Gesund und fit durch

die Sommerhitze!

» GESUND TRINKEN

ca. 2 - 3 Liter Getrinke vor
allem Wasser, ungesiiite
Tees oder gespritzte Séfte

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

GESUND ESSEN
Obst Gemiise, Blattsalate
leichte Speisen

KONTAKT AUFNEHMEN
Arztinnen und Arzten
konsultieren (z.B. bei
Medikamentenanpassung
und/oder bei unten-
stehenden Symptomen)
Angehorigen oder Nachbarn
unterstiitzen (z.B. Einkdufe
iibernehmen)

(NS

Coole Tipps

KORPER ABKUHLEN
Koptbedeckung tragen
Leichte, weite Kleidung
Feuchte Tiicher auflegen
Lauwarme FuB3bdder,
Wasserspray, Duschen

HAUS KUHL HALTEN
Fenster beschatten, am
besten aullenliegende
Beschattung verwenden
Nachts und frithmorgens
liften

Feuchte Tiicher authdngen
Anpassungen wie
Dimmung, Begriinung,
Beschattung einbauen

GUT SCHLAFEN
Wechsel in kiihlere Rdume
Leichte Bettdecke und
Schlafkleidung
Wirmflasche mit kithlem
Wasser

Bitte beachten Sie die Hitzewarnungen der ZAMG/ Geosphere Austria

Kontaktieren Sie lhre
Arztin/ Ihren Arzt bei
folgenden Symptomen

powered by 4

oErschopfung
oBl3sse/Rote

eKopfschmerzen

eSchwindel

eUbelkeit
eKurzatmigkeit
o\Verwirrtheit
eUnruhe

eAppetitlosigkeit .
oErhohte
eMuskelschmerzen
) Temperatur
e|nfektionen .
oder Fieber

e\erstopfung

Quelle: Bundeszentrale fir
gesundheitliche Angelegenheiten,
Deutschland. Angepasst durch die

KLAR! Gollersbach.



