DIE HITZE

Ein paar einfache Gesten, um der Hitzewelle zu widerstehen

PLANEN SIE IHRE
AKTIVITATEN

Bevorzugen Sie Ausflige und
kérperliche AktivitGten in den
kihleren Stunden des Tages.

SCHUTZEN SIE
DIE KINDER

Lassen Sie niemails Kinder oder
Tiere in einem geparkten
Fahrzeug zurtck. Ziehen Sie
Sonnenschirme Baumwollgaze
oder Decken vor,um
Kinderwagen zu beschatten.

 TRINKENSIE
REGELMASSIG WASSER

Versorgen Sie sich mit Flussigkeit und
entscheiden Sie sich flr leichte
Mabhlzeiten. Vermeiden Sie
zuckerhaltige Getrdnke, Alkohol,
Kaffee und Tee, da diese die
Austrocknung begtinstigen.

HELFEN SIE
ANDEREN

Sehen Sie regelmdassig nach Ihren
Angehérigen, um sich zu
vergewissern, dass es ihnen gut geht.

ERFRISCHEN SIE
SICH

Luften Sie Ihre Wohnung nachts
und'schliessen Sie tagsuber die
Fenster und Storen. Wenn es zu
Hause zu heiss ist, suchen Sie
anderswo Abkuhlung:
Schwimmbad, Museum,
Bibliothek, ...

WARNSIGNALE FUR
SICH UND ANDERE
ZU ERKENNEN

Wenn Sie besorgt sind tber
lhren Gesundheitszustand
Schwdche, Verwirrung,
Schwindel, Kopfschmerzen,
Kradmpfe, Ubelkeit, usw,), rufen
Sie Ihren Arzt oder Ihre Arztin an.

Weitere Informationen finden Sie unter
www.vs.ch/gesunderlebensstil
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