So schiitzen Sie sich vor moglichen

Symptome
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Schwindel Verwirrtheit Kopfschmerzen
2?
Unkonzentriertheit  Ubelkeit/Erbrechen Schwiiche
Trockene Haut Weniger héufiges Muskelkrampfe
Urinieren

Fiir weitere Informationen und Ratschldge zum
Umgang mit Hitze besuchen Sie bitte die Homepage
der Stadt Hagen unter: www.hagen.de/hitze
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Hitze in Hagen - wir bleiben kiihl!



MaRnahmen
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Luftige Kleidung tragen Wasser trinken
Tragen Sie lockere, helle Kleidung Verzichten Sie auf alkoholische,
sowie eine Kopfbedeckung und koffeinhaltige oder mit Eiswiirfeln
eine Sonnenbrille. versehene Getranke.

*

B

Schattige Orte bevorzugen Raume kiihl halten
Vermeiden Sie die Mittagssonne und Liiften Sie morgens und abends. Halten
kérperliche Anstrengungen. Sie tagsiiber die Fenster geschlossen

und dunkeln Sie den Raum ab.
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Korper abkiihlen Wasserhaltige
Duschen Sie sich regelmaRig mit Lebensmittel konsumieren
lauwarmen Wasser ab, nutzen Sie Essen Sie viel Obst und Gemiise.
kiihle Bdder oder verwenden Sie Achten Sie auf eine ausgewogene
Spriihflaschen, um sich zu erfrischen. Versorgung mit Salz.
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Kontakt aufnehmen mit Arzt*innen

oder Apotheker*innen
Sprechen Sie zur Vorsorge oder zur Medikamentenabkldrung
mit lhrem Arzt bzw. lhrer Arztin.
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