Zu heiß? Sei klug und bereite Dich vor. 
Textmaterial für Social Media Posts – Karussellpost (13)
____________________________________________________________

 Im Sommer ist es wichtig, regelmäßig auf die Wettervorhersage zu schauen und auf Hitzewarnungen zu achten. So kannst Du Dich auf hohe Temperaturen einstellen und Deinen Tagesablauf anpassen. Immer gut informiert bis du zum Beispiel mit der WarnWetter-App von #deutscherwetterdienst.
 Versuche, anstrengende Tätigkeiten in die kühleren Morgen- oder Abendstunden zu verlegen. So belastest Du Deinen Körper weniger.
 Bequeme, lockere Kleidung aus Baumwolle oder Leinen steigert das Wohlbefinden an heißen Tagen. Strohhut nicht vergessen!
 Durch offene Fenster dringt am Tag nur warme Luft in die Wohnung. Deshalb lüftest Du am besten früh morgens oder spät abends, wenn die Temperaturen gesunken sind. Heruntergelassene Rollläden oder Jalousien schützen zusätzlich, auch dichte Gardinen sind hilfreich. 
[bookmark: _GoBack] Besorge rechtzeitig Sonnenschutzmittel mit mindestens LSF 30 für Erwachsene und LSF 50 für Kinder. Du bist allergisch oder hast Fragen zum passenden Sonnenschutz?  Deine Apotheke berät Dich! 
Weitere Informationen und Tipps zum Hitzeschutz auf
👉 hitze.rlp.de
👉 hitzeundgesundheit.lzg-rlp.de
Achte bei Hitze besonders auf diese Beschwerden: Kopfschmerzen, Nackensteifigkeit, Übelkeit, Erbrechen, erhöhte Körpertemperatur, gerötete Haut, Überwärmung des Kopfes, Schwindel, Muskelkrämpfe, Unruhe. Wenn Du diese Symptome bei Dir wahrnimmst, solltest Du ausreichend trinken und Deinen Körper abkühlen (z. B. in Innenräume begeben, kühle Umschläge machen oder lauwarme Fuß- oder Armbäder machen).
Falls sich Dein Zustand verschlechtert (z. B. ansteigendes Fieber, trockene Haut, keine Schweißbildung, erhöhte Schläfrigkeit), wende Dich an Deine Hausarztpraxis, im Notfall rufe den Rettungsdienst 112.
Die Kampagne „Klug handeln. Kühl bleiben.“ wird von der Landezentrale für Gesundheitsförderung in Rheinland-Pfalz e.V. (LZG) mit Förderung des Ministeriums für Wissenschaft und Gesundheit Rheinland-Pfalz durchgeführt.
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