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Verhaltensempfehlungen wahrend einer Hitzewelle

Hitze kann die Gesundheit der Menschen beeintrachtigen und unter Umstanden die geistige
und korperliche Leistungsfahigkeit mindern.

Wie gut jemand die Hitze verkraftet, hangt auch vom momentanen kérperlichen Befinden ab. So
wird Hitze z. B. bei Erkaltung oder chronischen Erkrankungen deutlich schlechter ertragen. Im
Allgemeinen reagieren schwangere Frauen, Kleinkinder, altere und kranke Personen empfindlicher
auf hohe Temperaturen.

Typische hitzebedingte Beschwerden kdnnen sich dussern als Schwindel, Kopfschmerzen,
Erschopfung, Ubelkeit, Erbrechen usw.

Allgemeine Verhaltensempfehlungen wahrend einer Hitzewelle:

+ Zeit der starksten Sonneneinstrahlung von 11 bis 15 Uhr; heisseste Zeit am spaten
Nachmittag (15 bis 18 Uhr): Aktivitaten im Freien auf Morgen- und Abendstunden
beschranken und wenn moglich im Schatten bleiben

+ Korperliche Anstrengungen wenn mdéglich vermeiden. Bei kdrperlicher Arbeit gentigend
Flussigkeit zu sich nehmen (kiihles und alkoholfreies Getrank)

+ Sich vor direkter Sonneneinstrahlung schitzen (Schatten, Bekleidung, Kopfbedeckung,
Sonnenbrille, Sonnencréme, etc.)

» Tragen von luftiger und heller Kleidung

» Dem Korper ausreichend Flussigkeit (mind. 1.5 bis 2 Liter pro Tag) zufuhren und
gleichzeitig den Salz- und Wasserverlust ausgleichen. Hierzu eignen sich: natriumhaltiges
Mineralwasser, Safte, Suppen, wasserreiche Friichte wie Melonen, Gurken, Tomaten,
Erdbeeren, Pfirsiche

» Frisches, kuhles, leichtes Essen zu sich nehmen und mdglichst Uber den Tag verteilen
» Wahrend oder nach sportlichen Betatigungen den Salzverlust ausgleichen

» Nachtabkihlung nutzen: intensive Durchliftung von Gebauden

+ Sich Abkiihlung mit einer kiihlen Dusche / Bad verschaffen

» Mit langanhaltender Hitze (und Trockenheit) geht oft auch eine _Waldbrandgefahr einher

» Sich via Medien bzw. Wetterberichte laufend informieren
* Die Push-Meldungen der  MeteoSchweiz-App beachten

» Die Anweisungen der Behdrden sind in jedem Fall zu befolgen.
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