Gut durch die Sommerhitze

Tipps auf einen Blick

Ausreichend trinken

® Ausreichend Uber den Tag verteilt
trinken.

B Getranke griffbereit vorbereiten.

® Trinkerinnerungen einrichten.

® Getranke fur unterwegs mitneh-
men.

® Sich Zeit fur das Trinken
nehmen.

Gesund essen
= \Viel wasserreiches, rohes
Obst und Gemise.

® Leichte, salzhaltige
Speisen.

® Schweres Essen vermeiden.

Sich schiitzen

m Leichte, luftige Kleidung und
einen Sonnenhut mit Nacken-
schutz tragen.

® Sonnenlotion regelmatig
auftragen.

m Erledigungen in die Morgen-
stunden verlegen.

m Schatten in Parks und Garten
aufsuchen.

u Hitzepausen” in kuhler
Umgebung einlegen.

Vorsicht bei Erschopfungsgefihlen,
Blisse/Rote, Kopfschmerzen, Ubelkeit,
Kurzatmigkeit, Verwirrtheit, Unruhe,
Muskelschmerzen, erhohter Tempera-
tur/Fieber, Infektionen, Verstopfung.

Mehr Infos finden Sie in den Broschiiren: .Gut durch die Saommerhitze — Informationen filr pflegende Angehénige” und . Informationen fiir Menschen ab 65 Jahren™ www klimawandelundbildung de

Erholsam schlafen
m Schlafstatte in kuhlere
Bereiche verlegen.

m Leichte Bettdecke (Laken)
und Bettwasche nutzen.

® Das Bett mit einer kalten
Warmflasche kuhlen.

Die Wohnung kiihlen

® Nachts oder in der Frih quer-
[Gften.

® Mit Jalousien oder Vorhangen
verschatten.

® Warmeabgebende Gerate aus-
schalten.

® Die Zimmertemperatur und
relative Luftfeuchtigkeit beachten
(tagsiber max. 24-26°C und
40-60% r.F; nachts unter 24°C).
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Infektionsschutzmalnahmen

m Schutzmaske nur tragen, sofern
sie vom BK| bzw. den Gesund-
heitsbehorden empfohlen werden.

® Handehygiene mit kaltem Wasser.
u Soziale Netzwerke nutzen.

® In der Frih mit dem Fahrrad
fahren oder zu Fufl gehen. Auf
den offentlichen Nahwverkehr
verzichten.

Falls ein oder mehrere Symptome
auftreten, halten Sie Ricksprache
mit lhrem Hausarzt! Telefonnummer:

FEFrrrrry

Den Korper kiihlen

= Lauwarme, feuchte Tucher
oder Wasser aus einer
Sprihflasche auf Beine,
Arme, Stirm und MNacken.

® Lauwarme Fullbader
oder Duschen.

m Aufhalten in kuhleren
Wohnbereichen.

Unterstiitzung finden

= Uber Hitzewellen informieren:
www dwd de, www dwd de/app.

m Bei lhrem Hausarzt zur Medika-
menten- und Verhaltensanpas-
sung:Tell:

= Bei der Apotheke fur die Medika-
mentenlagerung: Tel:

® Bei Ihren Angehorigen oder Mach-
barn fur Einkaufe oder Trinkerin-
nerungen : Tel:

Den Notarzt sollten Sie sofort verstan-
digen bei: Bewusstseinseintrubung mit
reduzierter Ansprechbarkeit, hohem/
niedrigem Blutdruck, schwerer Atemnot.
Telefonnummer: 112



