DREI GOLDENE REGELN

FUR HITZETAGE j ‘

' ® Korperliche Ans}r/é/ngungen vermeiden

e Vermeiden Sie korperliche Aktivitat wahrend der heissesten
Tageszeit und bleiben Sie im Schatten.

e Nach starkem $c1/1witzen auf ausreichende Flussigkeits- und
Mineralstoffzufuhr achten (z.B. salzhaltige Speisen).

e Tragen Sie/iuftige Kleidung und verwenden Sie Sonnencreme.

20 Hi/ti/é fernhalten — Korper kuhlen

/Lijften Sie nachts und fruhmorgens; halten Sie die Fenster
tagsuber geschlossen.

Vo . Kiihlen Sie Ihren Korper durch kiithle Duschen, mit Fuss- und
/ Handbadern oder feuchten Tiichern an Stirn und Nacken.

30 Viel trinken - leicht essen

e Trinken Sie regelmassig und ausreichend (mind. 1.5 Liter/Tag)
und vermeiden Sie alkoholische Getranke.

e Bevorzugen Sie wasserreiches, leichtes Essen wie Obst und Gemuiise.
Verzichten Sie auf fettreiche, schwer verdauliche Lebensmittel. -
e Lassen Sie die Dosierung lhrer Medikamente bei Hitze von einer

Fachperson tiberprufen und beachten Sie die richtige Lagerung.

H ' I zE [ LI Hitzewarnungen:

e O

Mogliche Hitzefolgen: Schwache, Verw_irrtheit, Schwindel, Kopfschmer-
zen, Muskelkrampfe, trockener Mund, Ubelkeit, Erbrechen und Durchfall.
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Bei Beschwerden sofort handeln: Arzt/Arztin oder 144 rufen, Korper
kiihlen, trinken, einen schattigen/kihlen Ort aufsuchen und sich hinlegen.
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