GESUND DURCH
DIE SOMMERHITZE!

Gestalten Sie lhren Alltag an den heiBen Tagen des Sommers anders als sonst:

Verlegen Sie lhre Aktivitaten und Sport in die Morgenstunden und nutzen Sie den Schatten in
Parks und Garten. Denken Sie auch an luftige Kleidung, eine Kopfbedeckung und Sonnenschutz.

> GESUND TRINKEN ...

* ca. 2 bis 3 Liter Getranke
vor allem Wasser, ungesiiflte
Tees oder Saftschorlen

* in Ruhe, iiber den Tag verteilt,
auch unterwegs und nicht eiskalt

« Wichtig: Bei Vorerkrankungen,
insbesondere Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, die Trinkmenge
mit der Arztin/dem Arzt abkliren.
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> GESUND ESSEN ...

« Obst, Gemiise, Blattsalate
* leichte Speisen

y 4
> KONTAKT AUFNEHMEN MIT ... z

o Arztinnen und Arzten (z.B. bei Medi-
kamentenanpassungen und/oder
bei unten stehenden Symptomen)

« Angehorigen oder Nachbarn
(z. B. Einkdufe iibernehmen)
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> KORPER KUHLEN MIT ...
 feuchten Tiichern
* FuBbadern, Wasserspray,
Duschen

> WOHNUNG KUHLER HALTEN ...
 durch Rollladen, Vorhange,
Fensterladen

e liiften in der Nacht
« Ziel: unter 26 °C bleiben

> GUT SCHLAFEN DURCH ...
e Wechsel in kiihlere Raume
e leichte Bettdecke und
Schlafkleidung
« Warmflasche mit kaltem
Wasser

Beachten Sie bitte die Hitzewarnungen des Deutschen Wetterdienstes im Radio, in der Zeitung oder unter www.dwd.de

Kontaktieren Sie - Ubelkeit
Ihre Arztin/lhren Arzt
bei folgenden

Symptomen:

 Erschopfung

- Blasse/Rote

» Kopfschmerzen
 Schwindel

« Verwirrtheit
e Unruhe

Bundeszentrale G :S
far —

gesundheitliche
Aufklarung

AKTIV

« Kurzatmigkeit

- erhohte
Temperatur
oder Fieber

 Appetitlosigkeit

e Muskelschmerzen
« Infektion

* Verstopfung

MEHR INFORMATIONEN B

www.gesund-aktiv-
aelter-werden.de




