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Genug trin
ken

Vor Sonne schützen
Wohnung kühl halten

Tagesablauf anpassen
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Gesu
nde M

ensch
en

mindest
ens 1,

5 Li
ter 

pro

Tag
, am

 best
en Wass

er

und kei
nen

Alkohol.

Sonnencreme mit mindestens
LSF 30, für Kinder LSF 50.

Kopfbedeckung,
lange Ärmel und

Hosenbeine.

Lüften, wenn es kühler ist,

zum Beispiel nachts.

Tagsüber: Fenster zu,

Rollos runter.
Anstrengendes am

 frühen

M
orgen oder abends

erledigen. M
ittags

Pause m
achen,

w
enn m

öglich.

Klug handeln.
Kühl bleiben.

Gute Tipps
für heiße Tage

Rheinland-Pfalz

bleibt cool!
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Leichtes Essen
Medikamente prüfen

Aufeinander achten
Für A
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Luftig
 gesc

hnitte
n und

in helle
n Far

ben – am

best
en au

s Baumwolle

oder L
ein

en.

Mehrere kleine Mahlzeiten:
Gemüse, Salat, Obst. 

Auf fette Speisen
verzichten.

Hitze kann die Wirkung

verändern. Vorsichtshalber

in der Apotheke oder

Arztpraxis nach-
fragen.

Beeinträchtigte, alte oder

kranke M
enschen in der

Nachbarschaft fragen,

ob sie Unterstützung

benötigen.

Rheinland-Pfalz

bleibt cool!

Duschen, Arm
- und Fußbäder –

besser lauw
arm

 als eiskalt.
Ventilator für Innen-
räum

e. Sprühflasche
und Fächer für

unterw
egs. 


