Wenn im Sommer die Teﬁ/\peraturen steigen, kann die extreme Hitze
gravierende Gesundheitsrjsfken zur Folge haben. Deshalb empfehlen wir lhnen
einige grundlegende/Méssnahmen, wie Sie sich wahrend der Sommerhitze
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Meiden Sie die I;Ift/ze. Bleiben Sie wahrend
der heissesten Tagesstunden drinnen. Falls
Sie sich drgu/ssen aufhalten, vermeiden Sie
direkte §6nnenbestrahlung.
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Ents/chleunigen Sie. Planen Sie lhre
ortaktivitaten sowie Spiele und Freizeit-
/" events im Freien zu den Tageszeiten ein,
die am kihlsten sind.

Nehmen Sie geniigend Fliissigkeitzu
sich. Trinken Sie viel Wasser, auch wenn
Sie nicht durstig sind, damit |hr Korper
nicht austrocknet.

Halten Sie lhre Wohnung kiihl. Schliessen
Sie beispielsweise am Tag die Fenster
sowie die Rollladen/Jalousien und 6ffnen
Sie sie in der Nacht, wenn die Temperatur
abkihlt.

Tragen Sie leichte, locker sitzende
Kleidung, Hut und Sonnenbrille, wenn
Sie ins Freie gehen.

% schutzen konnen.

2 (P

D

D

Achten Sie besonders auf eine korrekte
Aufbewahrung von Nahrungsmitteln
und Arzneimitteln. Halten Sie sich

an Hinweise auf der Verpackung oder
Packungsbeilage.

Essen Sie leichte und gesunde Kost,
insbesondere Obst und Gemuse.

Geben Sie auf Kinder und Tiere acht.
Lassen Sie Kinder und Tiere nicht in
geparkten Fahrzeugen und gehen Sie mit
ihnen zur heissesten Tageszeit nicht ins
Freie.

Helfen Sie anderen. Erkundigen Sie

sich nach Familienangehorigen, Freunden,
Kollegen und Nachbarn. Kimmern Sie
sich insbesondere um die Schwachsten.

Achten Sie auf Anzeichen von hitze-
bedingten Erkrankungen bei anderen
und bei sich selbst. Suchen Sie unver-
zliglich einen Arzt oder eine Arztin auf,
wenn der Verdacht auf eine hitzebedingte
Erkrankung besteht.

AMT FUR GESUNDHEIT
FURSTENTUM LIECHTENSTEIN



