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Clever durch die heißen Sommertage

Liebe Mitbürgerinnen und Mitbürger, der Sommer kommt, und damit nicht nur der Badespaß am See, sondern auch möglicherweise extreme Hitze. Hitze kann sich stark belastend auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden auswirken. Manchen Personen, wie ältere oder pflegebedürftige Personen sind besonders von Hitze betroffen. Achten Sie aufeinander und unterstützen Sie in dieser Zeit hilfsbedürftige Personen. Schon mit einfachen Tricks kann man den Sommer genießen und gesund und wohlbehalten durch die Sommerhitze kommen. 

Die folgenden 10 Tipps helfen Ihnen dabei: 

· Mittagssonne (11-16 Uhr) meiden 
· Morgen- und Abendstunden für Aktivitäten wie Einkaufen oder Sport nutzen
· Ausreichend Trinken (Wasser, ungesüßter Tee) 
· Möglichst leichte Speisen zu sich nehmen  
· Tragen Sie leichte und lockere Kleidung, einen Sonnenhut und vergessen Sie nicht sich einzucremen.
· Lüften nur in der Nacht oder am frühen Morgen
· Fenster am Tag geschlossen halten und verdunkeln
· Überflüssige Geräte ausschalten (kein Stand-by-Modus)
· Feuchte Tücher, Sprühflaschen, sowie kühle Duschen oder Fußbäder können für Abkühlung sorgen 
· Bei Medikamenteneinnahme, die Dosierung vorab mit dem Hausarzt besprechen. 
· Arzneimittel können durch hohe Temperaturen ihre Wirksamkeit verlieren. Beachten Sie die Hinweise in der Packungsbeilage zur Aufbewahrung. 
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Anmerkung: 
Passen Sie diesen Text gerne auf Ihre Gemeinde an. Auch konkrete Hilfsangebote können hier mit aufgeführt werden.

