Zeichen von Hitzschlag, ,Sonnenstich’, Hitzeer- = Viel trinken, auch wenn man
schépfung oder Hitzekollaps kénnen Kopfschmerzen, noch nicht durstig ist. A
Ubelkeit / Erbrechen, Fieber, Schwindel, Schiittelfrost « Aufenthalt im Freien vermeiden. i

SOHELFENSIE DAS RICHTIGE VERHALTEN
BEI HITZE-NOTFALLEN BEI GROSSER HITZE ] -
A >
und groBer Durst oder ein hochroter Kopf sein. - Den Kérper erfrischen /

* Person in den Schatten bringen = Die eigenen vier Wande kihl halten.

= Kalten Umschlage auf Stirn / Nacken legen

= Fir andere sorgen. A
= Wenn Person ansprechbar: zu trinken geben und

auf erhdhten Oberkérper achten We‘ite, heI'Ie und atmungs-
aktive Kleidung tragen.
= Beengende Kleidung 6ffnen und

moglichst frische Luft zuftihren Kuhle Orte aufsuchen.

. e = Leichte Kost essen.
= Fir Ruhe sorgen, seien sie fir die Person da
= Keine Menschen und Tiere in geparkten T

= Wenn sich der Zustand nicht rasch bessert:
Arztin / Arzt kontaktieren
- Im Notfall: Notruf 144 = Erste Hilfe bei Hitze-Notfdllen leisten.

Autos zurticklassen.

Einfache MaRnahmen helfen, das

/7\ Gesundheitsrisiko zu verringern!

Bleiben Sie cool -
auch an heiBen Tagen.

Ein Erste-Hilfe-Kurs lohnt sich zu 100%.
/ \ www.erstehilfe.at
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Wenn es sehr heil ist und auch in der Nacht kaum
abkiihlt, ist das enorm belastend fir unseren
Kérper.

Vor allem dltere Menschen, Sauglinge, Kleinkinder,
chronisch Kranke und Obdachlose sind gefahrdet.
Hitze macht auch all denen besonders zu schaffen,
die korperlich schwer arbeiten oder intensiv Sport
betreiben.

VIELTRINKEN, AUCH WENN MAN
NOCH NICHT DURSTIG IST!

ANE =N

Das Durstgefihl setzt erst ein,
K5 wenn man bereits viel Flussigkeit
N

‘\

verloren hat. Trinken Sie bei

s Hitze 6fter und mehr als tiblich!

A Neben Wasser sind auch

7] Krduter- oder Friichtetees

und verdiinnte Frucht-
safte gute Durst-
|6scher.
Vermeiden Sie koffeinhaltige oder
alkoholische Getrdnke.

» AUFENTHALT IM FREIEN
-\ VERMEIDEN!

\ | Vermeiden Sie nach Moglichkeit den
" Aufenthalt im Freien — vor allem in der
heiBesten Zeit des Tages.

Nutzen Sie die kiihleren Morgen- oder Abendstunden
fur Einkauf oder Sport. Machen Sie Pausen!

Bewegen Sie sich nach
Moglichkeit im Schatten, benutzen
Sie Sonnencreme mit hohem
Lichtschutzfaktor und tragen Sie
eine leichte Kopfbedeckung und
eine Sonnenbrille.

DEN KORPER
ERFRISCHEN!

Eine kiihle (keine ,kalte")

Dusche, ein Bad oder kalte X
Umschlage, kiihle Unterarm- und

FuBbader wirken erfrischend.
Am besten mehrmals taglich.

Altere Menschen schwitzen weniger als Kinder und
jungere Erwachsene; ihre Kérpertemperatur wird
daher nicht ausreichend reguliert.

Bespriihen Sie Ihre Haut mit Wasser
aus einem Pumpzerstauber und
trocknen Sie sich nicht ab — das
verdunstende Wasser kiihlt den
Kérper.

<
S

DIE EIGENEN VIER WANDE
KUHL HALTEN!

Am friihen Morgen oder spaten Abend die
Wohnung gut durchliften, Fenster nach Méglichkeit
nachts offenhalten! SchlieBen Sie Fensterldden,
Jalousien oder Vorhdnge, um ein Aufheizen der
Rdume zu vermeiden.

FUR ANDERE
SORGEN!

Achten Sie auf ihre Nachbarn, Freunde und
Familienangehorigen, besonders wenn sie zu einer
der Risikogruppen zdhlen.

Vielleicht konnen Sie den Einkauf fir die dltere
Nachbarin erledigen? Rufen Sie Verwandte und
Freunde an und fragen nach, wie es ihnen geht.

= Weite, helle und atmungs- b
aktive Kleidung tragen

= Kiihle Orte aufsuchen
(zum Beispiel klimatisierte
Einkaufszentren oder
Parks)

= Leichte Kost essen
(zum Beispiel Obst und Gemiise)

= Keine Menschen und Tiere in
geparkten Autos
zuriicklassen P




