Hilfe holen

Es geht Ihnen nicht gut?

Ihnen ist schwindlig oder libel?

Sie haben Kopfschmerzen?

Sprechen Sie Ihre Betreuungs-Person an.

Lagern Sie Medikamente kuhl und trocken.

Fragen Sie nach, ob Sie bei Hitze
andere Mengen einnehmen miussen.

Kiihle Orte aufsuchen
Meiden Sie die Sonne.

Bleiben Sie im Schatten.
Gehen Sie in kiihle Raume.
Machen Sie ofter Pause.
Vermeiden Sie Anstrengungen.
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Nur morgens und abends Lliiften
SchlieBen Sie tagsliber die Fenster!
Verdunkeln Sie die Raume

mit Vorhangen oder Rollos.

Am friihen Morgen und am spaten Abend
konnen Sie alle Fenster weit 6ffnen.

Viel trinken
Trinken Sie mindestens
2 Liter am Tag.

Das sind 6 groB3e Glaser.
Warten Sie nicht,
bis Sie Durst haben.

Leichte Kost

Essen Sie Obst und Gemise.
Essen Sie kleine Portionen.



