Stadt Ziirich
Gesundheitsdienste

Hitze-Tipps
fur altere
Menschen

Hitze kann im Alter gesundheitlich belastend sein,
da der Korper weniger anpassungsfahig ist.

Checkliste fur Hitzetage

Haben Sie heute genug getrunken?
Trinken Sie Uber den Tag verteilt 1 bis 1.5 Liter Wasser
(wenn nicht anders arztlich verordnet).

Kiihlen Sie lhren Koérper ausreichend?
Sorgen Sie mit kiihlen Duschen, kalten Ttichern
auf Stirn oder Nacken sowie Fuss- und
Handbadern fir Abkulhlung.

Ist lhre Wohnung an die Hitze angepasst?
Halten Sie tagsiber Fenster und Laden geschlossen
und ltften Sie nur frihmorgens und nachts.



Haben Sie lhren Speiseplan angepasst?

Essen Sie tiber den Tag verteilt mehrere kleine, leichte
Mabhlizeiten wie Salat, Friichte und Milchprodukte.
Wichtig ist auch, geniligend Salz aufzunehmen,

z. B. mit natriumhaltigem Mineralwasser oder lauwarmer
Bouillon.

Macht lhnen die Hitze zu schaffen?

- Gehen Sie an einen kiihlen Ort.
— Trinken Sie Wasser.
- Lockern Sie enge Kleidung.
- Kiihlen Sie den Kérper mit feuchten Umschlagen.
— Wird es nicht besser?
Kontaktieren Sie das AERZTEFON unter 0800 33 66 55.

Bei Hitzewellen fiir Sie da

Haben Sie Fragen zum Thema Hitze?

Zogern Sie nicht, das AERZTEFON anzurufen:
0800 33 66 55 (gratis, 365 Tage, rund um die Uhr).
Wenn nétig, werden wahrend Hitzewellen

kostenlose Hausbesuche fur altere Menschen in
der Stadt Zirich organisiert.

Bei einem Hausbesuch kénnen Schwierigkeiten im
Umgang mit Hitze besprochen und individuelle
Lésungsmaoglichkeiten erarbeitet werden.

Weitere Hitze-Tipps und Informationen
stadt-zuerich.ch/hitze




