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Gesundheitsratgeber

So bleiben Sie gesund, wenn es heil} ist

Alle

> Trinken Sie ausreichend Flussigkeit

> Halten Sie sich bevorzugt im Haus auf, mit angeschaltetem Ventilator oder Klimaanlage

> Wenn Sie das Haus zu verlassen missen, tun Sie dies am frilhen Morgen oder spaten Abend, und
bleiben sie im Schatten

Helle und lockere Kleidung und drauf3en einen Hut tragen

Immer reichlich Sonnenschutzcreme verwenden

Bei groRRer Hitze ausgiebigen Sport im Freien vermeiden

Sprihen Sie Gesicht und Korper mit einem Wasserspriiher an um besser einzuschlafen

Nehmen Sie weiterhin lhre regelméaRigen Medikamente, auch wenn Sie sich aufgrund der Hitze nicht
wohl fuhlen
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Babys und Kleinkinder

> Babys und Kleinkinder miissen bei Hitze genau beobachtet werden, denn sie kénnen sehr schnell
gesundheitliche Probleme bekommen

> Hitze in Autos kann gefahrlich werden — lassen Sie niemals Babys, Kleinkinder oder Haustiere allein in
einem Auto, auch nicht bei laufender Klimaanlage

> Schwangere Frauen oder stillende Mutter sollten mehr Flissigkeit als tblich zu sich nehmen

> Bei Hitze im Freien immer Schuhe anziehen — Babys und Kleinkindern kdnnen sich am Boden leicht die
FURe verbrennen

Altere Menschen

> Sehen Sie mindestens zweimal taglich nach élteren Menschen, besonders, wenn sie allein wohnen
> Vergewissern Sie sich, dass altere Menschen die Klimaanlage benutzen, wenn es heil3 ist —
vergewissern Sie sich, dass die Einstellung auf ,Kuhlen® gestellt ist

lhr Haus

> Halten Sie Vorhange und Rollladen tagsiber geschlossen, um die Hitze auszusperren

> Offnen Sie nachts, wenn es nicht zu heiR ist, die Fenster, um kiihle Luft einzulassen

> Zu Hause sollten Sie so wenig Kleidung wie méglich tragen

> Bakterien kénnen sich bei heillem Wetter auf Lebensmitteln sehr schnell vermehren und Krankheiten
verursachen — bewahren Sie alle frischen Lebensmittel im Kihlschrank auf

> Tiere kdnnen an hei3en Tagen leiden und sogar sterben und sollten zur Sicherheit im Haus bleiben oder
im Garten Schatten und genug Wasser haben

So finden Sie Hilfe

> Wenn Sie sich unwohl fuhlen:
o Fragen Sie ihren Apotheker oder Hausarzt
o Rufen Sie healthdirect Australia unter der Nummer 1800 022 222 an

Wenn Sie sich sehr unwohl fihlen, gehen Sie ins nachste Krankenhaus oder rufen Sie einen
Krankenwagen unter der Nummer 000
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