtetees	trinken,	aber	nur	bei	Bewusstsein	-	Beine	hochlagern,	wenn	die	Person	benommen	ist	-	Stabile	Seitenlage	bei	Bewusstlosigkeit	anwenden	-	Umgehend	den
Notruf	112	kontaktieren	-	Körperkühlung	mit	feuchten	Tüchern,	besonders	im	Bereich	von	Kopf	und	Nacken,	aber	ohne	Eis	auf	den	Körper	-	Direkte	Sonneneinstrahlung	und	körperliche	Anstrengung	meiden	-	Kinder	nicht	in	der	direkten	Sonne	spielen	lassen	-	Säuglinge	der	direkten	Sonne	aussetzen	-	Ausreichend	trinken,	insbesondere	Kinder	und
Senioren	###	Weitere	Informationen	Weitere	Informationen	finden	Sie	im	Link.	###	Kreislaufprobleme	bei	Hitze	Kreislaufprobleme	durch	Hitze	sind	eine	ernsthafte	Gefahr.	Hierzu	gehören	Übelkeit	und	Erbrechen,	Krämpfe	und	Erhöhung	der	Körpertemperatur.	###	Was	tun	bei	Kreislaufproblemen	durch	Hitze?	Bei	Kreislaufproblemen	durch	Hitze
sollten	Sie	die	folgenden	Schritte	unternommen	werden:	-	Symptome	wie	Übelkeit	und	Erbrechen,	Krämpfe	und	erhöhte	Körpertemperatur	erkennen	-	Ausreichend	Flüssigkeit	trinken	###	Wie	Hitze	die	Psyche	beeinflusst	Hitze	kann	auch	das	Bewusstsein	und	den	Stimmungszustand	beeinflussen.	Hierzu	gehören	Halluzinationen,	Verwirrung	und
Schwindselgefühl.	###	Tipps	zum	Schutz	vor	Hitze	-	Ausreichend	trinken	-	Direkte	Sonneneinstrahlung	und	körperliche	Anstrengung	meiden	-	Kinder	nicht	in	der	direkten	Sonne	spielen	lassen	-	Säuglinge	der	direkten	Sonne	aussetzen	-	Kopf	und	Nacken	schützen	-	Körperkühlung	mit	feuchten	Tüchern,	besonders	im	Bereich	von	Kopf	und	Nacken	-
Stabile	Seitenlage	bei	Bewusstlosigkeit	anwenden	-	Umgehend	den	Notruf	112	kontaktierenWährend	Hitze	sich	auch	positiv	auf	die	psychische	Gesundheit	auswirken	kann,	können	sie	in	extreme	Fälle	negativen	Effekten	haben.	Um	diese	negativen	Auswirkungen	zu	minimieren	und	stattdessen	eine	erfrischende	Atmosphäre	zu	schaffen,	gibt	es
verschiedene	Tipps,	um	die	Wohnung	und	den	Körper	abzukühlen.
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