Schitzen Sie sich und andere vor Hitze

Es gibt immer mehr Hitzetage. Besonders éltere Menschen, Kranke,
Schwangere sowie Sauglinge und Kleinkinder sind durch
Hitzewellen gefahrdet. Doch man kann sich schutzen.
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Wer ist gefahrdet?

Hitzewellen kdnnen besonders fur Menschen ab 75 Jahren belastend
sein. Im Alter reguliert der Kérper die Temperatur schlechter: Man
schwitzt weniger und das Durstgefuhl nimmt ab. Auch chronisch Kranke,
Schwangere, Sauglinge und Kleinkinder leiden starker unter Hitze.

Warnzeichen und Sofortmassnahmen

Grosse Hitze bedeutet Stress flr den Kdrper. Warnzeichen sind:

e Hohe Koérpertemperatur e Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall
e Erhdhter Puls e Trockener Mund
e Schwache / Mudigkeit e Verwirrtheit, Schwindel,

o Kopfschmerzen, Muskelkrampfe Bewusstseinsstorungen

=> Hinlegen, ausruhen und mit kaltfeuchten Tuchern kuhlen.
=>» Trinken, moglichst ein isotonisches Getrank (35 Wasser, Vs Fruchtsaft, ¥2—1 TL Salz/Liter).

Keine Besserung? Hausarzt oder AERZTEFON 0800 33 66 55 kontaktieren.

So schiitzen Sie sich vor der Hitze
¢ Geniigend Trinken: Mindestens 1.5 Liter pro Tag, auch ohne Durstgefuhl.

e Leicht essen: Kalte und erfrischende Speisen wie Salate und Frichte, Gemtse und
Milchprodukte. Achten Sie auf eine ausreichende Salzversorgung.

e Anstrengung vermeiden: Korperliche Aktivitaten moglichst auf die kiihleren Morgen-
oder Abendstunden verlegen.

o Korper kiihlen: Leichte Kleidung, kiihl duschen, feuchte TUlcher oder Wickel verwenden

o Hitze fernhalten: Schatten aufsuchen, tagsiber Fensterldden schliessen und nachts gut
lGften. Personen und Tiere nie im abgestellten Auto zurlcklassen.

¢ Medikamente uUberpriifen: Bei regelmassiger Medikamenteneinnahme in Apotheke
oder Arztpraxis nachfragen, da sich die Wirkung bei Hitze verandern kann.

Allein lebende alte und kranke Menschen unterstiitzen

Besonders gefahrdet sind Menschen tber 75 Jahre oder Kranke, die allein leben.
Angehdrige, Bekannte und Nachbarn konnen unterstutzen:

e Taglich anrufen oder einen Besuch machen.

o Bei Bedarf Hilfsdienste organisieren.

e Uber Hitzeschutzmassnahmen und auf das Arztefons
(0800 33 66 55) informieren.

e Einkaufe oder andere Arbeiten tibernehmen.

e Sicherstellen, dass gentgend Essen und Getranke
bereitstehen.



http://www.gesundheitsfoerderung-zh.ch/hitze

