Sommer, Sonne, Hitzeschutz

Tipps fur heiRe Sommertage

Informiert sein 1=

Vlel trinken

- Hitzewarnungen beachten

- In der Hausarztpraxis oder
Apotheke Trinkmenge kléren und
Medikamente anpassen, bzw.
kuhlen

R|cht|g essen =]

Haufiger kleine Portionen essen

- Leichte Kost essen

- Viel Obst, Gemuse und Salat

- Leichte, salzige Speisen, z.B. Bruhe
und Salzstangen

Uber den Tag verteilt, z.B. jede
Stunde ein Glas Wasser trinken
Mineralwasser, Saftschorle oder
Tee; kein Alkohol oder Kaffee

FUr unterwegs: Trinkflasche
mitnehmen, Refill-Stationen nutzen

Besser schlafen @

In einem kihlen Wohnraum
schlafen

Statt Bettdecke besser ein leichtes
Laken nutzen

Mittags ausruhen

Den Korper kuhlen Q

Feuchte Tucher fur Gesicht,
Nacken oder Arme
- Arme oder Fuf3e mit Wasser kthlen -
- Lauwarm duschen

Kihl wohnen @

- Morgens fruh, spdt am Abend oder =
nachts luften -
- Am Tag Fenster schlief3en,
Jalousien oder Vorhénge benutzen —
- Ein Ventilator kann helfen =

KuhI durch den Tag @

Leichte, weite Kleidung und
Kopfbedeckung tragen
Sonnencreme mit mind. LSF 30
benutzen

Morgens aktiv sein, tagsuber
kuhlen (Lieblings-)Platz suchen

Unterstutzen @

Aufmerksam sein

In der Familie oder Nachbarschaft
Hilfe anbieten

Nach Hilfe Fragen

Hitze-Telefon anrufen

Notfall N

Rufen Sie den Notruf 112 bei Symptomen wie: w

- Haufiges, starkes Erbrechen; plétzliche Verwirrtheit; Schwindel und Bewusstlosigkeit;
Fieber (Uber 39°C); starke Kopfschmerzen; schwere Atemnot; Krampfe in Armen oder
Beinen

Stadtisches Hitze-Telefon %
+49 (0)214 406 33 333

Dort kénnen Sie sich rund um das Thema Hitzeschutz in Leverkusen informieren.
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