GESUND DURCH DIE

<>,
SO M M E RH ITZ E VOGELSBERG

Gestalten Sie Ihren Alltag an heiBen Sommertagen anders:

Verlegen Sie lhren Sport und andere Aktivitaten in die kuhleren Morgen-
stunden und nutzen Sie wo immer moglich den Schatten in Garten und Parks.
Tragen Sie luftige Kleidung, Sonnenschutz und eine Kopfbedeckung.

leichte Speisen zu sich
nehmen

viel Obst, GemuUse und
Blattsalate essen

S\

GESUND TRINKEN

2-3 Liter am Tag, vor allem
Wasser, Saftschorlen oder
ungesuBte Tees

nicht eiskalt und

in Ruhe trinken

bei Vorerkrankungen, ins-

besondere Herz-Kreislauf- >
Erkrankungen, die Trink- * WOHNUNG KUHLEN

menge mit der Arztin/ ) .
dem Arzt abklaren mit dem Ziel, unter 26°C
ZU bleiben

/ durch Rolladen, Vorhange,
/ KORPER KUHLEN

Fensterladen
LUften wahrend der Nacht

mit feuchten TUchern
\\\\ mit kUhlen FuBbadern

und am frohen Morgen
und kuhlen Duschen

mit erfrischendem
Wasserspray

KONTAKT AUFNEHMEN

mit Angehorigen oder
Nachbarn wegen Einkaufen

GUT SCHLAFEN mit Arztinnen und Arzten

bei Medikamentenan- _
> 2 in kuhlere Raume wechseln passungen und/oder bei
« nur leichte Decken und den unten aufgefuhrten
Z Schlafkleidung verwenden Symptomen
« eine Warmflasche mit
kaltem Wasser fullen
.I n .. E

. .I1I
Beachten Sie bitte die Hitzewarnungen -I!I'il:III iy
des Deutschen Wetterdienstes im Radio, -..J.|_ n.,
in der Zeitung oder unter www.dwd.de j

Unruhe
Appetitlosigkeit

. Erschépfqng
Nehmen Sie bei « Blasse/ Rote

folgenden Symptomen « Kopfschmerzen « Muskelschmerzen
Kontakt mit « Schwindel « Infektion
lhrer Arztin oder « Ubelkeit « Verstopfung

Ihrem Arzt auf: « Kurzatmigkeit erhohte Temperatur
« Verwirrtheit oder Fieber




