





Gut durch warme Tage — mit kleinen Tipps

Wenn es drauBen sehr warm wird, braucht unser Kérper ein wenig
Unterstltzung. In dieser Broschire finden Sie hilfreiche und einfache
Tipps, die Innen dabei helfen, sich auch an heien Tagen wohl und
sicher zu flhlen.
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Laften zur richtigen Zeit

Frische Luft tut gut — aber bitte nur, wenn es drauBen kihler
ist als drinnen.

Am frihen Morgen und am spaten Abend kdnnen Sie gut luften.
TagsUber am besten die Fenster geschlossen halten, damit die
Hitze drauBen bleibt.

Frah lGften, tagsuber Fenster zu!




Sonne drauBen lassen

Die Sonne warmt den Raum schnell auf.
Halten Sie Vorhange, Jalousien oder Rollos
tagsuber geschlossen.

So bleibt es angenehm kuhl im Zimmer.

Sonne drauBen lassen —

Vorhénge zu!




Viel trinken — am besten 1,8 Liter pro Tag

Trinken Sie regelmaBig Wasser, Tee oder Saftschorlen —
auch wenn Sie keinen Durst haben.

Genug FlUssigkeit hilft dem Korper,
die Hitze gut zu verkraften.

Viel trinken —

am besten 8 — 10 Glaser!




Den Korper kuhlen

Erfrischung fur den Koérper:

Legen Sie kihle, feuchte Tucher auf Stirn oder Nacken,
gbnnen Sie sich ein FuBbad oder kihlen Sie Ihre Handgelenke
unter kaltem Wasser.

Das tut gut!

Kuhle Tucher & FuBbader helfen!




Leichte Kleidung tragen

Wahlen Sie lockere, helle und dinne Kleidung
aus Baumwolle oder Leinen.

So bleibt die Haut luftig bedeckt und Sie flihlen
sich wohler.

Helle, leichte Kleidung anziehen!




Gut geschutzt in die Sonne

Wenn Sie nach drauf3en gehen:
Tragen Sie einen Sonnenhut, benutzen Sie Sonnencreme
und suchen Sie mdglichst den Schatten.

So bleibt die Sonne Ihr Freund.

Hut, Creme, Schatten:

So schutzt man sich!




Schatten und kihle Raume nutzen

Bleiben Sie in den heien Stunden moglichst im Schatten
oder in kiihlen Raumen.

Ein kiihles Zimmer ist an heiBen Tagen der beste Platz
zum Ausruhen.

Im Schatten bleiben, kiihl ausruhen!
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Leicht essen tut gut

Wahlen Sie bei Hitze lieber leichte Mahlzeiten:
Salate, Joghurt, Obst und Gemuse.

So bekommt der Korper alles, was er braucht —
ohne sich zu sehr anzustrengen.

Obst, Salat, Joghurt!




So kommen wir gut durch den Sommer!

Mit diesen kleinen Helfern lasst sich die Hitze gut meistern.
Und denken Sie daran:

Bei Fragen oder wenn Sie Unterstitzung brauchen,

sind wir immer gerne fur Sie da.

Achten Sie auf sich und auf andere.
Bitten Sie um Unterstitzung.

Wir winschen lhnen einen angenehmen,
leichten und fréhlichen Sommer!
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