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e WENN MAN NOCH
NICHT DURSTIG IST!

Das Durstgefiihl setzt erst ein, wenn man
bereits viel Flissigkeit verloren hat.

Trinken Sie bei Hitze 6fter und mehr als tblich!

Neben Wasser sind auch Krduter- oder Frichtetees und
verdiinnte Fruchtsafte gute Durstloscher. Vermeiden Sie
koffeinhaltige oder alkoholische Getrdnke.

DIE EIGENEN VIER
o WANDE KUHLEN!

Am friihen Morgen oder spdten Abend
die Wohnung gut durchliften, Fenster
nach Maglichkeit nachts offenhalten! SchlieBen Sie
Fensterladen, Jalousien oder Vorhdnge, um ein Aufheizen
der Rdume zu vermeiden.

FUR ANDERE
o SORGEN!

Achten Sie auf ihre Nachbarn, Freunde
und Familienangehorigen, besonders wenn
sie zu einer der Risikogruppen zadhlen.

Vielleicht konnen Sie den Einkauf fur die dltere
Nachbarin erledigen? Rufen Sie Verwandte und Freunde
an und fragen nach, wie es ihnen geht.
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WIENER ROTES KREUZ

Avs Liebe 2um Menschen.

COOL BLEIBEN TROTZ HITZE

VIEL TRINKEN, AUCH

AUFENTHALT IM
o FREIEN VERMEIDEN!

Vermeiden Sie nach Moglichkeit den
Aufenthalt im Freien — vor allem in der
heiBesten Zeit des Tages.
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Nutzen Sie die kiihleren Morgen- oder .

Abendstunden fiir Einkauf oder Sport.
Machen Sie Pausen!

Bewegen Sie sich nach Moglichkeit im Schatten,
benutzen Sie Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor
und tragen Sie eine leichte Kopfbedeckung und eine

Sonnenbrille.

DEN KORPER

e ERFRISCHEN!

Eine kihle (keine ,kalte") Dusche, ein Bad
oder kalte Umschlage, kiihle Unterarm-
und FuBbader wirken erfrischend.
Am besten mehrmals taglich.

Altere Menschen schwitzen weniger als Kinder und
jingere Erwachsene; ihre Korpertemperatur wird daher
nicht ausreichend reguliert.

Bespriihen Sie lhre Haut mit Wasser aus einem
Pumpzerstduber und trocknen Sie sich nicht ab -
das verdunstende Wasser kihlt den Kérper.
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