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GESUND DURCH

DIE SOMMERHITZE! -

O BEREITEN SIE SICH GUT VOR: [J Korper fit halten 0 Medikamente kiihl lagern [J Arztin/Arzt
kontaktieren (z.B. bei Medikamentenanpassung und/oder Verhaltensanpassung, wie z.B. Trink-
menge) (] Angehorige Nachbarn oder Pflegedienst kontaktieren (z. B. Einkdufe iibernehmen)

[0 Hitzewarnungen beachten
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> FRUH AM MORGEN:

a

Liiften

O Luftige Kleidung
anziehen

O Getranke fiir zu Hause
und unterwegs vorbe-
reiten

O Trinkerinnerungen auf-
stellen oder einschalten

O Verschattungen
herunterlassen

O Dringende Erledigungen
machen, solang es noch
kiihl ist

Kontaktieren Sie

lhre Arztin/lhren Arzt
bei folgenden
Symptomen:

Bundeszentrale
flr
gesundheitliche
Aufklarung

O IN DER MITTAGSHITZE:

O Aktivititen pausieren

0 RegelmaRBig trinken,
Trinkmenge mit der Arz-
tin/dem Arzt abkladren

O Fenster, Rollldden und
Vorhdnge schlieen

O Im kiihlsten Raum auf-
halten; ist es in der
Wohnung zu heiB, schat-
tige und luftige Parks
oder Garten aufsuchen.

0 Sonne meiden, eine Kopf-
bedeckung tragen und
Sonnencreme benutzen

O Den Korper mit feuchten
Tiichern, FuBbadern,
Wasserspray oder
Duschen kiihlen

+ Ubelkeit

- Kurzatmigkeit
« Verwirrtheit

* Unruhe

 Erschopfung

- Bldsse/Rote

» Kopfschmerzen
» Schwindel

- Appetitlosigkeit

* Muskelschmerzen
« Infektion

« Verstopfung

GES

ABENDS UND NACHTS:

Liiften

Stirn und Nacken mit
feuchten Tiichern kiihlen

Schlafplatz in einen
kiihleren Raum verlegen

Leichte Bettdecke und
Schlafkleidung

Warmflasche mit kaltem
Wasser ins Bett legen

- erhohte
Temperatur
oder Fieber

AKTIV



