DREI GOLDENE REGELN FUR HITZETAGE

Schutz bei Hitzewelle - fiir dltere Menschen und Pflegebediirftige

Hitzewellen konnen Auswirkungen auf die Gesundheit haben und die kérperliche sowie die geistige Leistungsfahig-
keit beeintrachtigen. Altere Menschen, (chronisch) Kranke, Kleinkinder und Schwangere sind besonders gefahrdet.
Vor allem fur altere Menschen ist Hilfe wichtig: Die Sorge um die Gesundheit alterer Menschen wahrend Hitzetagen
geht alle an. Alleinstehende altere Menschen und pflegebedurftige Personen benatigen unsere Aufmerksamkeit.
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© Die korperliche Aktivitat wahrend der heissesten
Tageszeit moglichst beschranken und schattige
Orte bevorzugen.

Hitze fernhalten - Kdrper kiihlen

© Tagsuber Fenster schliessen und Sonne fernhalten
(Vorhange zuziehen, Fensterladen schliessen)

© Nachts luften
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Leichte Kleidung

© Korper kihlen mit Duschen, kalten Tuchern auf Stirn und
Nacken, kalten Fuss- und Handbadern

Viel trinken - leicht essen

Regelmassig trinken (mind. 1.5 I/Tag). auch ohne Durstgefiihl

© Kalte, erfrischende Speisen: Frichte, Salate,
- Gemse, Milchprodukte

© Aufausreichende Versorgung mit Salz achten

Mogliche Hitzefolgen Sofort handeln!
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