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Gesund durch den
Sommer - Coole Tipps
fur heilSe Tage

Was Sie tun konnen: Tipps fur lhr Zuhause

Genug trinken (mindestens 2,5 Liter Wasser Richtig liiften: morgens, abends und nachts

oder ungesufdten Tee) Fenster und Fensterladen tagsiiber schlieRen

Kleine, leichte Mahlzeiten zu sich nehmen
(Obst/Gemuse)

Luftige, helle Kleidung tragen (Baumwaollstoffe)

Vorhange zuziehen

Warmequellen wie Backofen, Elektrogerate oder
kunstliche Beleuchtung reduzieren

Sonnenbrille und Kopfbedeckung aufsetzen Ventilatoren und Klimaanlagen mit Bedacht

Sonnencreme auftragen (Lichtschutzfaktor nutzen
mindestens zwischen 30 und 50; mehrmals
nachcremen)

Kihl abduschen

Schattenplatz oder kithle Raume aufsuchen

Nasse Tiicher in den Luftzug hangen

Erste Hilfe bei Hitze

Medikamente richtig lagern (fragen Sie in

Ihrer Apotheke!) Anzeichen: HeiRRe, trockene Haut; rote
Gesichtsfarbe; Kopfschmerzen; Ubelkeit;
Kreislaufbeschwerden; Erschopfung; Krampfe;
Bewusstseinstrubung

Was tun? Sofort Schatten aufsuchen; trinken;
kUhles Tuch auf die Stirn legen; Hilfe holen
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