Bei Anzeichen von hitzebedingten
Beschwerden wie Schwindel, Ubelkeit,
Kurzatmigkeit, erhohter Temperatur:
unbedingt Ihre Arztin oder lhren Arzt
kontaktieren.

Bei stark erhohtem oder
erniedrigtem Blutdruck, Verwirrtheit,
Bewusstseinstribungen oder
schwere Atemnot: Notruf wahlen!




Um sich vor der Sommerhitze
bestmdoglich zu schitzen, finden Sie auf
der Interseite der Kreisverwaltung
Mainz-Bingen Informationen und
hilfreiche Tipps zu folgenden Themen:

Kuhle Orte

Trinkpate
werden

OkEFa0]

Wasserspiele
fur Kitas

OEHO!
Ozon & Sport

[=]

HEIRE
TAGE

luftige @W@v
Kleidung

tragen
indestens 9
mmdz Liter trinken Wohnraum <3
) ngesﬂBte Tees, Nachts und in kiihleren Morgen-
\ Wasser, Y m(]seschor\en’ stunden liiften, tagsiber abdunkeln
\ gaft- und Ge|cht Sikalt und Fenster geschlossen halten
aber
N\
direkte >/ \__
Sonneneinstrahlung

\S_5 vermeiden

vor allem zwischen 11 und 18 Uhr

hatten i
. g‘;ﬂergé\nge § le|chtes Essen )\
Spaders e Mmlt hohem Wasser- ung
Wasser oder in Waldern G 'n?ralStOffgehalt o 3
A emusqfenanneSuppem

kalte FuRb&ader

oder kalte Umschlage auf Armen
und Beinen sorgen fur Abkuhlung
-~; -~ -
»' 0;“.;‘;; -~ ﬁ-}

LS
onnenschutz

gonnencreme, Sonnenbnl\e,

Medikamente gg%@

Mit Arztin/Arzt besprech

ttige Orte i en, ob an
Kopfbedeckung, schattig h?Ben Tagen Besonderheiten pej der
aufsuchen INnahme zy ber[jcksichtigen sind



	Bei Anzeichen von hitzebedingten  Beschwerden wie Schwindel, Übelkeit, Kurzatmigkeit, erhöhter Temperatur:  unbedingt Ihre Ärztin oder Ihren Arzt kontaktieren.
	Bei stark erhöhtem oder  erniedrigtem Blutdruck, Verwirrtheit, Bewusstseinstrübungen oder  schwere Atemnot: Notruf wählen!
	GESUND  DURCH DIE SOMMERHITZE
	Alle Infos auf einen Blick
	Endlich: Sommer,  Sonne, Sonnenschein Aber Vorsicht: Hitze birgt gesundheitliche Risiken!
	Um sich vor der Sommerhitze  bestmöglich zu schützen, finden Sie auf der Interseite der Kreisverwaltung  Mainz-Bingen Informationen und hilfreiche Tipps zu folgenden Themen:
	Kühle Orte
	Hitzeknigge
	Pflegebedarf
	Trinkpate werden
	Mentale Gesundheit
	Wasserspiele für Kitas
	Ozon & Sport
	UV-Schutz



	TAGE
	direkte
	Sonneneinstrahlung
	vermeiden
	kalte Fußbäder
	Sonnenschutz
	Medikamente


