Die Gemeinde informiert: Hitzeschutz
,»Kuhlen Kopf bewahren*

Meine Gesundheit

Hitzewellen werden immer haufiger und intensiver.

Um gesund durch den Sommer zu kommen, ist die richtige Vorsorge und das richtige
Verhalten entscheidend.

Diese Serie informiert Sie Uiber die wichtigsten MalBhahmen.

Was kann ich fiir meine Gesundheit tun?

v" Trinken: Achten Sie auf eine ausreichende und regelmafige
Flissigkeits- und Elektrolytzufuhr, auch wenn Sie keinen Durst
haben (mindestens 1,5 bis 2 Liter Wasser, ungesuf3ten Tee oder
verdunnte Fruchtsafte am Tag). Vermeiden Sie zu kalte Getranke,
Alkohol, Kaffee oder Schwarztee.

v Leichte Kleidung: Helle, luftige Kleidung aus Naturfasern
(Baumwolle, Leinen) tragt dazu bei, dass der Kérper nicht Uberhitzt.

v Abkiihlung: Kiihle FuRRbader und feuchte Tucher im Nacken helfen die
Korpertemperatur zu senken.

Bleiben Sie aufmerksam — schiitzen Sie sich und andere!
Ihre Gemeinde Niedernberg



