Hitzeschutz auf einen Blick
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Trinken Sie ausreichend

Regelmafiig Wasser trinken -
idealerweise bevor Durst entsteht.

Schutzen Sie Kopf und Nacken

Nutzen Sie eine Kopfbedeckung und
vermeiden Sie langere Aufenthalte
in der prallen Sonne.

Bleiben Sie moglichst im Schatten

Verlegen Sie korperliche Aktivitaten in
die kuhleren Morgen —oder Abendstunden.

Tragen Sie leichte Kleidung

Helle und luftige Kleidung erleichtert
die Warmeabgabe des Korpers.

Warnzeichen ernst nehmen

Schwindel, Ubelkeit, starke Erschopfung,
Verwirrtheit oder Bewusstseinsstorungen
konnen Hinweise auf eine hitzebedingte
Erkrankung sein.

Im Notfall

Bei Bewusstlosigkeit sofort
den Notruf 112 wahlen.

Fragen zum Hitzeschutz oder
zu lhren Medikamenten?

Wir beraten Sie gerne. Telefon: 089 / 649 54 228



