
HitzeWenn die stärker knistert 

als meine letzteVerabredung.

GROßE HITZE – WAS TUN?



Regelmäßig Wasser trinken,  
mindestens 2 Liter/Tag

Erfrischende, leicht verdauliche Speisen essen

Regelmäßig Sonnencreme (ab LSF 30) auftragen

Luftige helle Kleidung, Kopfbedeckung  
und Sonnenbrille (mit UV-Schutz) tragen

Kühle Räume oder schattige Plätze aufsuchen

(Sportliche) Aktivitäten besser nur früh morgens  
oder spät abends

Nachts und früh morgens lüften
  
Tagsüber: Vorhänge oder Rollos geschlossen halten

Dir oder anderen ist unwohl:  
Hausärzt*in oder 116117 anrufen

Im Notfall: 112 wählen

Tipps für heiße Tage:

Achte auf deine Gesundheit 
und die deiner Mitmenschen!

Weitere Infos:
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