MEDIKAMENTE UND HITZE
Hitze beeinflusst Medikamente!
Lagerung beachten und bei Fragen
Arzt/Arztin kontaktieren.

AUF WETTERBERICHT ACHTEN

Achte auf den Wetterbericht und

Vorhersagen, dann weiBt du wie lange
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KLAR! - Das Forderprogramm unterstiitzt Gemeinden und Regionen bei der Anpassung
an bereits eingetretene Klimaveranderungen. Das Ziel: negative Folgen minimieren, Chancen

nutzen. § klar-anpassungsregionen.at
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Vorbereitet auf die Klimakrise
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es heif3 bleibt.

WOHNRAUME KUHL HALTEN

Halte Fenster, Jalousien und Vorhange
tagstiber geschlossen, um die Hitze
drauBen zu halten.
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ROTES KREUZ

Tipps fiir den kiihlen Sommer.

Dein HITZE-BUDDY in NO ist fiir dich da. SI N D

DA.

Avs Liebe 2um Menschen.

Steigende Temperaturen und haufiger auftretende Hitzetage
belasten die Gesundheit zunehmend - dieser Folder bietet

hilfreiche Tipps fiir den Umgang mit extremer Hitze.
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GESUNDER WASSERHAUSHALT

Achte auf eine regelmdBige Flussigkeitszufuhr

und vermeide Alkohol und Koffein. Ziel sind
mindestens 2 bis 3 Liter Wasser pro Tag, um den

Flussigkeitsverlust durch Schwitzen auszugleichen.

LEICHTER SOMMER-SPEISEPLAN

Greife auf leichte Kost wie Salate, gediinstetes
Gemise, Suppe oder wasserreiches Obst zurtick.
Vermeide schwere und fettige Speisen, die den

Korper zusatzlich belasten kénnen.

KURZFRISTIGE KUHLUNG

Kihle und erfrische deinen Korper mit feuchten

Umschldagen, lauwarmen Duschen oder Badern.
Vermeide eiskaltes Wasser, da dies den Korper

dazu bringt, sich wieder aufzuwdrmen.

KUHLE HAUSLICHE UMGEBUNG

Lifte deine Wohnrdume in den frischen
Morgenstunden und halte dich in den kiihlen
Zimmern auf. Vermeide die heiBBe Mittagssonne
und suche Schatten oder klimatisierte Raume auf.

AUF WARNZEICHEN ACHTEN

Achte auf Symptome wie Schwindel, Ubelkeit,
Kopfschmerzen und Muskelkrampfe, die Anzeichen
fur einen Hitzeschlag oder Sonnenstich sein
konnen. Suche bei Bedarf sofort medizinische Hilfe.

LEICHTE KLEIDUNG TRAGEN

Wahle leichte, helle und lockere Kleidung aus
naturlichen Materialien wie Baumwolle oder

Leinen, um die Wdrme besser zu regulieren.
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SONNENSCHUTZ

Schiitze dich vor der direkten Sonne mit einem
Hut, einer Sonnenbrille und Sonnenschutzmittel mit
hohem Lichtschutzfaktor (LSF).

TEMPERATUREN IM AUTO

Die Temperatur im Auto steigt rasch tber 50° an
und es kann zu einer lebensgefahrlichen Situation
kommen. Lasse niemals Kinder oder Tiere in einem

abgestellten Auto zurtick!

ANSTRENGUNG VERMEIDEN

Reduziere korperliche Aktivitdten wahrend der
heiBesten Tageszeiten. Verschiebe Sport und
schwere Arbeiten auf die kiihleren Stunden des

Tages.




