® Regelmassig Wasser trinken
(mindestens 1.5 I/Tag in regelméassigen Abstanden)
¢ Im Kuhlen bleiben, kiihlen Sie Ihren Korper
und tragen Sie leichte Kleidung
® Nachrichten von Angehdérigen aufnehmen und weitergeben
¢ | eichtes Essen, am besten wasserreiche Lebensmittel
(Obst, Gemuse)
e Liiften Sie Ihre Wohnung in der Nacht und
schliessen Sie tagsliber die Fensterladen.

e Korperliche Anstrengungen wahrend der heissesten
Stunden desTages (12 bis 16 Uhr)
e Alkoholkonsum

e Arztliche Hilfe aufsuchen
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