An heiBBen Tagen ist es wichtig, gut auf sich zu
achten. Diese Tipps helfen lhnen, gesund durch
den Sommer zu kommen!

Hitze vermeiden: Bleiben Sie moglichst im Schatten
oder in kiihlen Rdumen.

Rausgehen mit Plan: Verlegen Sie Aktivitdten auf die
kuhleren Morgen- oder Abendstunden.

Viel trinken: Trinken Sie ausreichend — regelmaBig und
angepasst an lhre Grunderkrankung

(z. B. bei Herz- oder Nierenerkrankungen in Absprache
mit dem Arzt/der Arztin).

Flihren Sie Trinkrituale ein, z. B. ein Glas Wasser
zu festen Uhrzeiten.

Wasserreiche Erndhrung: essen Sie leicht - bevorzugen
Sie Obst und Gemuse.

Luftige Kleidung: Tragen Sie helle, leichte Kleidung aus
Baumwolle oder Leinen. Vermeiden Sie synthetisches
Material und einschnirende Kleidung (Miederwéasche). —_—
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Was Sie selbst tun kbnnen:

Wohnung kiihl halten:
e Frih morgens liften/Querllften
e Raume rechtzeitig verdunkeln

¢ Nur mit einem Laken zudecken, diinne Baumwollbett-
wasche nutzen
e Elektronische Gerate wie Lampen, Fernseher oder
Computer ausschalten, wenn nicht benétigt —
sie erzeugen zusétzliche Warme
e Gut sichtbare Thermometer in den Wohnrdumen
aufstellen, evtl. mit Hygrometer — bei hoher
Luftfeuchtigkeit wird Hitze starker empfunden
Sonnenschutz: Denken Sie im Freien an Kopfbedeckung und
Sonnencreme.

Korperliche Belastung vermeiden: Reduzieren Sie korperliche
Anstrengung.

Abkiihlung: Nutzen Sie Facher oder Handventilatoren, kilhlende
Arm- und FuBbader.

Auf sich und andere achten: Helfen Sie Nachbarn und sagen
Sie Bescheid, wenn es Ihnen nicht gut geht.

Worauf Sie noch achten konnen:

Vitalzeichen: Kontrollieren Sie lhre Werte bei Bedarf haufiger.

Beobachtung: Achten Sie auf Hitzesymptome wie Hitzeaus-
schlag oder Hitzeddeme.

Fliissigkeitshaushalt: Beobachten Sie Ihre Ausscheidungen -
dunkler Urin, Durchfélle oder Verstopfung kénnen Anzeichen flr
Dehydrierung sein.

Bleiben Sie achtsam und gesund!
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