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- (/ Kinder und Jugendliche freuen sich beson-
—~ L/ ders auf heisse Sommertage. Doch
/ /’/ manchmal bereitet das Sommerwetter
auch Probleme. So leiden an heissen
Tagen viele Menschen unter Mudigkeit,
gerdteten Augen und in selteneren Fallen
treten gar Atembeschwerden auf.

Fur gesunde Menschen besteht aber an heissen Sommer-
tagen und bei richtigem Verhalten keine gesundheitliche
Gefahr, auch wenn das Wohlbefinden durch hohe Tem-
peraturen, Ozon und Luftfeuchtigkeit eingeschrankt
werden kann.

Die folgenden Tipps kbnnen lhnen den Umgang mit der
Sommerhitze erheblich erleichtern:

1. Halten Sie die Hitze ab

I
Liften Sie alle Wohn- und Arbeitsraume am Morgen so friih als

mdglich. Schliessen Sie nachher die Fenster und lassen Sie die
Storen herunter. So wird die Sonneneinstrahlung vermindert und
es zieht keine heisse Luft in die Raume ein. Schalten Sie még-
lichst alle warmeabstrahlenden Gerate aus.

2. Passen Sie die Lebensbedingungen an

Die Alltagsanforderungen sollten gerade bei Kindern und
Jugendlichen der Temperatur angepasst werden. So kann
beispielsweise eine Mathematikstunde auch einmal durch
einen Waldspaziergang oder einen Gartenbadbesuch er-
setzt werden. Sportveranstaltungen sollten auf den Vor-
mittag verlegt werden. Wichtig ist, dass auf empfindliche
Kinder und Jugendliche bei solchen Veranstaltungen be-
sonders Riicksicht genommen wird.

3. Schiitzen Sie sich und lhre Kinder

Es sollte besonders bei Kindern und Jugendlichen darauf
geachtet werden, dass sie an Sommertagen viel trinken.
Als Durstldscher eignen sich besonders zuckerlose Getran-
ke wie Wasser, Tee und verdiinnte Fruchtséfte.

Beim Baden oder bei langerem Aufenthalt an der Sonne
ist der Gebrauch von Sonnenbrille, Kopfbedeckung und
Sonnenschutzcreme sehr wichtig, so werden Haut und
Augen vor zu viel Sonneneinstrahlung geschuitzt.

Die korperliche Tatigkeit ist dem eigenen Wohlbefinden
anzupassen.

Treten trotz diesen Empfehlungen wiederholt an Sommer-
tagen Beschwerden wie Atemnot, Husten oder Kopf-
schmerzen auf, sollten Sie diese bei lhrem Arzt /bei Ihrer
Arztin abklaren lassen.

Wir winschen Ihnen frohe, unbeschwerte Sommertage.
Fur allfallige weitere Fragen steht Ihnen der Kinder- und
Jugendgesundheitsdienst gerne zur Verfiigung



