Die Sommerhitze ist allgegenwartig. Die Temperaturen steigen
auf Uber 30°C und der Regen bleibt aus. Das Gesundheitsrisiko
durch die lang anhaltende Hitze steigt. Wie Sie sich abkuhlen und
vor der Hitze schutzen konnen — wir geben |hnen ein paar Tipps!

Trinken Sie ausreichend!

e Trinken Sie Uber den Tag verteilt: 1 Glas
Wasser/ kihler Krautertee pro Stunde —
auch ohne Durstgefunhl!

e Nehmen Sie sich Getranke fur unterwegs
mit.

e Essen Sie leichte, wasserreiche Speisen wie
Obst, Salat und Gemuse.

e \/erschiedene Medikamente konnen bei
Hitze Probleme verursachen — halten Sie
dazu Riucksprache mit Ihrem Arzt.

Sorgen Sie fuir eine kithle Wohnung!
e LUften Sie nur frihmorgens & nachts.

e | assen Sie die Fenster, Rollladen, Vorhan-
ge tagsUber geschlossen. (Aulienliegende
Beschattungen (Rollladen) schitzen wirk-
samer als innenliegende Vorhange).

Passen Sie lhren Alltag an die Hitze an!

e \Verlegen Sie korperliche Aktivitat in die
kithleren Morgen- und Abendstunden.

e Tragen Sie helle, luftige Kleidung & eine
Kopfbedeckung.

e \/erwenden Sie Sonnenschutzcreme.
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Kiithlen Sie sich ab!

e Kihlen Sie |hre Arme mit kihlen

Wickeln oder genielsen Sie ein
kihlendes Fulsbad.

e \/erwenden Sie einen Facher oder
Ventilator.

Vorsicht!

Folgende Symptome erfordern
ein schnelles Handeln!

Notruf: 112

e Plotzliche Verwirrtheit

e Bewusstseinstribung/
Bewusstlosigkeit

e Schwere Atemnot

e \Wiederholtes, starkes Erbrechen
e Heftige Kopfschmerzen

e Krampfanfall

e Hohe Korpertemperatur tber 39°C
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