Zu heiß? Klug essen und trinken hält fit! 
Textmaterial für Social Media Posts – Karussellpost (16 )
____________________________________________________________

 Leichte Speisen entlasten den Organismus: Mehrere kleine Mahlzeiten über den Tag verteilt sind gut verdaulich und unterstützen das Wohlbefinden. Fettige und schwere Speisen dagegen können den Körper zusätzlich belasten und sollten bei hohen Temperaturen reduziert werden.
 Besonders Gemüse, Salate und Obst sind an heißen Tagen gut verträglich. Mit Gurken, Wassermelonen und ähnlichen wasserreichen Früchten nimmst Du gleichzeitig Flüssigkeit zu Dir.
 Dein Körper benötigt an heißen Tagen mehr Flüssigkeit als sonst. Eine tägliche Trinkmenge von mindestens 1,5 Litern ist empfehlenswert. Wenn Du stark schwitzt, sollte es entsprechend mehr sein. Wenn Du eine Vorerkrankung hast, frage am besten in Deiner Hausarztpraxis nach der empfohlenen Trinkmenge – sie kann sowohl nach oben als auch nach unten abweichen.
 Vielleicht hilft es Dir, bereits morgens die geplante Trinkmenge in Kannen oder Flaschen bereitzustellen. So kannst Du die Trinkmenge im Blick behalten und sicherstellen, dass Du ausreichend Flüssigkeit zu Dir nimmst.
 Besonders geeignete Getränke sind Mineralwasser, ungesüßte (Kräuter- oder Früchte-)Tees und verdünnte Fruchtsäfte. Lauwarm belasten sie den Körper weniger als direkt aus dem Kühlschrank. Alkoholische Getränke – auch Radler oder Weinschorle – sollest Du vermeiden, da sie den Flüssigkeitshaushalt negativ beeinflussen können.
[bookmark: _GoBack] Übrigens: Ältere Menschen trinken oft zu wenig. Die Apotheke informiert, welche Warnsignale des Körpers auf Flüssigkeitsmangel hinweisen! 
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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