DIE WICHTIGSTEN TIPPS AUF EINEN BLICK

Liebe Frau / Lieber Herr

Wir mochten Sie darUtber informieren, dass mehrtagige Hitze fur Sie korperlich sehr ans-
trengend sein und zu ernsthaften Gesundheitsproblemen fthren kann.

Aber schon einfache MalRnahmen konnen Ihnen dabei helfen, heille Tage besser zu bewal-
tigen.

Gemeinsam mit allen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern, Inren Angehorigen oder
Bekannten, die Sie besuchen, sollten Sie die folgenden Tipps beachten.

Das A und O an heil3en Tagen

ausreichend trinken! 1,81 Uber den Tag verteilt
Ausnahme: Ihre Trinkmenge wurde vom Arzt begrenzt

viel rohes Gemuse und Obst essen

leicht essen (viel Salat, viel Obst, klare Suppen etc.)

die Sonne tagsuber nicht ins Zimmer lassen — verschatten und Fenster schliel3en
nachts und in den frihen Morgenstunden ausgiebig IUften

luftige und atmungsaktive Kleidung tragen

leichte Bettwasche oder nur ein Laken verwenden

die Heizung ausschalten

dem Korper Warme entziehen (feuchte Wickel, Arme benetzen)

die Sonne meiden und in den Schatten setzen bzw. kuhle Raumlichkeiten aufsuchen
Sonnenschutz (Hut und Sonnenlotion) verwenden

korperliche Betatigung nur in den Morgen- bzw. Abendstunden

—> achten Sie auf Kopfschmerzen, Schwindel, Erschopfungsgefiihl, Unwohlsein,
Muskelschmerzen, Nervositat, Verwirrtheit

Achten Sie auf sich und auf andere.
Bitten Sie um Unterstiitzung.
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