Klug handeln. Kuhl bleiben.

Zu viel Hitze stresst den Korper.

Diese Regeln helfen, auch im Sommer gesund und fit zu bleiben:

Sonnenschutz Viel Wasser

nicht vergessen

trinken
Haut, AUS?” und Alkohol und Koffein
Kopf schutzen. vermeiden.

Erfrischen
Arm- und FuRbader

machen, Facher und ) i
A Vorbereitet sein
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Sprithflasche

benutzen.

Korperliche
Wohnung

| kiihl halten

Rollladen schlielRen,

Anstrengung meiden,

wenn moglich auf

morgens oder abends

verschieben nachts luften.

Im Freien

Leicht essen kithle Orte suchen

Gemuse, Salat und

Im Schatten, im

Obst belasten am Auf andere

Grunen, am Wasser

wenigsten. achten und

aufhalten.
Hilfe anbieten.
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