Entscheiden Sie frish, ob Sie sich der Hitzebelastung im konkreten Fall aussetzen méchten.

Bei Vorerkrankungen, Ubergewicht oder mangelnder Fitness zusdtzlich arztlich beraten lassen,
ggf. auf das Golfspiel verzichten

Helle und lockere Kleidung (ggf. Funktionskleidung) tragen, die das Sonnenlicht reflektiert
Schon vor der Belastung auf regelméfige Ruhezeiten mit Trinken und Abkihlen achten

Bei Turnieren ein verkiirztes Einschlagen einplanen; zusétzliches Trainieren vermeiden.

Stets fir Sonnenschutz sorgen (gegebenenfalls Regenschirm nutzen), Sonnenbrille und
Kopfbedeckung tragen

Méglichst oft Schatten aufsuchen und mit feuchten Tiichern abkihlen

Frihzeitig ausreichend trinken (mindestens 1,5 Liter pro Tag), bei starkem Schwitzen den
Salzverlust ausgleichen, z.B. natriumhaltiges Wasser oder Brihe.

o B Kein Alkohol oder koffeinhaltige Getrénke, diese belasten den Kreislauf zusétzlich

-
g‘:ﬁu‘ Kleinere Mahlzeiten zu sich nehmen, dabei auf leicht verdauliche, wasserreiche Kost achten
(z.B. Gemiise, Obst, Salat)

Auf Signale des Kérpers oder Symptome achten, die auf die zuvor beschriebenen Hitzeerschei-
nungen zutreffen kdnnen, regelmaBige Pulskontrolle

Gefahr

So schnell wie méglich kihlende MaBBnahmen einleiten wie in kihle Umgebung bringen, Kopf
kihlen, mit kalten, nassen Tichern bedecken, Flissigkeitszufuhr (Elektrolytldsung, Sportgetrénke),
Beobachtung und ggf. Rettungsdienst (Notruf 112) alarmieren
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