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So kommen Sie und lhre Angehorigen gut durch die heissen Toge!
Heisse Toge konnen lhre Gesundheit beeintrcchtigen. Besonders
gefohrdet sind oltere und (chronisch) kronke lVenschen, Kleinkinder,
Scuglinge und Schwongere.

goldene Regeln fur Hitzetqgeo aa

Vorousschouend hondeln
Beochten Sie die
Hitzewornungen von
MeteoSchweiz

K6rperliche Anstrengungen meiden Hitze fernholten, K6rper ktihlen
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Gehen Sie insbesondere die heisseste
Togeszeit ruhig cn und bleiben Sie im
Schotten.

Nehmen Sie noch dem Schwitzen
solzholtige Lebensmittel zu sich.

Bedecken Sie die Hcut mit Kleidung
und trcgen Sie regelmossig Sonnen-
creme cuf, wenn Sie drcussen sind.

Schliessen Sie togsuber die Fenster
und holten Sie die Sonne fern, luften
Sie nochts und fruh morgens.

Kuhlen Sie lhren Korper, indem Sie
kuhl duschen, kclte Tucher ouf Stirn
und Nocken ouflegen, kolte Fuss- und
Hondboder nehmen.

Trogen Sie luftige Kleidung cus
ncturlichen Mcteriolien.
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Viel trinken, leicht essen, Medikqmente onpqssen

Trinken Sie regelmcssig (mind. 1.5 Liter pro Tog). Meiden Sie
gesusste und olkoholholtige Getronke.

Essen Sie wcsserreiches Obst und Gemuse. Meiden Sie
fettreiche und schwer verdouliche Nchrung. Sprechen Sie
mit einer Fochperson uber lhre Ernohrung.

Kloren Sie die Dosierung lhrer Medikomente mit einer
Fcchperson cb.
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Sofort hondeln!
o Viel trinken
o Korper k0hlen
o Schottigen/kUhlen Ort qufsuchen
o Sich hinlegen
o Arzt/Arztin oder 144 rufen!

Miigliche Hitzefolgen
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o Schwoche
o Verwirrtheit
o Schwindel
r Kopfschmerzen
o Muskelkrompfe

o Trockener Mund
o Ubelkeit
r Erbrechen
o Durchfoll
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I Schweizerische Eidgenossenschaf t
Conf6d6ration suisse
Confederazione Svizzera
Confede.aziun svizra

Bundesamt fiir Meteorologie und
Klimatologie MeteoSahwelz


