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AUSREICHEND FLUSSIGKEIT UND
ELEKTROLYTE ZU SICH NEHMEN \

.
y
2-3 Liter pro Tag (koffein- und alkoholfrei)
z.B. Leitungswasser mit etwas Fruchtsaft und Minze
Getranke am besten lauwarm - niemals eiskalt - trinken

Sauglinge, Kleinkinder, alte Menschen und pflegebedurftige
Menschen regelmafig zum Trinken animieren!
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LEICHTES ESSEN

Leichte Spelsen, die nicht schwer Im Magen liegen essen

Salate, rohes Gemuse und Obst mit hohem Wasserantelil,
sie spenden wichtiges Wasser, Vitamine und Mineralstoffe

fette, schwere Speisen belasten den Korper zusatzlich




./ WOHNUNG KUHL HALTEN

In den kuhlen Morgenstunden und in der Nacht Fenster offnen

Vor allem die Schlafraume sollten moglichst kuhl gehalten
werden (Verdunkeln, Elektrogerate ausstecken)
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Rollladen/Jalousien tagsuber geschlossen halten }-

Unnotige Warmequellen vermeiden (Licht, Backrohr, ...)

Achtung:
Raume mit Gaskombithermen und Gas-Durchlauferhitzern
mussen auch tagsuber beluftet werden!




Hochwertige Sonnenschutzcreme verwenden
(aktuelle Testberichte beachten)
Keine abgelaufene, uberlagerte Sonnenschutzcreme verwenden

Sonnenbrillen mit hohem UV-Schutz tragen




SPORT - MIT MASS UND ZIEL
®

Eigene Grenzen kennen und akzeptieren %

Am besten in den kuhlen Morgen und Abendstunden

guten Sonnenschutz mit hohem Lichtschutzfaktor verwenden

g

Isotonische Getranke trinken
/] _—Je.

Beim wiederholtem Training oder beim Aufenthalt in der
Warme passt sich der Organismus an
(erhohte Salzretention, vermehrtes Schwitzen) ®




AN MITMENSCHEN DENKEN

Manche Menschen sind besonders von der Hitze betroffen:

- Senior*innen m - Schwangere ¢

- Autofahrer*innen

(L)
- Personen mit chroni- - Eltern von Sauglingen - Freizeitsportler*innen
schen Erkrankungen und (Klein-)Kindern

- Tierbesitzer*innen
- Pflegeheimpersonal - Arbeitnehmer*innen ~2

und mobile Pflege- mit Tatigkeit im Freien
dienste —d

Besonders Alleinstehende, Senior*innen, auf Hilfe angewiesene

Personen, Sauglinge und Kleinkinder brauchen bei Hitzeperioden

besonderes Augenmerk durch Eltern, Nachbarn, Verwandte oder
Betreuungspersonen.




Vorsicht beim Grillen oder bei Lagerfeuern.
Erhohtes Brandrisiko bei Hitze und Trockenheit!
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