
 Planen 

Planen ist Vorsorgen, erleichtert mein Leben!  

Ich bleibe auf  der „sicheren Seite“!  

Kann nicht überrascht werden!  

Bin gut versorgt!  

Gibt mir Sicherheit und Ruhe!  

Und damit Zeit und Kraft für wichtige Dinge! 

___________________________________________________
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Mehr als eine Hitzewelle haben wir in diesem Jahr erlebt. 

Aufgrund des Klimawandels müssen wir damit rechnen, uns 

in Zukunft auf  die Schwierigkeiten erneuter Hitzewellen 

einstellen zu müssen. Wie schützen wir uns am besten? 

ü

     Tägliche Flüssigkeitsaufnahme bei Hitze 

     Mindestmenge: 2 – 3 L, durch Getränke  
                                                   (Speisen zusätzlich). 

     Mehr und öfter trinken, als man es gewohnt ist! 

     Regelmäßig trinken! Bevor der Durst da ist! 

     Was: Wasser, ungesüßte Tees, verdünnte Säfte 

     Vermeiden: Alkohol, sehr süße, sehr kalte Getränke. 

     Hilfreich: Getränkeflaschen mehrfach, sichtbar 

     Umgedrehtes Wasserglas an Hauptarbeitsstellen 

                                         ► ► 


