
Ausreichend trinken! Gut über den Tag verteilt

Sonne tagsüber nicht ins Zimmer lassen, verschatten und Fenster
schließen

Die Sonne meiden und in den Schatten setzen bzw. kühle
Räumlichkeiten aufsuchen

Nachts und in den frühen Morgenstunden ausgiebig lüften

Körperliche Betätigung nur in den Morgen- bzw. Abendstunden

Luftige und atmungsaktive Kleidung tragen

Sonnenschutz (Hut und Sonnenlotion) verwenden

Dem Körper Wärme entziehen (feuchte Wickel, Arme benetzen) und
Fächer nutzen

Achten Sie auf Kopfschmerzen, Schwindel, Erschöpfungsgefühl,
Unwohlsein, Muskelschmerzen, Nervosität, Verwirrtheit

Das A und O an heißen Tagen 

GESUND DURCH DIE SOMMERHITZE
DIE WICHTIGSTEN TIPPS AUF EINEN BLICK

Wir möchten Sie darüber informieren, dass mehrtägige Hitze für Sie
körperlich sehr anstrengend sein und zu ernsthaften Gesundheitsproblemen
führen kann. Aber schon einfache Maßnahmen können Ihnen dabei helfen,
heiße Tage besser zu bewältigen. Halten Sie Kontakt mit Nachbarn, Ihren
Angehörigen oder Bekannten und beachten Sie die folgenden Tipps. 

Achten Sie auf sich und auf andere.

www.praxis-bayerwald.de

Bitte an den Kühlschrank kleben.

Original von LMU und mehr Infos finden Sie im Hitzemaßnahmenplan unter www.klimawandelundbildung.de



Auerbach
Josef-Klämpfl-Str. 1
Tel:  09901 901300
Fax: 09901 901301

Geiersthal
Raiffeisenstraße 3
Tel: 09923 802324
Fax: 09923 802325

Rinchnach
Mühlbachstraße 1
Tel:  09921 1426
Fax: 09927 1364

Schöfweg
Sonnenwaldstraße 5
Tel:  09908 202
Fax: 09908 871979

Grafenau
Schwarzmaierstraße 18
Tel: 08552 3662 
Fax: 08552 91889

Lalling
Hauptstraße 4
Tel: 09904 84090
Fax: 09927 1364

Kirchberg im Wald 
Am Alten Sportplatz 3 
Tel: 09927 441 
Fax: 09927 1364
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