Zu heiß? So bleibst Du cool! 
Textmaterial für Social Media Posts – Karussellpost (15)
____________________________________________________________

 Wasser verschafft in Form von Armbädern, Fußbädern oder Duschen Erleichterung in heißen Zeiten. Am wirksamsten sind sie lauwarm bzw. körperwarm: Ist das Wasser zu kalt, muss der Körper anschließend ordentlich schaffen, um einen Temperaturausgleich hinzubekommen. Bei zu warmem Wasser weiten sich die Gefäße und der Hitzeeffekt wird verstärkt.
Für unterwegs kannst Du Dir eine Sprühflasche mit Wasser zur Erfrischung mitnehmen. Ein Fächer, und sei er noch so improvisiert, verschafft ebenfalls Kühlung.
 Ein Ventilator senkt zwar nicht die Temperatur, sorgt aber für Luftbewegung, die oft als angenehm empfunden wird. Aber Vorsicht: Zugluft kann schnell zur Erkältung führen.
 Ein schattiges Plätzchen ist in einem heißen Sommer Gold wert. Wo viel Grün ist, sind die Temperaturen spürbar niedriger als an versiegelten oder eng bebauten Orten. Noch angenehmer wird es, wenn Wasser in der Nähe ist. 
 Wenn möglich, meide verkehrsreiche, asphaltierte und dicht bebaute Orten, denn hier staut sich die Hitze.
[bookmark: _GoBack] Übrigens: Beim Schwitzen verliert der Körper wichtige Elektrolyte. Erschöpfung, Muskelkrämpfe oder Kopfschmerzen können die Folge sein. Die Apotheke berät, wie der Elektrolythaushalt ins Gleichgewicht kommt!
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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