aesundheitstipps
fur altere Menschen

Hitze ist Stress fiir den Korper.
Altere Menschen sind besonders
gefiahrdet. Im Alter schwitzt man
weniger und das Durstgefihl
nimmt ab.

Auf der Riickseite finden Sie
praktische Tipps.

Kanton Ziirich
Gesundheitsdirektion




Tipp 1
Regelmassig trinken und leicht essen

* Trinken Sie auch ohne Durstgefiihl ausreichend
(ca. 1 bis 1,5 Liter pro Tag, wenn nicht anders arztlich verordnet).
Ideal sind Wasser, verdinnte Fruchtsafte oder ungesisster Tee.

* VVermeiden Sie Alkohol und Siissgetranke.

* Achten Sie auf eine ausreichende Versorgung mit Salz
(zum Beispiel kalte Bouillon trinken).

* Essen Sie kleine, leichte Mahlzeiten wie Salat, GemUse oder Friichte.
Tipp 2
Korper kihlen und erfrischen

* Nehmen Sie eine kiihle Dusche oder génnen Sie sich
kalte Fuss- und Handbéader.

* Legen Sie kalte, feuchte Tucher auf Stirn und Nacken.
* Tragen Sie leichte, luftige Kleidung.

Tipp 3
Raume kiihlen

* Liften Sie nachts und vermeiden Sie dabei Durchzug.
* Schliessen Sie tagstiber Fenster- und Rollladen.

Tipp 4
Bei Beschwerden oder Fragen
das AERZTEFON anrufen =] 5: [w]

Kostenlos, 24 Stunden, 365 Tage: 0800 33 66 55 Fe=
O

Mehr Informationen
auf www.gesund-zh.ch




