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fostenfreies Trinkwasser

[iille deine Wasserflasche bei uns auf!

Gesundheit
& Umwelt
schiitzen

Flasche Wasser Im Schatten
auffiillen trinken abkiihlen

Wann ist Hitze gefahrlich? Wer ist besonders betroffen?
Bei Tagestemperaturen Uber 30°C e Sauglinge, Kinder und Schwangere
Bei Temperaturen Uber 20°C in der « Altere und allein lebende Menschen
Nacht » Menschen mit Beeintrdchtigung und
Bei Hitzewellen — hohe Uber mehrere chronisch kranke Menschen
Tage anhaltende Temperaturen Obdachlose Menschen
Menschen in Berufskleidung

So schiitzt du dich und andere vor Hitze:

» Ausreichend Trinken: Bei Hitze kann sich der Bedarf an FlUssigkeit

verdoppeln.
o Kinder bis 7 Jahren sollten 850 — 950 Milliliter pro Tag trinken. 1
o Erwachsene sollten 1,5 - 2 Liter pro Tag trinken.

Vor Sonne und UV-Strahlung schitzen.

Im Schatten oder an kUhlen Orten aufhalten.

Anstrengende Aktivitaten vermeiden.

Pausen einlegen.

Auf leichte ErnGhrung mit viel Obst und GemUse achten.

Auf sich selbst und andere achten.

Bei einem hitzebedingten Noftfall den Notdienst (112) rufen.

. E‘ Mehr Infos unter: https://Kimagesundheit kosmos-b.de

1 Vgl. Bundeszentrale fUr gesundheitliche AufkiGrung (2024): Tipps fOr Kitas und Schulen, :
unter: https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/kitas-und-schulen/, Stand: 30.05.24 Bildung. Begegnung. Beteiligung.



https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/empfehlungen-bei-hitze/
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