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Gesund durch den Sommer!

Tipps fur Mafinahmen zum Hitzeschutz

« Nachts oder in den frithen Morgenstunden liften.
Fenster tagsiiber geschlossen halten. ,
Auflenliegende Verschattung (Rollladen, Markisen, Jalousien) nutzen.’

« Raumtemperatur regelmafiig kontrollieren.

. Leichte Mahlzeiten.

. Wasserreiche Lebensmittel (Obst & Gemiise).

« Regelmidfdig Wasser oder ungesiifdten Tee trinken.

« Kiihle, nicht eiskalte Getranke trinken, auch ohne
Durstgefiihl.

« Leichte, luftdurchldssige Kleidung tragen.
« Helle Kleidung bevorzugen.
« Kopfbedeckung verwenden.
3 « Sonnenschutzmittel anwenden.
. « Sonnenbrille mit UV400 bzw. 100% UV-Schutz tragen.

« Korperliche anstrengende Tatigkeiten vermeiden oder in die kiihlen

Morgenstunden verlegen.
J . Aufenthalte im Freien auf kiihle Tageszeiten beschranken.
. Kithlende Mafinahmen wie Fuf3bader, feuchte Tiicher im Nacken,
O O auf der Stirn oder an den Unterarmen.

Kurzatmigkeit Blasse/Rote
Kontaktieren Sie Ihre Verwirrtheit/Unruhe Erschopfung/Miidigkeit
Arztin/Thren Arzt bei Ubel/Schwindel/Erbrechen Kopfschmerzen/Muskelkrimpfe

folgenden Symptomen: erhohter Puls Appetitlosigkeit
erhohte Temperatur ubermafliges Schwitzen

Achten Sie auf sich und andere, vor allem aber auf Kinder und altere Menschen!

Lassen Sie niemals Menschen oder Tiere in einem geparkten Fahrzeug zuruck.
Es besteht Lebensgefahr durch schnelles Aufheizen.




