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Gesundheitliche
Empfehlungen o ETOPR

zu Hitze
wahrend des COVID-19-Ausbruchs

Jedes Jahr beeintrachtigen hohe Temperaturen die Gesundheit von vielen
Menschen, insbesondere alteren Menschen, Kleinkindern, Menschen, die im
Freien arbeiten, und chronisch Kranken. Hitze kann Erschopfung und Hitzschlag
auslosen und bestehende Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-, Atemwegs-, Nieren-
oder psychische Erkrankungen verschlimmern. Die gesundheitsschadlichen
Auswirkungen von Hitze lassen sich durch gesundheitsforderliche
Verhaltensweisen weitgehend vermeiden, wobei gleichzeitig die Empfehlungen
zum Schutz vor der Coronavirus-Krankheit (COVID 19) zu befolgen sind.

Einen kiihlen Kopft bei
: Hitze bewahren :

Wahrend Hitzeperioden ist es wichtig, fiir Abkiihlung zu sorgen, um die
gesundheitsgefahrdenden Auswirkungen der Hitze zu vermeiden.

Meiden Sie die Hitze. Halten Sie die
Vermeiden Sie es, sich wahrend der heiResten Tageszeit W()hnung kUhL

im Freien aufzuhalten und anstrengende Aktivitaten zu

unternehmen. Nutzen Sie die Sondereinkaufszeiten fiir Nutzen Sie die Nachtluft, um lhre Wohnung zu
gefahrdete Gruppen, wann immer sie angeboten werden. kiihlen. Verringern Sie tagsiiber die Warmelast in
Bleiben Sie im Schatten, und lassen Sie Kinder oder Tiere der Wohnung oder im Haus, indem Sie Jalousien
nicht in geparkten Fahrzeugen zuriick. Verbringen Sie, oder Rollladen herunterlassen und so viele
wenn notwendig und mdglich, 2—-3 Stunden des Tages an elektrische Gerate wie moglich ausschalten.

einem kiihlen Ort. Halten Sie dabei zu anderen Personen
einen raumlichen Abstand von mindestens 1 Meter ein,
beziehungsweise den in Ihrem Land empfohlenen Abstand.

Sorgen Sie fur Meiden Sie die Hitze
Erfrischung und wahrend des COVID-19-
leichte Kleidung. Ausbruchs.

Tragen Sie leichte, lose Kleidung und verwenden Es gibt keinen Beweis dafiir, dass hohe Temperaturen COVID-19
Sie leichte Bettwasche, duschen oder baden Sie zur vorbeugen oder heilen. Vermeiden Sie es, sich der Sonne oder
Abkiihlung, und trinken Sie regelmaRig Wasser, verzichten Temperaturen Uber 25 °C auszusetzen, da sie lhr Risiko fiir

Sie auf zuckerhaltige, alkoholische und koffeinhaltige Sonnenbrand und hitzebedingte Erkrankungen erhohen. Sie
Getranke. kdnnen an COVID-19 erkranken unabhangig davon, wie sonnig

oder heil® das Wetter ist. Schiitzen Sie sich und andere, indem Sie
sich regelmaRig die Hande waschen, in die Ellenbeuge oder in ein
Taschentuch husten und es vermeiden, lhr Gesicht zu beriihren.




Denken Sie an Ihre Gesundheit, sehen Sie aber
auch nach Familienmitgliedern, Freunden und
Nachbarn, die viel Zeit allein verbringen. Anfallige
Menschen konnten an heillen Tagen Hilfe
bendtigen. Wenn Bekannte von lhnen gefahrdet
sind, helfen Sie ihnen, Rat und Unterstiitzung

zu erhalten. Beachten Sie dabei jedoch die
Empfehlungen in Bezug darauf, raumlichen
Abstand zu halten.

Altere Menschen und Menschen mit
Vorerkrankungen (wie Asthma, Diabetes

und Herzkrankheit) sollten starker auf ihre
Gesundheit achten, weil sie sowohl fUr die
Auswirkungen von Hitze als auch fiir COVID-19-
Komplikationen anfalliger sind.
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Suchen Sie Hilfe, wenn Sie oder andere sich
unwohl fihlen und beispielsweise Schwindel,
Schwache, Angst, Durst, oder Kopfschmerz
empfinden. Begeben Sie sich so schnell wie
moglich an einen kihlen Ort und messen Sie
lhre Korpertemperatur. Achten Sie darauf,
Hyperthermie nicht mit Fieber zu verwechseln.
Ruhen Sie sich im Zweifelsfall mindestens 30
Minuten lang in einer kiihlen Umgebung aus und
trinken Sie Wasser, um den FlUssigkeitsverlust
auszugleichen. Vermeiden Sie zuckerhaltige,
alkoholische und koffeinhaltige Getranke.
Wenn die Korpertemperatur hoch
bleibt, handelt es sich wahrscheinlich
um Fieber, und Sie sollten arztliches
Fachpersonal konsultieren. Wenn
die Korpertemperatur sinkt und sich
die betroffene Person nach einer
Ruhepause in kihler Umgebung
besser fUhlt, liegt wahrscheinlich
Hitzestress vor.

Wenn Sie schmerzhafte Muskelkrampfe haben,
ruhen Sie sich sofort an einem kihlen Ort aus
und trinken Sie orale Rehydratationslosungen,
die Elektrolyte enthalten. Suchen Sie Hilfe,
wenn die Hitzekrampfe langer als eine Stunde
anhalten. Konsultieren Sie lhren Hausarzt,
wenn Sie ungewohnliche Symptome verspuren
oder die Symptome andauern oder wenn Sie
Fieber vermuten. Rufen Sie sofort einen Arzt
oder einen Krankenwagen, wenn jemand heif3e,
trockene Haut und Delirium hat, Krampfe hat
oder bewusstlos ist.

é{@ Weitere Informationen finden Sie unter den nachstehenden Links:
3
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Gesundheitshinweise zur Pravention hitzebedingter Gesundheitsschaden

reconaisino ror EUFOPA http://www.euro.who.int/de/public-health-advice-on-preventing-health-effects-of-heat

Die WHO rettet Leben: Handewaschen im Kontext von COVID-19
https://www.who.int/infection-prevention/campaigns/clean-hands/WHO_HH-Community-

Campaign_finalv3.pdf
Extreme Hitze und COVID-19

https://www.ghhin.org/heat-and-covid-19
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