


Cool bleiben, auch wenn es heiß wird.
		  Körper kühlen: 					     	
		  · körperliche Anstrengung meiden
		  · kühl duschen oder baden
			   · kühle Arm- und Fußbäder
			   · feuchte Tücher und Wasserspray nutzen
			   · Beine hochlegen zur Entlastung der Gefäße
		  	 		
			   Viel trinken und gesund essen: 
			   · regelmäßig trinken (Wasser, verdünnte Säfte, Tees), 
			     mindestens 1,5 L pro Tag
			   · lieber mehrere kleine Mahlzeiten zu sich nehmen, als drei große
			   · erfrischende und leichte Speisen genießen: Obst, Gemüse, Salat
			   · den Körper ausreichend mit Mineralstoffen versorgen

			   Hitze vermeiden:
			   · tagsüber Fenster und Rollläden oder Vorhänge schließen, nachts lüften
			   · Kopfbedeckung und leichte, helle Kleidung tragen
			   · Mittagsruhe einhalten
			   · Sonnenschutzcreme mit hohem Lichtschutzfaktor nutzen
			   · Sonnenbäder nur mit Vorsicht genießen, denn die 
	 	 	   Schwangerschaftshormone machen die Haut besonders empfindlich		 	

Aufeinander achtgeben, vor allem auf Schwangere.
In Notfällen (Kollaps, Verwirrtheit, Bewusstseinsstörung): Notruf 112 wählen

1.
2.
3.


