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Verhalten bei Hitze

Risikofaktoren fiir Hitzeschaden

» Keine Akklimatisation bei Klimawechsel
(bendtigt 10-14 Tage)

» Mehrtagiges Andauern folgender Faktoren:
- erhéhte Aktivitat (Ubungen)
- erhéhte Aussentemperatur
- Schlafmangel

e Schlechte Kondition (3km in > 16 Minuten)

« Ubergewicht

o Leichte Erkrankung (Erkéaltungen, Halsweh,
leichtes Fieber, Ubelkeit, Erbrechen)

» Medikamenten-Einnahme, z.B. gegen Allergien

¢ Alkohol-Einnahme in den letzten 24h

» Vorhergehende Hitzeerschopfung (2x) oder
Hitzeschlag

» Hautstorungen, die Schwitzen vermindern,
z.B. Sonnenbrand, Hitze-Ausschlag

Anzeichen fiir Hitzeschaden

o Muskelkrampfe: Vor allem an Beinen und
Armen

« Sonnenstich: Roter Kopf, Midigkeit,
Verwirrung

* Erschopfung: Mudigkeit, Schwéache,
unsicherer Gang, Kurzatmigkeit

» Hitzeschlag: Gleiche Anzeichen wie
Erschopfung, zusatzlich Verwirrung bis
Bewusstlosigkeit, rote und trockene Haut

ERSTE HILFE

o Kleider 6ffnen
¢ Kiithlung der Haut mit feuchten
Kompressen/ Tiichern,
nass machen
o Muskelkrampfe:
- Massieren
- Bouillon trinken
» Sonnenstich/Erschopfung/Hitzschlag:
- In den Schatten bringen, Kuhlung!
- Sofort den Arzt verstandigen, MEDEVAC!
- Wenn bei Bewusstsein: Vorsichtig trinken
lassen



Fliissigkeitsersatz und Arbeits-/Ruhezeit

Leichte Arbeit Moderate Arbeit Schwere Arbeit
Temperatur Arbei Fluss[gkelts Arbeil FIuss[gkelts Arbeil FIuss[gkelts
Ruhe zufuhr/h Ruhe zufuhr/h Ruhe zufuhr/h
< 25° kein Limit 1/3 1 kein Limit 1/3 1 kein Limit 2/31
25° -29.9° | kein Limit 1/31 50/10 min 2/31 40/20 min 11
30° - 35° | kein Limit 2/3 1| 40/20 min 2/31 30/30 min 11
> 35° 50/10 min 11 ‘ 30/30 min 11 20/40 min 11

1 Feldbecher = 1/3 |, 3 Feldbecher =1 |

Leiche Arbeit: Marschieren auf hartem Grund 4km/h, <15kg Gepack, Schiessstand

Moderate Arbeit: Patrouille, Marschieren auf weichem Grund 4 km/h ohne Gepéack, Sport

Schwere Arbeit: Marschieren auf weichem Grund 4 km/h mit Gepéack, Gefechtsiibung

ACHTUNG:

- bei ABC-Schutzkleidung und schwillem Wetter (Luftfeuchtigkeit >75%) gelten

die Massnahmen flir Temperaturen > 35°

- bei Splitterschutzwesten gelten die Massnahmen der nachst hdheren Kategorie







