Hitze durch KLIMAKRISE -
schiitze dich und andere!

Tipps, um dich zu schiitzen:

DRESSCODE: AUSREICHEND FLUSSIGKEIT: SPEISEPLAN:

sonnenhut, luftige Kleidung, 2 bis 3 Liter taglich, iber den Tag bevorzugt leichte Kost,

Sonnencreme verteilt, Wasser und verdiinnte Obst und Gemuse essen
Fruchtsafte

AUSWEICHMANOVER: ABKUHLUNGS-BOOSTS: GEFAHR ERNST NEHMEN:
Schattenplatze suchen, Mittags- feuchte Umschlage, kalte - Kontaktaufnahme mit Arzt“innen bei
hitze vermeiden, Wohnung Duschen, FuBBbader, kihlende Kopfschmerzen, Erbrechen, Ubelkeit,
verdunkeln und nachts liften, Wassersprays Kurzatmigkeit, Schwindel, Verwirrtheit,
Sport in frihen Morgenstunden erhohter Temperatur

- Arztliche Beratung bei Medikamenten-
einnahme und Zugehérigkeit zu Risiko-
gruppen

- Nach Nachbar“innen/Bekannten/
Freund®innen sehen

Mehr Informationen: D GVT D GVT DGVT-Fachgruppe

www.klima-mensch-gesundheit.de/ DGVT-Berufsverband Deutsche Gesellschaft
hitzeschutz/ Psychosoziale Berufe e.V. fiir Verhaltenstherapie e. V.
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