HEISSE TAGE — KUHLE KOPFE

Hitzewellen konnen fiir Menschen aller Altersstufen eine Belastung sein.

Betagte und pflegebediirftige Menschen sind besonders gefiahrdet: Sie brauchen wihrend
Hitzeperioden Hilfe und Beobachtung.

Solidaritat ist gefragt: Sorge um die Gesundheit dlterer Menschen wihrend Hitzetagen geht alle
an. Alleinstehende Betagte und pflegebediirftige Personen benétigen unsere Aufmerksamkeit.

3 GOLDENE REGELN FUR BETAGTE UND
PFLEGEBEDURFTIGE AN HITZETAGEN

ANSTRENGUNGEN
VERMEIDEN
> Im Haus bleiben, wenig VIEL TRINKEN -
korperliche Aktivitaten LEICHT ESSEN
H\Q / JR“

HITZE AUSSPERREN -

> Getranke (mind. 1.5 |/Tag) in

KORPER KUHLEN

> Tagsiiber Fenster und Fenster-
laden/Rollladen/Vorhdnge
schliessen

regelmassigen Abstianden
trinken, auch ohne Durstgefiihl

> Nachts liiften

> Lose, helle und diinne Kleider
tragen

> Korper frisch halten mit kiihlen
Duschen, kaltes Tuch auf Stirn
und Nacken, kalte Arm- und
Wadenwickel, kalte Fuss- und
Handbader

> Erfrischende, kalte Speisen:
Friichte, Salate, Gemiise,
Milchprodukte. Auf ausreichende
Versorgung mit Salz achten

MOGLICHE HITZEFOLGEN:

Schweizerische Eidgenossenschaft

Schwiche, Verwirrtheit, Schwindel,
Ubelkeit, Muskelkrampfe

Sofort handeln! Viel trinken,

Korper abkiihlen, Arzt/Arztin rufen
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