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(O Wetterbericht priifen: (O Wasserflasche fiillen:
Informiere dich schon friih, damit du dich Hab immer ausreichend Wasser dabei.
vorbereiten kannst. (O RegelmiBig trinken:
O Kleidung planen: Trink alle 15-30 Minuten kleine
Wahle leichte, helle Kleidung aus Mengen Wasser.
Naturfasern, die locker sitzt. (O Alkohol und Koffein meiden:
(O Notfallnummern bereithalten: Diese Getranke dehydrieren
Hab Kontakte fir medizinische Notfille zusatzlich.
griffbereit.
 ernanrung
(O Leichte Mahlzeiten: QO Liiften und verdunkeln:
Greif lieber zu frischem Obst, Gemuse Liifte morgens und abends, nutze

und Salaten und verzichte auf schwere, tagsuber Rollos/Jalousien.

fettige Speisen. ) \ (O Ventilator/Klimaanlage:
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(O Kleine Portionen: { - \ Bei Bedarf einsetzen,
Iss weniger, aber daflr ofter. y aber sparsam.
Korperpflege Aktivitaten

QO Kiihle Duschen:
Mehrmals taglich,

O sport reduzieren:
Vermeide korperliche Anstrengungen,

wenn notig. besonders in der Mittagshitze. i O
(O Feuchte Tiicher: (O Schattige Platze suchen: > - ’

Lege sie auf Stirn, Verlege Aktivitaten in den Schatten k

Nacken und Handgelenke. oder Innenraume. 3 »

(O Hitze NotfallmaBnahmen kennen:

Symptome von Hitzschlag und Dehydrierung
erkennen: Schwindel, Ubelkeit, Krémpfe
O Rettungsdienste informieren:

Bei Bewusstlosigkeit sofort Hilfe rufen.
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