
 

Unsere Tipps zum Hitzeschutz für Sie: 
• Viel Trinken – am besten Wasser oder Tee, evtl mit 

einem Spritzer Zitronensaft     
• Fensterläden / Rollladen zu machen 
• Ein feuchtes Tuch - im Kühlschrank gekühlt -  

in den Nacken, um die Unterarme oder  
um die Unterschenkel legen 

• Kühles Wasser über die Handgelenke laufen lassen 
• Wasser in einer Sprühflasche und damit  

z.B. das Gesicht erfrischen 
• Aufenthalt draußen – vor allem in der Mittagshitze – 

vermeiden 
• Kopfbedeckung tragen; diese evtl feucht machen 
• Ein Kühlelement, in ein Handtuch gewickelt,  

im Bett in der Nacken legen 
• Eine Wanne mit kühlem Wasser füllen und 

gelegentlich die Füße reinstellen 
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