Drei goldene Regeln fur Hitzetage

So kommen Sie und Ihre Angehérigen gut durch die heissen Tage!
Heisse Tage kdnnen lhre Gesundheit beeintrachtigen. Besonders
gefdhrdet sind dltere und (chronisch) kranke Menschen, Kleinkinder,

Sduglinge und Schwangere.

Korperl

S5

iche Anstrengungen meiden

Vorausschauend handeln:
Beachten Sie die
Hitzewarnungen von
MeteoSchweiz

Hitze fernhalten, Kérper kihlen

o

Gehen Sie insbesondere die heisseste
Tageszeit ruhig an und bleiben Sie im
Schatten.

Nehmen Sie nach dem Schwitzen
salzhaltige Lebensmittel zu sich.

Bedecken Sie die Haut mit Kleidung
und tragen Sie regelmdssig Sonnen-
créme auf, wenn Sie draussen sind.

Schliessen Sie tagstber die Fenster
und halten Sie die Sonne fern, |Gften
Sie nachts und frih morgens.

Kihlen Sie Ihren Kérper, indem Sie
kihl duschen, kalte Tucher auf Stirn
und Nacken auflegen, kalte Fuss- und
Handbd&der nehmen.

Tragen Sie luftige Kleidung aus
nattrlichen Materialien.

Viel trinken, leicht essen, Medikamente anpassen

Trinken Sie regelmdssig (mind. 1.5 Liter pro Tag). Meiden Sie
gesUsste und alkoholhaltige Getrénke.

Essen Sie wasserreiches Obst und GemUse. Meiden Sie
fettreiche und schwer verdauliche Nahrung. Sprechen Sie
mit einer Fachperson dber lhre Erndhrung.

Klgren Sie die Dosierung lhrer Medikamente mit einer
Fachperson ab.

Mégliche Hitzefolgen

Schwéche Trockener Mund Viel trinken
Verwirrtheit Ubelkeit
Schwindel Erbrechen
Kopfschmerzen Durchfall
Muskelkrampfe
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Sofort handeln!

Korper kihlen

Schattigen/kihlen Ort aufsuchen
Sich hinlegen

Arzt/Arztin oder 144 rufen!
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