GUT DURCH DEN SOMMER
Verhallen bei Hilze

10 Tipps fur ein gesundes Miteinander -
iIm Haus und draussen.

o Richtig liiften

Liften Sie frihmorgens
oder spatabends.
Tagsuber Fenster
geschlossen halten.

Setzen Sie auf frische,
leichte Mahlzeiten wie
Salate, Gemiise und
Friichte. Das entlastet
den Kreislauf.

6 Kuhle Ruckzugsorte nutzen

Bleiben Sie wahrend

der heissesten Stunden
maoglichst im Schatten
oder in kihlen Raumen. -
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o Anstrengung vermeiden

Korperliche Aktivitaten auf
die klihleren Tageszeiten
verlegen - also friih morgens
oder abends.

0 Auch an Tiere

und Pflanzen denken

Sorgen Sie flr ausreichend
Wasser und Schatten.
Pflanzen am besten frih
morgens oder spatabends
giessen.

9 Sonne draussen halten

Storen, Rollladen oder
Vorhange tagsuber
konsequent schliessen -
das verhindert ein starkes
Aufheizen der Raume.

o Genug trinken

Mindestens 1,5 bis 2 Liter
Wasser pro Tag - bei Hitze
entsprechend mehr.
Alkohol und stark gezuckerte
Getranke meiden.

e Korper kiihlen

Lauwarmes Duschen, feuchte
Tiicher im Nacken oder
Fussbader helfen, die
Korpertemperatur

Zu senken.

9 Leichte Kleidung tragen

Helle, luftige Kleidung aus
Maturmaterialien schiitzt
vor Hitze und lasst

die Haut atmen.

@ Nachbarschaft
im Blick behalten

Altere oder alleinstehende
Personen sind besonders
gefahrdet. Ein kurzer Check
kann viel bewirken.

Mit diesen einfachen Massnahmen bleiben wir auch an heissen Tagen
gesund, schitzen die Umwelt und sorgen fureinander.

Wir wiinschen [hnen einen anwefwwm und, sicheren Somumer! g4



