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Sonnenstich / Hitzeerschopfung / Hitzschlag

Ein Sonnenstich entsteht durch ibermassige Sonneneinstrahlung auf den Kopf,

was zu einem Warmestau und einer Reizung der Hirnhaute fuhrt.

Symptome:
Kopfschmerzen, Nackensteifigkeit, Ubelkeit, Erbrechen, Schwindel, Hitzegefiihl im

Kopf

Erste Hilfe-Massnahmen:

1. Schatten und Ruhe: Hinlegen und Oberkérper leicht hochlagern

2. Kiihlung: Kopf und Nacken mit feuchten, kiihlen Tlchern kihlen

3. Flussigkeitszufuhr: Kihle Flissigkeit trinken (kein Alkohol)

4. Notruf: Bei schwerwiegenden Symptomen oder Verschlechterung des

Zustandes - 144 anrufen

Eine Hitzeerschdpfung resultiert aus Uberwdrmung des Kdrpers und

Dehydration.

Symptome:
Kopfschmerzen, Ubelkeit, Schwéche, Schittelfrost, schneller Puls, Warmegefiihl,

Appetitlosigkeit, tiefer Blutdruck

Erste Hilfe-Massnahmen:

1. Kithlung: Kihle Umgebung aufsuchen und warme Kleider entfernen
2. Flussigkeitszufuhr: Kihle Flissigkeit trinken (kein Alkohol)

3. Ruhe: Sich hinlegen und ausruhen

4. Notruf: Bei schwerwiegenden Symptomen oder Verschlechterung des

Zustandes - 144 anrufen
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Ein Hitzschlag kann durch kérperliche Uberanstrengung in einer heissen

Umgebung ohne entsprechende Kihlung ausgelést werden.

Symptome:
Kdrpertemperatur Uber 40°C, zentrale Stérungen wie Delirium, Bewusstseins-

tribung und Krampfe, heiss und trocken anfiihlende Haut, Atembeschwerden,

schneller Puls

Erste Hilfe-Massnahmen:

1. Notruf: Sofortige Alarmierung 144 - ein Hitzschlag ist ein medizinischer Notfall
2. Kiihlung: Aus der Sonne und so schnell wie méglich den ganzen Kérper mit
nassen, kihlen Tlchern kihlen

3. Bewusstlosigkeit: Bei Bewusstlosigkeit - stabile Seitenlage

Prophylaxen wahrend Hitzetagen:

¢ Genugend Flussigkeitszufuhr (wenn unterwegs, immer etwas Wasser
dabeihaben)

e Korperliche Anstrengungen wahrend der heissesten Zeit (11-17 Uhr) vermeiden

e Kopfbedeckung

e Leichte Kleidung

e Ernahrung anpassen, genugend Salz und Elektrolyte

e Lange und haufige Aufenthalte an der prallen Sonne vermeiden
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