TIPPS GEGEN
DIE HITZE

An heifien Sommertagen sollten Sie lhren Alltag an die Temperaturen anpassen. Sportliche Aktivitaten sollten mag-
' lichst in den kiihleren Morgenstunden stattfinden. Halten Sie sich vermehrt im Schatten auf und tragen Sie luftige
® Kleidung. Eine Kopfbedeckung und geeigneter Sonnenschutz diirfen ebenfalls nicht fehlen.
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Ausreichend und gesund
trinken

ca. 2 bis 3 Liter ungesiiBte
Getranke, z. B. Mineralwas-
ser, Krautertee

trinken Sie lhre Getranke
iber den Tag verteilt
besprechen Sie lhre Trink-
menge ggf. mit lhrem Arzt |
Ihrer Arztin

Gesund essen

nehmen Sie leichte Speisen
zu sich

essen Sie frisches Obst,
Gemiise und Salate

Holen Sie sich Rat
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kontaktieren Sie Arzte [ Arz-
tinnen (z. B. wenn Sie eine
Medikamentenanpassung
benitigen)

bitten Sie lhre Mitmen-
schen um Unterstiitzung

(z. B. um einen Einkauf zu
iibernehmen)

o -
o0

el

Z7 2

o

Kihlen Sie lhren Korper

nutzen Sie feuchte Tiicher
duschen Sie sich bei Bedarf
kiihl ab

nutzen Sie Wasserspray fiir
Gesicht und Korper

Wohnraum kiihlen

+ schlieBen Sie die Sonne mit
Hilfe von Rolladen, Vorhan-
gen oder Fensterladen aus

«  liften Sie in der Nacht

« versuchen Sie die Tempera-
tur unter 26° zu halten
halten Sie tagsiiber die
Fenster geschlossen

Erholsamer Schlaf

schlafen Sie moglichst in
einem kiihlen Raum

nutzen Sie eine leichte Bett-
decke und luftige Schlaf-
kleidung

verwenden Sie eine Warm-
flasche, gefiillt mit kaltem
Wasser

Achten Sie auf Hitzewarnungen des Deutschen Wetterdienstes, z. B. im Radio, in der Zeitung oder auf www.dwd.de!

Bei folgenden Symptomen sollten Sie umgehend die Arztin | den Arzt kontaktieren:

Erschopfung
Blasse/Rate
Kopfschmerzen
Schwindel

Ubelkeit . Appetitlosigkeit
Kurzatmigkeit +  Muskelschmerzen
Verwirrtheit +  Infektion

Unruhe « Verstopfung

erhohte
Temperatur
oder Fieber
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