wasserhaltig und lecker

Tipps zum Trinken:

,Irinken Sie viel
2 und essen Sie
wasserhaltig"

(4

Gerade dltere Menschen haben weniger Wasser im .

Korper und ein geringeres Durstgefiihl, weshalb
sie noch mehr trinken sollten.

e Verwenden Sie einen Trinkplan.

e Fillen Sie leere Glaser direkt wieder auf.

e Trinken Sie auch beim Essen.

» Stellen Sie an verschiedenen Stellen in der
Wohnung Wasserflaschen bereit.

« Nehmen Sie auch das gute Leitungswasser.

e Ergdnzen Sie Ihr Wasser mit Saft, frischer
Minze oder trinken Sie kalten Tee.

» Vermeiden Sie eiskalte oder heil’e Getranke
sowie Kaffee und Alkohol.

Tipps zum Essen:

Nahrstoffreiche Erndhrung und wasserhaltige
Nahrungsmittel sind an heiBen Sommertagen
besonders wichtig.

e Bereiten Sie Mahlzeiten mit einem hohen
Wassergehalt wie Suppen zu.

schattig und kiihl

den Wohnraum

Tipps ftir die Wohnung:

Liften Sie morgens und abends und halten Sie
die Fenster tagstber geschlossenen.

Stellen Sie die Heizung auf Sommerbetrieb.
Stellen Sie unnotige elektrische Gerate ab.
Dunkeln Sie Raume tagsiiber mit einem Son-
nenschutz, wie Rollos, Plissees oder Gardinen,
von innen ab.

Lassen Sie nach Absprache mit dem / der
Vermieter:in einen Sonnenschutz, wie Jalousi-
en, aulen anbringen.

Bringen Sie selbst eine Sonnenschutzfolie
aullen an den Fenstern an.

Nehmen Sie als Eigentiimer:in an einer Ener-
gieberatung teil und erhalten Sie Tipps zu
Hitzeschutz, Dammung und Sanierung.

Tipps zum Abkiihlen:

e Obstsorten mit viel Wasser sind u. a. Melonen,

Erdbeeren, Pfirsiche, Orangen und Grapefruits.

e Gemuisesorten mit viel Wasser sind u. a.

Tomaten, Zucchinis, Gurke, Salat und Spargel.

e Vermeiden Sie scharfe Speisen.

Verwenden Sie einen Facher oder Ventilator,
um die Luft zirkulieren zu lassen.

Verschaffen Sie sich durch kiihle FuRbader,
lauwarme Duschen oder nasse Tiicher auf

der Haut Abkiihlung, gerade auch vor dem
Schlafen.

Stellen Sie den Waschestander mit feuchter
Wasche auf. (Achten Sie bitte darauf, dass die
Wadsche nicht zu nass ist, auf den Boden tropft
und diesen vielleicht beschadigt).

,Halten Sie

schattig & kiihl“

5. clever und cool

,Halten Sie
sich wenig
draufSen auf”

Tipps ftir drinnen:

Lassen Sie sich Einkdufe liefern oder bitten Sie
Nachbar*innen, lhnen Einkdaufe mitzubringen.
Vermeiden Sie korperliche Anstrengungen wie
Gartenarbeit oder das Reinigen der Wohnung.
Vielleicht kdnnen Sie sich dafir Unterstiitzung
in Ihrer Nachbarschaft holen.

Machen Sie es sich zu Hause schén und blei-
ben Sie durch leichte Ubungen aktiv.

Fordern Sie Ihren Geist taglich durch kreative
und neue Tatigkeiten.

Bleiben Sie mit anderen Menschen per
Telefon, Brief oder Videoanruf in Kontakt.

Tipps fiir draufSen:

Passen Sie lhren Tagesrhythmus an und gehen
Sie nur morgens oder abends nach draufien,
wenn es kihler ist.

Tragen Sie luftdurchlassige Kleidung, die lhre
Haut vor der Sonneneinstrahlung schiitzt.
Schiitzen Sie sich mit Sonnenhiiten oder
-kappen vor der Sonneneinstrahlung.
Schiitzen Sie sich vor einem Sonnenbrand
oder -stich mit Sonnencreme.

Vermeiden Sie groBe Menschenansammlun-
gen in engen und schlecht belifteten Raumen.
Bleiben Sie in Bewegung, z. B. bei einem
Spaziergang morgens oder abends.



Das 1,5 Liter Experiment
Ihr personlicher Trinkplan

Ausreichend trinken ist wichtig und hilft bei
groRer Hitze gut durch den Tag zu kommen. Eine
Faustregel lautet: Mindestens 1,5 Liter am Tag,
gerne aber auch mehr.

Haken Sie jedes Getrdank eine Woche lang im
folgenden Trinkplan ab und priifen so, ob Sie die
1,5 Liter schaffen.

Hierbei steht ein Glas fiir ein kleines Getrank mit
ca. 200 ml. Das Ziel ist es also, mindestens 7,5 bis
8 Gldser am Tag zu trinken. Prost!

- Der Trinkplan -
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Stadt Langenfeld, ?tD
Klimaschutz-Team in Limgenfeld

Stadt Langenfeld,

A“ Leben

Stadtteil- und "' im Stadtteil

Demografiearbeit

Lisa Schmiedlau
Fiir Fragen, wie Sie die Tipps am besten anwenden oder

dltere Menschen in Ihrer Nachbarschaft unterstiitzen kon-
nen, erreichen Sie Frau Schmiedlau unter:

Tel. 02173/794-2151
Mail. lisa.schmiedlau@langenfeld.de

Internet. www.Langenfeld.de/Leben-im-Stadtteil

KL!IMASCHUTZ

Saskia Heuer, Jens Hecker

Fiir Fragen zum Klimaschutz oder wie Sie Ihr Gebdude
am besten vor Hitze schiitzen kénnen, erreichen Sie das
Klimaschutz-Team telefonisch oder per Mail.

Tel. 02173/794-5316/5307
Mail. klimaschutz@langenfeld.de
Internet. www.Langenfeld.de/Klimaschutz

Hitzetipps auch online

Die kiihlen Tipps fiir heie Tage finden Sie auch auf
der Internetseite der Stadt Langenfeld unter:

www.Langenfeld.de/hitzetipps
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Niitzliche Tipps bei Hitze fiir Ihre
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden

Klimafolgenanpassung in Langenfeld
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