Tipps bei sommerlichen
Temperaturen

Rufen Sie sofort Hilfe,
@ wenn Sie sich unwohl
% fihlen. Legen Sie
Notrufnummern bereit.

Schiitzen Sie Ihre Haut 3=  Erfrischen Sie Ihren Kérper
mit Sonnencreme E mit feuchten Tiichern oder
Wasserspray.

Verwenden Sie eine

Trinken SI.e gleichmdaBig ubel.' den leichte Bettdecke oder
Tag verteilt, am besten natrium- .
gegebenenfalls nur einen

iches Mi L .
reiches Mineratwasser Bettbezug zum Zudecken.

Nutzen Sie lokale Nehmen Sie
<:f Informationen . . O 0o Unterstiitzung

fur Hitzeschutz- < von Nachbarn und

empfehlungen. Angehorigen an.

O Besprechen Sie |hr persén-

i mi Tragen Sie leichte und @ liches Hitzerisiko mit |hrer

luftige Kleidung. Arztin/ lhrem Arzt.

Essen Sie Uiber den Tag verteilt Achten Sie auf die richtige Lagerung
@ kleine Mahlzeiten mit wasser- @ Ihrer Medikamente und beachten Sie

reichem Obst und Gemdse. die Hinweise in der Packungsbeilage.

Liften Sie die Réiume frihmorgens
und spdtabends. Halten Sie

Iil Rollléden und Vorhénge an
sonnigen Fenstern geschlossen.
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