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Hitzewelle: Trinken, kithlen und leicht essen

Haben Sie heute genug getrunken? Bei konstant heissen Temperaturen, wie sie in der Schweiz derzeit
herrschen, ist es enorm wichtig, dass man genug Flussigkeit einnimmt. Drei bis vier Liter pro Tag sollten
es mindestens sein. Bauerinnen und Bauern, die oft im Freien unter grosser Hitze arbeiten, sollten in
regelmassigen Abstédnden sogar noch mehr trinken. Oft werden eiskalte Getranke bevorzugt. Aber
Vorsicht: Kalte Getranke kdnnen Magenbeschwerden auslésen, vor allem aber schwitzt man nach deren
Genuss noch starker, weil der Kérper mehr Warme erzeugt, um die richtige Kérpertemperatur zu
erreichen. Deshalb sind temperierte oder warme Getranke empfohlen, weil sich der Kérper dadurch
abkihlt. Ideal sind Wasser oder Fruchtsafte. Flussigkeit entziehende Getranke wie Alkohol, Kaffee und
schwarzer Tee sollte man vermeiden.

Hitzewellen kénnen fir Menschen aller Altersstufen belastend sein. Besonders geféhrdet sind jedoch
betagte, pflegebedirftige und chronisch kranke Menschen sowie Kleinkinder. Letztere kénnen sich
weniger gut an hohe Temperaturen anpassen als Erwachsene, wahrend altere und pflegebedurftige
Menschen eine schlechte Warmeregulierung haben. Sie schwitzen weniger und haben ein vermindertes
Durstgefihl. Herz, Kreislauf und Wasserhaushalt sind schnell Gberfordert. Fachleute empfehlen deshalb:
im Haus bleiben und Anstrengungen vermeiden; tagsuber Fenster, Laden und Vorhénge schliessen;
nachts oder frihmorgens luften; leichte und helle Bekleidung tragen; Korper frisch halten mit kiihlen
Duschen und kalten Fuss- und Handbadern; erfrischende und kalte Speisen einnehmen wie Friichte,
Salate, Gemiise und Milchprodukte; auf ausreichende Versorgung mit Salz achten. Ebenso gilt:
Geniessen Sie das schone und warme Sommerwetter!
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