Tipps bel Sommerhitze

Wohnung kiihlen @

v" Raume friithmorgens und
spatabends querliiften

v" Fenster tagsuber
geschlossen halten

v" Mit Jalousien und Rollladen
verschatten

Trinken @
v Ausreichend lUber den

Tag verteilt trinken
v' Getrdanke flr unterwegs

Gesund essen

v Viel wasserreiches Obst und
Gemuse essen

v' Leichte Speisen

v" Schweres Essen vermeiden

&

v Korper mit feuchten Tuchern
oder Spruhflasche kuhlen

v Lauwarme FuBbdder oder
Duschen

v Aufenthalt in kuhleren
Wohnbereichen

mitnehmen

Sich schiitzen @

v Leichte, luftige Kleidung
und Lleichte Kopfbedeckung

v" Haut mit Sonnencreme
schitzen und regelmadnBig
auftragen

v" Korperliche Anstrengung
vermeiden

v' Erledigungen/Sport zur
kuhleren Tageszeit

Korper kiihlen M\

v Sofort Hilfe rufen, bei @

Hilfe
Unwohlsein - Notruf 112
v Medikamenteneinnahme-

Apotheke besprechen

Erholsam schlafen )

v' Schlafplatz in kihlere
Bereiche verlegen

v Leichte Bettdecke benutzen

v Bett mit einer kalten
Warmflasche kuhlen

bitte mit Arztpraxis oder E
D

Unterstiitzung %
v' Hilfe und Unterstutzung
von Angehorigen oder

Nachbarn annehmen
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