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Die schone Jahreszeit hat zwei Seiten:
Lange Tage und sommerliche Temperatu-
ren lassen uns aufleben.

Langer andauernde Hitze stresst jedoch
Korper und Psyche.

Mit unseren coolen Tipps fiir heiBe Tage trotzen Sie
hohen Temperaturen und intensiver Sonnenein-
strahlung.

Wissen, wann es hei3 wird!

Bereiten Sie sich auf die nichste Hitzewelle vor. Wie
das Wetter morgen wird und aktuelle Hitzewarnungen
erfahren Sie im Fernsehen, im Radio, in der Tages-
zeitung sowie im Internet beim Deutschen Wetter-
dienst.

www.dwd.de
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Ganz einfach!
ZITRONENWASSER

Einen Krug mit Mineralwasser fiillen und den Saft einer
Zitrone hinzugeben.
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Lecker!
Fruchtmix

Krautertee kochen und abkiihlen lassen. Mit einer Hand-
voll Friichten wie Erdbeere, Pfirsich oder Ananas mixen.
Gleich trinken!

Stets bewahrt!
SAFTSCHORLE

Saft nach Wahl und Mineralwasser nach Geschmack
mischen. Eventuell ein paar Spritzer Zitronensaft hinzu-
geben.
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Orangensaft nach Geschmack mit Mineralwasser ver-
diinnen, eine Kugel Vanilleeis dgg.
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Klimaschutz
einfach machen.

COOLE TIPPS
FUR HEIRE TAGE

o

—

e Achten Sie auf sich und auf die Menschen in lhrer
Umgebung, vor allem aber auf Kinder und altere
Menschen

e Trinken Sie ausreichend und regelmaBig — am
besten Wasser und ungesiiBte Tees und nehmen
Sie nur leichte Kost zu sich

e Meiden Sie die Hitze und direkte Sonneneinstrahlung.
Eine Kappe oder ein Sonnenhut schiitzen vor
Sonnenstich!

¢ Tragen Sie leichte Kleidung

e Vermeiden Sie korperliche Aktivitit, besonders
wahrend der heiBesten Tageszeit

e Schlafen Sie ausreichend

* Achten Sie auf eine kiihle thliung,: Rollladen
runter, Fensterladen schlieﬂe‘hﬂga‘élltj’oder frith

morgens liiften!
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Ihnen ist heiB und Sie suchen eine Abkiih-
lung in der Stadt?

Egal, ob Sie ein schattiges Platzchen zum
Verweilen suchen oder aber eine nasse
Abkiihlung henotigen.

Auf dem Stadtplan finden Sie die richti-
gen Anlaufstellen.

Parks und Griinanlagen bieten schattige Plitze, Wasser

in den Brunnen und Wasserspielen sorgt fiir Abkiihlung

und an mehreren offentlichen Trinkwasserstelen und
-brunnen kdnnen Sie kostenfrei Ihren Durst Iéschen.

- . TRINKWASSERSTELE
o : PARK UND GRUNANLAGE
o : WASSERSPIEL
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Starke Sonneneinstrahlung und Hitze
konnen zu Herz-Kreislauf-Problemen oder
einer Uberlastung des korpereigenen
Kiihisystems fiihren. Im Extremfall kon-
nen diese zu einem Sonnenstich oder
sogar zum todlichen Hitzeschlag fiihren.

Bei folgenden Symptomen soliten Sie sofort
den Notruf 112 titigen

e Erhohung der Korpertemperatur

¢ HeiBe und trockene Haut

e Beschleunigter Pulsschlag

e Miidigkeit und Erschépfung

Krampfe und Erbrechen

Schwindelgefiihl, Verwirrtheit, Halluzinationen

Als Ersthelfer*in kdnnen Sie bis zum Eintreffen
des Rettungsdienstes folgendes tun

¢ Die betroffene Person sofort an einen kiihlen Ort
bringen

e Den Korper mit feuchten Tiichern, besonders im Be-
reich von Kopf und Nacken kiihlen

e Bewusstsein und Atmung bis zum Eintreffen des Ret-
tungsdienstes kontrollieren

e |Ist die Person bei Bewusstsein, Wasser und gekiihlte
Getridnke anbieten

¢ |st die Person benommen, Beine hochlagern

¢ Bei Bewusstlosigkeit stabile Seitenlagerung
anwenden



