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Numéros importants
Wichtige Nummern

144 117

Ambulance
Ambulanz

Police
Polizei

145

Intoxication
Vergiftung

118

Pompiers
Feuerwehr

Medhome
026 670 07 00

Urgences Hopital cantonal
Notfall - Kantonsspital

026 306 30 00

Urgences psychiatriques (RFSM)
Notfall — Psychiatrie (FNPG)
026 308 08 08

Commune de Marly
Gemeinde Marly
www.marly.ch

026 435 50 50

Coordinatrice seniors
Koordinatorin

Senior-innen i
026 435 50 60 0
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Scrabble

2 fois par mois

Route de la Gérine 101

(Dépot Antiglio)

Anim’ainés - 079 734 16 46
ou 026 435 50 60

Aprés-midi jass
1 fois par mois

Centre communautaire

Anim'ainés - 079 734 16 46
ou 026 435 50 60

Diner de Carnaval
et loto

Février — mars

Anim’'ainés - 079 734 16 46
ou 026 435 50 60

Excursion annuelle

Mai — juin
Anim’'ainés - 079 734 16 46
ou 026 435 50 60

Vente de l'Avent

en faveur des seniors

de Marly

Fin novembre

Anim'ainés - 079 734 16 46
ou 026 435 50 60

Gouter de Noél
Mi-décembre

Anim’'ainés - 079 734 16 46
ou 026 435 50 60

Scrabble

2x monatlich
Route de la Gérine 101
(Antiglio-Lagerhalle)

Anim’'ainés - 079 734 16 46
oder 026 435 50 60

Jassnachmittag

1x monatlich
Pfarreizentrum

Anim’'ainés - 079 734 16 46
oder 026 435 50 60

Fasnachtsessen
und Lotto

Februar — Méarz

Anim’'ainés - 079 734 16 46
oder 026 435 50 60

Jahresausflug
Mai — Juni

Anim’ainés - 079 734 16 46
oder 026 435 50 60

Adventsverkauf zu
Gunsten der Senior-
innen von Marly

Ende November

Anim’'ainés - 079 734 16 46
oder 026 435 50 60

Weihnachtszvieri
Mitte Dezember

Anim'ainés - 079 734 16 46
oder 026 435 50 60



Repas
pour seniors et
apres-midi jeux

2 fois par mois
Centre communautaire

Groupe bénévole - 079 294 32 32

Rencontres
conviviales

1 fois par mois
Salle de gym de Marly Cité

Pro Senectute - 026 347 12 93

Pétanque
2 fois par semaine (été)

Amicale de pétanque
076 63528 57

Cafeée blabla

Tous les 15 jours (hiver)

Amicale de pétanque
076 635 28 57

Chorale, orchestre
de chambre, théatre,
jass, sortie en car,
repas de Noél

Divers lieux dans le district

Mouvement des Ainés
mda-fribourg.ch

Mittagstisch
fiir Senior-innen
und Spielnachmittag

2x monatlich
Pfarreizentrum Marly

Gruppe Freiwillige - 079 294 32 32

Informelle,
gesellige Treffen

1x monatlich
Turnhalle Marly Cité

Pro Senectute - 026 347 12 93

Pétanque
2x pro Woche (Sommer)

Amicale de pétanque
076 63528 57

Cafe blabla
Jede zweite Woche (Winter)

Amicale de pétanque
076 635 28 57

Chor, Kammer-
orchester, Theater,
Jass, Busfahrt,
Weihnachtsessen

Verschiedene Orte im Bezirk

Seniorenbewegung
mda-fribourg.ch

SICH BEGEGNEN
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Au fil des saisons, des activités
variées, spécialement pensées
pour les seniors sont organisées.
Par exemple: des ateliers créatifs,
des activités de bien-étre, des
rencontres intergénérationnelles,
des créations florales ou des
conférences sur l'alimentation.

Le programme trimestriel est
disponible aupres de I'admini-
stration communale, a la Maison de
quartier, de la paroisse, de la biblio-
theque, des commerces et sur le
site de la commune: www.marly.ch/
social-et-sante/cohesion-sociale

Il est également possible de rece-
voir toutes les informations par:

e-mail: communiquez votre
adresse e-mail a seniors@marly.ch

courrier postal: indiquez votre
adresse postale au 026 435 50 60

whatsapp: donnez votre numéro
de téléphone au 026 435 50 60

Saisonangepasst werden verschie-
dene fiir die Senioren entwickelte
Aktivitaten organisiert, z.B.:
Kreativ-Ateliers, Aktivitaten fir

das Wohlbefinden, generationen-
verbindende Tatigkeiten,
Blumenarrangements oder
Vortrage zur Erndhrung.

Das vierteljahrliche Programm ist
erhéltlich bei der Gemeindever-
waltung, dem Quartierzentrum, der
Pfarrei, Bibliothek, den Geschaften
und auf der Internetseite der
Gemeinde: www.marly.ch/
social-et-sante/cohesion-sociale

Es ist ebenfalls moglich, alle
Informationen auf folgendem
Weg zu erhalten:

e-mail: ibermitteln Sie Ihre e-mail
Adresse an seniors@marly.ch

per Post: geben Sie lhre
Postadresse an 026 435 50 60

whatsapp: teilen Sie lhre
Telefonnummer mit 026 435 50 60

Naiké Stabrowski-Andrey

Responsable des activités SenioraMa
Verantwortliche Aktivitdten SenioraMa

026 435 50 80 — naike.stabrowski@marly.ch




Féte du Village

Dorffest

Chaque année, Marly pour tous
organise la Féte du village, un
événement convivial, chaleureux
et festif. Petits et grands pourront
profiter d'animations musicales et
ludiques, découvrir des sociétés
locales et se restaurer.

En 2025, la Féte aura lieu le samedi
14 juin de 11h a 18h sur la Place
du village.

«Marly pour tous» organisiert all-
jahrlich das Dorffest, ein festliches,
geselliges Ereignis. Klein und Gross
konnen sich erfreuen an musika-
lischer Unterhaltung und spiele-
rischen Angeboten, ortliche Vereine
entdecken und sich verpflegen.

2025 findet das Fest an Samstag,
14. Juni, von 11 bis 18 Uhr auf
dem Dorfplatz statt.

Vendredis de I’Avent

Advents Freitag

Afin de célébrer ensemble la pé-
riode de I'’Avent, des animations
conviviales sont organisées
chaque vendredi de décembre. Ces
moments chaleureux sont l'occa-
sion de rassembler la population
autour d'un thé chaud et de bis-
cuits de Noél.

Cette année, ces instants de par-
tage se tiendront les 5 et 12 dé-
cembre. Le 19 décembre, un repas
solidaire gratuit sera proposé, of-
frant a toutes et tous l'opportunité
de féter Noé&l en bonne compagnie.

Zum gemeinsamen Feiern der Ad-
ventszeit werden an jedem Freitag
im Dezember gesellige Anldsse
organisiert. Bei heissem Tee und
Weihnachtsgeback bietet sich der
Bevolkerung die Gelegenheit zu-
sammenzukommen.

In diesem Jahr finden diese ge-
meinschaftlichen Treffen am 5.
und 12. Dezember statt. Am 19.
Dezember ermdglicht die kostenfreie
Teilnahme an der «Repas solidaire»
allen Interessierten die Moglichkeit,
Weihnachten in angenehmer
Gesellschaft zu feiern.
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Jardin Partagé
“Couleur Jardin”

Depuis 2023, Marly abrite un
magnifique jardin partagé sur le site
de I'écoquartier du MIC. Dans cet
écrin de verdure, un public trés
varié se rencontre et jardine
chaque semaine: habitants de

la commune, résidents de 'EMS,
enfants des creches, personnes
en situation de handicap de la
structure St-Camille.

En plus des sessions de jardinage,
des activités enrichissantes y
sont proposées tout au long de
la saison: ateliers pratiques,
moments conviviaux, animations
autour des plantes et du potager
ainsi que des événements festifs
pour petits et grands.

Si l'envie de jardiner en 2025 vous
titille, n'hésitez pas a contacter
les coordinatrices par mail a:
couleur.jardin@croix-rouge-fr.ch ou
a vous rendre sur place le mardi
apres-midi de 13h30 a 16h30
(des mai).

Programme de la saison
avril-octobre 2025

Seit 2023 beherbergt Marly im
Okoquartier des MIC einen wunder-
schdnen Gemeinschaftsgarten.
In naturbelassener Umgebung
trifft sich jede Woche ein durch-
mischtes Publikum: Einwohner
der Gemeinde, Bewohner des
Altersheims, Kinder der Krippen,
Menschen mit Behinderungen
der Institution St-Camille.

Nebst den Treffen fiir den Garte-
nunterhalt werden im Verlauf der
Saison bereichernde Aktivitaten
vorgeschlagen: Praxis-Ateliers,
geselliges Zusammensein,
Animationen rund um Pflanzen
und Gemiisegarten und festliche
Ereignisse fiir Klein und Gross.

Haben Sie Lust auf Gartenarbeit
im 20257 Zbgern sie nicht

und kontaktieren sie die
Koordinatorinnen per mail:
couleur.jardin@croix-rouge-fr.ch
oder gehen Sie direkt in den
Gemeinschaftsgarten, Dienstag
nachmittags, 13.30-16.30 Uhr
(ab Mai).



Logements adaptes

pour seniors

Wohnungen fiir Senior-innen

Batiment de 40 appartements de
1,5 a 3,5 pieces au centre de Marly,
proche des commerces et des
transports publics. La Commune
de Marly a soutenu la construction
de cet immeuble et est compétente
pour 'attribution des logements,
selon des criteres préétablis et sur
liste d’attente.

Chemin des Epinettes 6A et 6B
Coordinatrice seniors
026 435 50 60

D’autres logements sont proposés
en location par des sociétés privées.

Logements adaptés pour seniors
avec conciergerie sociale par Pro
Senectute.

Prairie 1, Allée Ch.-Ed.-Guillaume
Anura SA - 026 322 07 07

Maintien a domicile et

adaptation du logement

Le service Qualidomum, créé par
I'Etat de Fribourg, offre des conseils
pour améliorer la sécurité et la fon-
ctionnalité du logement. Il est assuré
par des ergothérapeutes qui effec-
tuent des analyses a domicile.

Qualidomum - www.qualidomum.ch

Geb&ude mit 40 seniorengerechten
1,5 bis 3,5-ZimmerWohnungen, ge-
legen im Zentrum von Marly und in
unmittelbarer Nahe von Geschéften
und &ffentlichen Verkehrsmitteln. Das
Haus wurde mit Unterstiitzung der
Gemeinde errichtet. Sie ist zustandig
fur die Zuteilung der Wohnungen
(geméss vorgangig definierten
Kriterien und einer Warteliste).

Chemin des Epinettes 6A und 6B
Koordinatorin Senior-innen
026 435 50 60

Weitere Mietwohnungen werden
von privaten Gesellschaften
vorgeschlagen.

Seniorengerechte Wohnungen mit
sozialem Hausmeisterdienst durch
Pro Senectute.

Prairie 1, Allée Ch.-Ed.-Guillaume
Anura SA - 026 322 07 07

Verbleib zu Hause und

Anpassung der Wohnung
Qualidomum, ein vom Kanton
Freiburg geschaffenes Angebot,
bietet Beratung zur Verbesserung von

Sicherheit und Nutzung der Wohnung.

Ergotherapeutinnen des Dienstes
analysieren die Situation zu Hause.

Qualidomum * www.qualidomum.ch
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2 fois par mois sur la place
du village (été) ou a la maison
de quartier (hiver)

Marcia Tricot - 079 340 71 11

Chaque jeudi, départ
de la salle de gym de Marly Cité

Paroisse — Peter Weiss
0793492078

Chaque mercredi

salle de gym de Marly Cité
Chaque jeudi

La Prairie 1, Allée Ch.-Ed.
Guillaume

Pro Senectute - 026 347 12 93

Chaque mercredi
Salle gym de Marly Grand-Pré

Cardio-Forme - 026 436 59 73

Chaque mercredi
Salle de gym de Marly Cité

Pro Senectute - 026 347 12 93

2x pro Monat auf dem
Dorfplatz (Sommer) oder
im Quartierzentrum (Winter)

Marcia Tricot - 079 340 71 11

Jeden Donnerstag, Start
Turnhalle Marly Cité

Pfarrei — Peter Weiss
0793492078

Jeden Mittwoch
Turnhalle Marly Cité

Jeden Donnerstag
La Prairie 1, Allée Ch.-Ed.
Guillaume

Pro Senectute - 026 347 12 93

Jeden Mittwoch
Turnhalle Marly Grand-Pré

Cardio-Forme - 026 436 59 73

Jeden Mittwoch
Turnhalle Marly Cité

Pro Senectute - 026 347 12 93



Chaque lundi des le 01.09.25
La Prairie 1, Allée Ch.-Ed.
Guillaume

Pro Senectute - 026 347 12 93

Chaque mardi

Qi Gong pour seniors (55+)
Salle de gym de Marly Cité
Société de gym de Marly

Evelyne Nguyen - 078 734 34 23

Divers lieux dans le district

Mouvement des Ainés
mda-fribourg.ch

Divers lieux dans le district

Pro Senectute - 026 347 12 93

1 fois par semaine
Piscine de Marly

Pro Senectute - 026 347 12 93

Chaque mercredi
Piscine de Marly

Cardio-Forme - 079 458 02 40
Autres prestataires privés

Jeden Montag, ab 01.09.25
La Prairie 1, Allée Ch.-Ed.
Guillaume

Pro Senectute - 026 347 1293

Jeden Dienstag

Qi Gong fiir Senior-innen (55+)
Turnhalle Marly Cité
Turnverein Marly

Evelyne Nguyen - 078 734 34 23

Verschiedene Orte im Bezirk

Seniorenbewegung
mda-fribourg.ch

Angebote gesamter Saanebezirk

Pro Senectute - 026 347 12 93

1x pro Woche
Hallenbad Marly

Pro Senectute - 026 347 1293

Jeden Mittwoch
Hallenbad Marly

Cardio-Forme - 079 458 02 40

Andere private Leistungserbringer

1"
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Livraison de repas
a domicile

Du lundi au samedi

Home des Epinettes

Groupe bénévole
026 43520 09
Réservation 24h a I'avance

Service déchetterie

Le vendredi (papier, verre et PET)

Marlyplus (PITSC)
026 435 50 83
Sur réservation

Objets encombrants

Le mercredi

Sur réservation
Secteur Edilité et espaces verts
026 435 50 30

Divers travaux
d’entretien et
de réparation

Sur demande

Marlyplus (PITSC)
026 435 50 83

Service de nettoyage

Sur réservation

Pro Senectute - 026 347 12 40
Divers prestataires privés

Mahlzeitendienst

Montag bis Samstag
Home des Epinettes

Gruppe Freiwillige
026 4352009
Reservation 24 Std. im Voraus

Abfallentsorgung

Freitag (Papier, Glas und PET)

Marlyplus (PITSC)
026 435 50 83
Nach Reservation

Grossabfuhr

Mittwoch

Nach Reservation
Sektor Edilité et espaces verts
026 43550 30

Verschiedene
Unterhalts- und
Reparaturarbeiten

Auf Anfrage

Marlyplus (PITSC)
026 435 50 83

Reinigungsdienst
Nach Reservation

Pro Senectute - 026 347 12 40
Verschiedene private
Leistungserbringer



Repas accompagnés
a domicile
A convenir

Croix-Rouge - 026 347 39 79

Visites
A domicile
Paroisse - 026 436 27 00

Croix-Rouge - 026 347 39 63
Pro Senectute - 026 347 12 93

Economie
domestique, courses

Du lundi au vendredi
Bénéficiaires de soins

a domicile

Service d'aide et de soins
a domicile de la Sarine
026 426 92 00

Divers prestataires privés

Lits électriques
En location chez

Croix-Rouge - 026 347 39 52
Sodimed - 058 911 06 06

Systemes d’alarme
Divers systémes

Croix-Rouge - 026 347 39 52
Smart life care - 0848 65 65 65
Divers prestataires privés

Betreute Mahlzeiten
zu Hause
Nach Vereinbarung

Rotes Kreuz - 026 347 39 79

Besuchsdienst
Zu Hause

Pfarrei - 026 436 27 00
Rotes Kreuz - 026 347 39 63 Pro
Senectute - 026 347 12 93

Haushalt,
Einkaufe

Montag bis Freitag
Nutzer-innen Hilfe
und Pflege zu Hause

Dienst fiir Hilfe und Pflege
zu Hause, Saane

026 426 92 00
Verschiedene private
Leistungserbringer

Elektrobetten
Miete bei

Rotes Kreuz - 026 347 39 52
Sodimed - 058 911 06 06

Notrufsysteme
Verschiedene Systeme

Rotes Kreuz - 026 347 39 52
Smart life care - 0848 65 65 65
Verschiedene private
Leistungserbringer
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Soins a domicile

Sur prescription médicale

Service d'aide et de soins
a domicile de la Sarine
026 426 92 00

Divers prestataires privés

Ergothérapie

et diététique

Lundi au vendredi, bénéficiaires de
soins a domicile

Sur prescription médicale

Service d'aide et de soins
a domicile de la Sarine
026 426 92 00

Divers prestataires privés

Moyens auxiliaires
A domicile ou & Fribourg
Sodimed - 058 911 06 06

Médecin

a domicile

Tous les jours, de 7h a 21h
Medhome - 026 670 07 00

Proches aidants
Permanence téléphonique

Proch’écoute - 058 806 26 26
Service de reléve Croix Rouge
026 3473979

Pflege zu Hause
Gemdss arztlicher Verordnung

Dienst fiir Hilfe und Pflege
zu Hause, Saanebezirk
026 426 92 00
Verschiedene private
Leistungserbringer

Ergotherapie und
Erndhrungsberatung

Montag bis Freitag, Nutzer-innen
Hilfe und Pflege zu Hause
Gemdss arztlicher Verordnung

Dienst fiir Hilfe und Pflege
zu Hause, Saanebezirk
026 426 92 00
Verschiedene private
Leistungserbringer

Hilfsmitttel
Zu Hause oder in Freiburg
Sodimed - 058 911 06 06

Arztliche
Hausbesuche

Téaglich, von 07 bis 21.00 Uhr
Medhome - 026 670 07 00

Pflegende Angehdrige
Telefondienst

An-gehor-ige - 058 806 26 26
Entlastungsdienst Rotes Kreuz
026 3473979



Transport gratuit
dans la commune
de Marly

Du lundi au vendredi

Marly Mobile - 079 817 86 80
Sur réservation

Service de transport

dans tout le canton

Du lundi au vendredi
Week-end sur demande

Croix-Rouge - 026 347 39 40
Sur réservation, 48h a 'avance

Transport

pour personnes

a mobilité réduite
Tous les jours

Fondation Passepartout
026 422 56 20
Sur réservation

Bus TPF
Lignes 1 et 8 (Agglo)

Horaires - www.tpf.ch

Prestation
d’assistance CFF

Aide a 'embarquement/
débarquement du train,
assistance dans les gares
Tous les jours

Contact center Handicap
0800 007 102 (appel gratuit)

Gratis-Transport
Gemeinde-
Gebiet

Montag bis Freitag

Marly Mobile - 079 817 86 80
Nach Reservation

Transportdienst
Kantons-Gebiet

Montag bis Freitag
Wochenende auf Anfrage

Rotes Kreuz - 026 347 39 40

Nach Reservation, 48 Std im Voraus

Transport fir Personen
mit eingeschrankter

Mobilitat
Taglich
Stiftung Passepartout

026 422 56 20
Nach Reservation

Bus TPF
Linien 1 und 8 (Agglo)

Fahrplan - www.tpf.ch

SBB-
Hilfeleistung

Ein- und Ausstiegshilfe sowie
allgemeine Hilfestellungen
an Bahnhofen

Jeden Tag

Contact center Handicap
0800 007 102 (kostenlos)
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Conférences
thématiques

2-3 fois par an
Salle commune école primaire
de Grand-Pré

Coordinatrice seniors
026 435 50 60

Cours informatique
En groupe ou a domicile
Pro Senectute - 026 347 12 93

Utilisation d’un
téléephone portable,
d’un ordinateur ou
d’une tablette

Tous les mercredis
a la Maison de quartier
Permanence technologique

Croix-Rouge - 026 347 39 61

Informations
communales

Bulletin villageois Marly Info

Site internet - www.marly.ch

Consultation sociale
Aides financieres

A domicile ou a Fribourg
Pro Senectute - 026 347 12 40

Thematische
Vortrage

2-3 mal jahrlich

Salle commune
Primarschule Grand-Pré

Koordinatorin Senior-innen
026 435 50 60

Informatikkurse

In Gruppen oder zu Hause
Pro Senectute - 026 347 12 93

Nutzen

von Mobiltelefon,
Computer,

Tablet

Jeweils mittwochs
im Quartierzentrum
Permanence

Rotes Kreuz - 026 347 39 61

Gemeindespezifische
Informationen

Gemeindebulletin Marly Info

Website - www.marly.ch

Sozialberatung
Finanzielle Hilfen

Zu Hause oder in Freiburg
Pro Senectute - 026 347 12 40



Service de
déclaration d’impots

A domicile ou & Fribourg

Pro Senectute - 026 347 12 92

Carte culture

Réduction sur des événements
culturels, des loisirs, des
abonnements de journaux

et I'épicerie Caritas pour les
bénéficiaires des prestations
complémentaires ou du
subside a la caisse-maladie

Caritas - 026 321 18 54

Prestations complé-
mentaires a l'AVS

Aide lorsque les rentes

et autres revenus ne permettent
pas la couverture des

besoins vitaux

Agence AVS de Marly
026 435 50 52

Caisse de compensation
026 426 70 00

EMS, soins a
domicile, indemnités
forfaitaires

Information, orientation et
coordination vers les prestations
du Réseau Santé de la Sarine

Centre de coordination
026 426 92 00
cdc.santesarine.ch

Dienst
Steuererklarung

Zu Hause oder in Freiburg

Pro Senectute - 026 347 12 92

Kulturkarte

Preisermassigung

(kulturelle und Freizeit- Angebote,
Zeitungsabonnemente,

Epicerie Caritas). Voraussetzung:
Bezug Ergénzungsleistungen
oder Zuschiisse Kranken-
kassenpramie

Caritas - 026 321 18 54

Erganzungs-
leistungen AHV

Unterstiitzung, falls Renten
und weitere Einkommen nicht
geniigen zur Deckung der
minimalen Lebenskosten

AHV-Zweigstelle Marly
026 435 50 52
Kant. Ausgleichskasse
026 426 70 00

Pflegeheime, Pflege
zu Hause, Pauschal-
entschadigungen

Information, Weiterweisung und
Koordination beziiglich Leistungen
des Sozialnetzes Saanebezirk

Koordinationszentrum
026 426 92 00
cdc.santesarine.ch
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Trois regles d’or pour les jours de chaleur

Pour que vous et vos proches traversiez les journées chaudes

en toute sérénité ! Les journées chaudes peuvent avoir des

conséquences sur la santé. Les personnes dgées, les malades
(chroniques), les jeunes enfants, les nourrissons et les femmes
enceintes sont particulierement a risque.

Eviter les efforts physiques

Soyez prévoyant :
informez-vous sur les
alertes a la canicule sur
MétéoSuisse.

Eviter la chaleur, refroidir le corps

PPN

Abordez notamment les heures les
plus chaudes de la journée avec
calme et restez a 'ombre.

Consommez des aliments salés aprés
avoir transpiré.

Couvrez votre peau avec des
vétements et appliquez réguliérement
de la creme solaire lorsque vous étes
a l'extérieur.

é
) §

Fermez les fenétres pendant la
journée et évitez le soleil, aérez la
nuit et tot le matin.

Rafraichissez votre corps en prenant
des douches froides, en posant des
linges froids sur le front et la nuque et
des compresses froides sur les pieds et
les mains.

Portez des vétements aérés en
matiéres naturelles.

Boire beaucoup, manger léger, ajuster les médicaments

Buvez régulierement (au moins 1,5 litre par jour). Evitez les
boissons sucrées et alcoolisées.

Consommez des fruits et des légumes riches en eau.
Evitez les aliments gras et difficiles a digérer. Parlez de
votre alimentation avec un spécialiste.

Clarifiez le dosage de vos médicaments avec un spécialiste.

Symptdmes potentiellement liés a la canicule

e Faiblesse o
Confusion
Vertiges
Maux de téte

Bouche seche
e Nausées
e Vomissements
e Diarrhée

Crampes musculaires

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Office fédéral de la santé publique OFSP
Office fédéral de I'environnement OFEV

Office fédéral de la protection de la
population OFPP

Office fédéral de météorologie et
de climatologie MétéoSuisse

Intervenir immédiatement !

Boire beaucoup

Rafraichir le corps

Trouver un endroit frais/ombragé
S'allonger

Appeler un médecin ou le 144 !

Editeur : Office fédéral de la santé publique (OFSP) dans le cadre des activités d'information
« protection en cas de chaleur ». www.canicule.ch, © 2024.
Diffusion : www.publicationsfederales.admin.ch
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Drei goldene Regeln fir Hitzetage

So kommen Sie und |lhre Angehérigen gut durch die heissen Tage!
Heisse Tage kénnen lhre Gesundheit beeintréchtigen. Besonders

gefahrdet sind dltere und (chronisch) kranke Menschen, Kleinkinder,
Sduglinge und Schwangere.

Kérperliche Anstrengungen meiden

Beachten Sie die
Hitzewarnungen von
MeteoSchweiz

Hitze fernhalten, Kérper kiihlen

PPN

Gehen Sie insbesondere die heisseste
Tageszeit ruhig an und bleiben Sie im
Schatten.

Nehmen Sie nach dem Schwitzen
salzhaltige Lebensmittel zu sich.

Bedecken Sie die Haut mit Kleidung
und tragen Sie regelmassig Sonnen-
créme auf, wenn Sie draussen sind.

é

Schliessen Sie tagstber die Fenster
und halten Sie die Sonne fern, liften
Sie nachts und frih morgens.

Kthlen Sie lhren Kérper, indem Sie
kthl duschen, kalte Ticher auf Stirn
und Nacken auflegen, kalte Fuss- und
Handbdder nehmen.

Tragen Sie luftige Kleidung aus
naturlichen Materialien.

Viel trinken, leicht essen, Medikamente anpassen

Trinken Sie regelmdssig (mind. 1.5 Liter pro Tag). Meiden Sie
gesusste und alkoholhaltige Getrénke.

Essen Sie wasserreiches Obst und Gemuse. Meiden Sie
fettreiche und schwer verdauliche Nahrung. Sprechen Sie
mit einer Fachperson Uber lhre Erndhrung.

Klgren Sie die Dosierung Ihrer Medikamente mit einer
Fachperson ab.

Mégliche Hitzefolgen

Schwéche
Verwirrtheit
Schwindel
Kopfschmerzen
Muskelkrampfe

.
Ubelkeit
Erbrechen
Durchfall

9 Confedération suisse

Confederazione Svizzera

BAG

Bundesamt fiir Umwelt BAFU

Confederaziun svizra

Bundesamt fiir Bevolkerungsschutz BABS.

Bundesamt fiir Meteorologie und
Klimatologie MeteoSchweiz

So

Trockener Mund

Herausgeber: Bundesamt fir

fort handeln!

Viel trinken

Kérper kihlen

Schattigen/kuhlen Ort aufsuchen
Sich hinlegen

Arzt/Arztin oder 144 rufen!

Gesundheit BAG im Rahmen der Informationsaktivitaten

«Schutz bei Hitze». www.hitzewelle.ch © 2024.
Vertrieb: www.bundespublikationen.admin.ch

BBL- Bestellnummer: 311.301.d

Vorausschauend handeln:



Q37 SenioraMa

Vous avez une question?
N'hésitez pas a me contacter

Haben Sie Fragen? Zdgern Sie
nicht mich zu kontaktieren

Florence Bornex
Coordinatrice Seniors
Koordinatorin Senior-innen

026 435 50 60

florence.bornex@marly.ch
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o Administration communale o
Gemeindeverwaltung
Route de Fribourg 9

o Centre communautaire
Pfarreizentrum e
Route du Chevalier 2

o Maison de quartier e

Quartierzentrum
Route des Ecoles 32

Salle commune

Ecole primaire de Grand-Pré
Primarschule Grand-Pré
Route des Ecoles 34

Place du Village / Dorfplatz
Chemin des Epinettes 4

Salle de gym (école)

de Marly Cité

Turnhalle, Schule Marly Cité
Chemin des Epinettes 2

o Piscine de Marly / Hallenbad
Rue des Freres-Lumiére 2

o Piste de pétanque
Pétanque-Piste
Route des Ecoles 32

e Jardin partagé
Gemeinschaftsgarten
Place du Moulin 2

Arrét de bus / Bushaltestelle
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