DIE HITZE

Ein paar einfache Gesten, um der Hitzewelle
zu widerstehen, wenn Sie'im Freien arbeiten

NEHMEN SIE
AUSREICHEND
FLUSSIGKEIT ZU SICH

Versorgen Sie sich mit Flussigkeit
und entscheiden Sie sich fur
leichte Mahlzeiten. Vermeiden
Sie zuckerhaltige Getranke,
Alkohol, Kaffee und Tee, da
diese die Austrocknung
begunstigen.

ORGANISIEREN SIE
IHRE ARBEIT

Beginnen Sie in Absprache mit
lhrem Arbeitgeber morgens
frGher und erledigen Sie zu

dieser Zeit die korperlich
anspruchsvollsten Arbeiten.
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SCHUTZEN SIE SICH
VOR DER SONNE

Arbeiten Sie nicht mit nacktem
Oberkérper oder ohne
Kopfbedeckung. Tragen Sie einen
passenden Nackenschutz far den
Helm oder die Mutze, die Sie
fragen.

ERKENNEN SIE DIE
WARNSIGNALE
Bei Schwindel, Ubelkeit,

Kopfschmerzen, Krdmpfen, sollie
die Arbeitstatigkeit unterbrochen

werden, um sich an einem kihlen
Ort auszuruhen, zu trinken und die

Haut zu kuhlen.
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KUHLEN SIE IHREN
KORPER

Mit fliessendem Wasser,
feuchten Tuchern oder
Kompressen, mit
Berufsall rﬁsiualg wie z.B.

k '& n Westen,
Stirnb@ndernioder auch mit

inemiNeb

RUFEN SIE DIE
NUMMER 144 AN

In lebensbedrohlichen
Notfdllen.

Hohe Kérpertemperatur,
Verwirrtheit, Bewusstlosigkeit
sind Anzeichen flr einen
drohenden Hitzschlag.

Weitere Informationen finden Sie unter

www.vs.ch/gesunderlebensstil

CANTON DU VALAIS
KANTON WALLIS




