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Klug handeln. Kühl bleiben.
Gute Tipps für heiße Tage
[bookmark: _GoBack]Kurz bevor der Sommer so richtig loslegt, machte der bundesweite Hitzeaktionstag am 4. Juni 2025 auf die Risiken von Hitze aufmerksam. Infoveranstaltungen und Aktionen zeigen, wie man sich und andere im privaten und beruflichen Umfeld vor den Gesundheitsgefahren durch hohe Temperaturen schützen kann.
Hier findest Du Veranstaltungen in Deiner Nähe
👉 hitzeaktionstag.de 
Der Hitzeaktionstag wird getragen von einem breiten Bündnis aus Verbänden und Institutionen aus dem Gesundheitssektor. Dieses hat zum Ziel, Hitzeschutz in allen Lebensbereichen, aber auch in den Bundes- und Ländergesetzen zu verankern, um Deutschland in den nächsten Jahren hitzeresilient zu machen.
Koordiniert wird das Bündnis von einem Kernteam mit Vertretern und Vertreterinnen des Arbeiterwohlfahrt Bundesverband, der Bundesärztekammer, des Deutschen Pflegerats, des GKV-Spitzenverbands, des Hausärztinnen- und Hausärzteverbands und der Deutschen Allianz Klimawandel und Gesundheit e.V. (KLUG).
Zu den Aktionen und Veranstaltungen zählen Auftaktveranstaltungen für regionale Hitzeschutzbündnisse, Fachsymposien, Workshops, Pressekonferenzen, Fortbildungsmaßnahmen für die im Gesundheitswesen und der Pflege tätigen Berufsgruppen, Veröffentlichung von Informationsmaterialien und weitere öffentlichkeitswirksame Aktionen.
Die Landeszentrale für Gesundheitsförderung in Rheinland-Pfalz e.V. (LZG) führt mit Förderung des Ministeriums für Wissenschaft und Gesundheit Rheinland-Pfalz die Kampagne „Klug handeln. Kühl bleiben.“ durch.
Weitere Informationen und Tipps zum Hitzeschutz auf
👉 hitze.rlp.de
👉 hitzeundgesundheit.lzg-rlp.de
#hitze #hitzeaktionstag #hitzeschutz #hitzetipps #hitzeperiode #hitzewelle #hitzesommer #klug handeln #kühlbleiben #gesundheit #MWGRLP #rlp
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Sommer, Sonne – und ganz schön heiß?
Hohe Temperaturen können für den Körper schnell zur Belastung werden und die Gesundheit gefährden.
☀️ Kluge Köpfe schützen sich und andere vor Hitze!
Einfache Regeln sind:
🌡 Hitzewarnungen abonnieren
🚰 ausreichend trinken
⛱ direkte Sonne meiden
🧘‍ körperliche Aktivitäten runterfahren
Achte bei Hitze besonders auf diese Beschwerden: Kopfschmerzen, Nackensteifigkeit, Übelkeit, Erbrechen, erhöhte Körpertemperatur, gerötete Haut, Überwärmung des Kopfes, Schwindel, Muskelkrämpfe, Unruhe. Wenn Du diese Symptome bei Dir wahrnimmst, solltest Du ausreichend trinken und Deinen Körper abkühlen (z. B. in Innenräume begeben, kühle Umschläge machen oder lauwarme Fuß- oder Armbäder machen).
Falls sich Dein Zustand verschlechtert (z. B. ansteigendes Fieber, trockene Haut, keine Schweißbildung, erhöhte Schläfrigkeit), wende Dich an Deine Hausarztpraxis, im Notfall rufe den Rettungsdienst 112.
Die Kampagne „Klug handeln. Kühl bleiben.“ wird von der Landezentrale für Gesundheitsförderung in Rheinland-Pfalz e.V. (LZG) mit Förderung des Ministeriums für Wissenschaft und Gesundheit Rheinland-Pfalz durchgeführt.
Weitere Informationen und Tipps zum Hitzeschutz auf
👉 hitze.rlp.de
👉 hitzeundgesundheit.lzg-rlp.de
#hitze #hitzeschutz #hitzetipps #hitzeperiode #hitzewelle #hitzesommer #klug handeln #kühlbleiben #gesundheit #MWGRLP #rlp



[image: ]03_Lass Dich nicht kalt erwischen
 Im Sommer ist es wichtig, regelmäßig auf die Wettervorhersage zu schauen und auf Hitzewarnungen zu achten. So kannst Du Dich auf hohe Temperaturen einstellen und Deinen Tagesablauf anpassen.
 Durch offene Fenster dringt am Tag nur warme Luft in die Wohnung. Deshalb lüfte am besten früh morgens oder spät abends, wenn die Temperaturen gesunken sind. Heruntergelassene Rollläden oder Jalousien schützen zusätzlich, auch dichte Gardinen sind hilfreich. 
Weitere Informationen und Tipps zum Hitzeschutz findest Du auf
👉 hitze.rlp.de
👉 hitzeundgesundheit.lzg-rlp.de

#hitze #hitzeaktionstag #hitzeschutz #hitzetipps #hitzeperiode #hitzewelle #hitzesommer #klug handeln #kühlbleiben #gesundheit #MWGRLP #rlp



[image: ]04_Trinke auf Dein Wohl – aber richtig
 Dein Körper benötigt an heißen Tagen mehr Flüssigkeit als sonst. Eine tägliche Trinkmenge von mindestens 1,5 Litern ist für gesunde Erwachsene empfehlenswert. Wenn Du stark schwitzt, sollte es entsprechend mehr sein.
 Vielleicht hilft es Dir, bereits morgens die geplante Trinkmenge in Kannen oder Flaschen bereitzustellen. So kannst Du die Trinkmenge im Blick behalten und sicherstellen, dass Du ausreichend Flüssigkeit zu Dir nimmst.
 Besonders geeignete Getränke sind Mineralwasser, ungesüßte (Kräuter- oder Früchte-)Tees und verdünnte Fruchtsäfte. Lauwarm belasten sie den Körper weniger als direkt aus dem Kühlschrank. Alkoholische Getränke – auch Radler oder Weinschorle – sollest Du vermeiden, da sie den Flüssigkeitshaushalt negativ beeinflussen können.
Weitere Informationen und Tipps zum Hitzeschutz findest Du auf
👉 hitze.rlp.de
👉 hitzeundgesundheit.lzg-rlp.de

#hitze #hitzeaktionstag #hitzeschutz #hitzetipps #hitzeperiode #hitzewelle #hitzesommer #klug handeln #kühlbleiben #gesundheit #MWGRLP #rlp


[image: ]05_Kluge Köpfe geben der Sonne keine Chance
 Ohne Sonnenschutz sollte im Sommer niemand aus dem Haus gehen. Auch im Schatten können die UV-Strahlen noch gefährlich sein, vor allem in der Mittagszeit.
 Neben Sonnencreme mit mindestens Lichtschutzfaktor 30 bei Erwachsenen und 50 bei Kindern ist eine leichte, luftige Kopfbedeckung wichtig. Lockere Kleidung mit langen Ärmeln und Beinen schützt die Haut zusätzlich.
️ Aus Asien kommt der Brauch, sich mit einem Schirm vor direkter Sonne zu schützen – vielleicht setzen Sie hierzulande einen neuen Trend?
Weitere Informationen und Tipps zum Hitzeschutz findest Du auf
👉 hitze.rlp.de
👉 hitzeundgesundheit.lzg-rlp.de

#hitze #hitzeaktionstag #hitzeschutz #hitzetipps #hitzeperiode #hitzewelle #hitzesommer #klug handeln #kühlbleiben #gesundheit #MWGRLP #rlp



[image: ]06_Behalte einen kühlen Kopf und Körper
 Wasser verschafft in Form von Armbädern, Fußbädern oder Duschen Erleichterung in heißen Zeiten. Am wirksamsten sind sie lauwarm bzw. körperwarm: Ist das Wasser zu kalt, muss der Körper anschließend ordentlich schaffen, um einen Temperaturausgleich hinzubekommen. Bei zu warmem Wasser weiten sich die Gefäße und der Hitzeeffekt wird verstärkt.
Für unterwegs kannst Du Dir eine Sprühflasche mit Wasser zur Erfrischung mitnehmen. Ein Fächer, und sei er noch so improvisiert, verschafft ebenfalls Kühlung.
 Ein Ventilator senkt zwar nicht die Temperatur, sorgt aber für Luftbewegung, die oft als angenehm empfunden wird. Aber Vorsicht: Zugluft kann schnell zur Erkältung führen.
Weitere Informationen und Tipps zum Hitzeschutz findest Du auf
👉 hitze.rlp.de
👉 hitzeundgesundheit.lzg-rlp.de

#hitze #hitzeaktionstag #hitzeschutz #hitzetipps #hitzeperiode #hitzewelle #hitzesommer #klug handeln #kühlbleiben #gesundheit #MWGRLP #rlp


[image: ]07_Klug durch den Sommer_Medikamente
 Je nachdem, wie die Hitze auf den Körper wirkt, kann sich auch die Wirkung von Medikamenten im Sommer verändern. Beispielsweise kann der Blutdruck sinken, weil sich bei hohen Temperaturen die Gefäße weiten. Wer Blutdrucksenker einnimmt, muss dann eventuell die Dosierung anpassen. 
 Du nimmst regelmäßig Medikamente und fragst Dich, ob Du sie im heißen Sommer anders dosieren solltest? Sprich mit Deiner Apothekerin oder Deinem Arzt darüber!
 Wichtig ist, dass Medikamente auch bei Hitze kühl lagern. 
Weitere Informationen und Tipps zum Hitzeschutz findest Du auf
👉 hitze.rlp.de
👉 hitzeundgesundheit.lzg-rlp.de

#hitze #hitzeaktionstag #hitzeschutz #hitzetipps #hitzeperiode #hitzewelle #hitzesommer #klug handeln #kühlbleiben #gesundheit #MWGRLP #rlp



[image: ]08_Bei Hitze helfen kühle Örtchen
 Ein schattiges Plätzchen ist in einem heißen Sommer Gold wert. Wo viel Grün ist, sind die Temperaturen spürbar niedriger als an versiegelten oder eng bebauten Orten.
 Noch angenehmer wird es, wenn Wasser in der Nähe ist. 
Weitere Informationen und Tipps zum Hitzeschutz findest Du auf
👉 hitze.rlp.de
👉 hitzeundgesundheit.lzg-rlp.de

#hitze #hitzeaktionstag #hitzeschutz #hitzetipps #hitzeperiode #hitzewelle #hitzesommer #klug handeln #kühlbleiben #gesundheit #MWGRLP #rlp



[image: ]09_Bei Hitze sind Umwege klug
 Wenn möglich, meide verkehrsreiche, asphaltierte und dicht bebaute Orten, denn hier staut sich die Hitze. Viele Kommunen versuchen, Abhilfe zu schaffen: durch das Anpflanzen von Bäumen und Grünflächen, durch Fassadenbegrünung oder das Aufstellen von Wasserspendern. Das ist aber nicht überall möglich, oder es braucht noch mehr Zeit. 
 Einige Städte haben bereits Pläne zur Klimaanpassung ausgearbeitet. Hier findest Du vielleicht Hinweise, wie Du in Deiner Stadt die Hitze besser ertragen kannst. Oder auch, wie Du selbst dazu beitragen kannst, Deine Umgebung hitzeresistent zu machen.
Weitere Informationen und Tipps zum Hitzeschutz findest Du auf
👉 hitze.rlp.de
👉 hitzeundgesundheit.lzg-rlp.de

#hitze #hitzeaktionstag #hitzeschutz #hitzetipps #hitzeperiode #hitzewelle #hitzesommer #klug handeln #kühlbleiben #gesundheit #MWGRLP #rlp



[image: ]10_Check Deinen Kleiderschrank
️ Lockere Kleidung engt an heißen Tagen nicht ein und sorgt für Luftzirkulation am Körper. Naturstoffe wie Baumwolle und Leinen sind leicht, atmungsaktiv und saugstark. Sie können Feuchtigkeit vom Schwitzen besser aufnehmen als Kunstfasern. 
 Lange Ärmel, Röcke und Hosenbeine schützen die Haut vor Hitze und Sonne.
 Helle Farben reflektieren das Sonnenlicht besser als dunkle. Diese nehmen das Licht auf und wandeln es in Wärme um. Für den Schutz vor UV-Strahlen sind sie möglicherweise jedoch besser geeignet. Vor allem aber hängt die Schutzwirkung von der Dichte des Gewebes ab. 
Weitere Informationen und Tipps zum Hitzeschutz findest Du auf
👉 hitze.rlp.de
👉 hitzeundgesundheit.lzg-rlp.de

#hitze #hitzeaktionstag #hitzeschutz #hitzetipps #hitzeperiode #hitzewelle #hitzesommer #klug handeln #kühlbleiben #gesundheit #MWGRLP #rlp



[image: ]11_Der Klügere isst leicht
 Leichte Speisen entlasten den Organismus: Mehrere kleine Mahlzeiten über den Tag verteilt sind gut verdaulich und unterstützen das Wohlbefinden. Fettige und schwere Speisen dagegen können den Körper zusätzlich belasten und sollten bei hohen Temperaturen reduziert werden.
 Besonders Gemüse, Salate und Obst sind an heißen Tagen gut verträglich. Mit Gurken, Wassermelonen und ähnlichen wasserreichen Früchten nimmst Du gleichzeitig Flüssigkeit zu Dir.
Weitere Informationen und Tipps zum Hitzeschutz findest Du auf
👉 hitze.rlp.de
👉 hitzeundgesundheit.lzg-rlp.de

#hitze #hitzeaktionstag #hitzeschutz #hitzetipps #hitzeperiode #hitzewelle #hitzesommer #klug handeln #kühlbleiben #gesundheit #MWGRLP #rlp


[image: ]12_Aufeinander achten
 Leben ältere Menschen in Deiner Straße? Du kannst sie fragen, ob Du sie in Hitzeperioden anrufen und unterstützen darfst. Du arbeitest im Verkauf, in einem Friseurladen, in der Fußpflege? Dann sprich ältere Kundinnen und Kunden auf Maßnahmen zum Schutz vor Hitze an.
 Ältere, alleinlebende Menschen sind während Hitzeperioden besonders gefährdet, da sie oft ein vermindertes Durstempfinden haben und ihre körpereigene Temperaturregulierung beeinträchtigt ist. Dies erhöht das Risiko für Dehydration und Überhitzung.
 Gesundheitliche Vorbelastungen wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes und die damit verbundene Medikamenteneinnahme stellen ein zusätzliches Risiko dar. 
 Bei fehlender sozialer und familiärer Anbindung passiert es schnell, dass gesundheitliche Probleme der alten Menschen unbemerkt bleiben. Oder dass der Gang zum Bäcker zum Risiko wird, wenn es niemanden gibt, der Besorgungen macht.
Weitere Informationen und Tipps zum Hitzeschutz findest Du auf
👉 hitze.rlp.de
👉 hitzeundgesundheit.lzg-rlp.de

#hitze #hitzeaktionstag #hitzeschutz #hitzetipps #hitzeperiode #hitzewelle #hitzesommer #klug handeln #kühlbleiben #gesundheit #MWGRLP #rlp
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