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In den Sommermonaten muissen wir immer wieder mit langanhaltender Hitze und
hohen Temperaturen rechnen. Von einer Hitzewelle sprechen wir, wenn die
Temperatur auch nachts nicht signifikant absinkt.

Informieren Sie sich bereits im Vorfeld tiber das bevorstehen einer Hitzewelle. Achten
Sie auf Vorhersagen des Wetterberichts, Radio- und Fernsehbeitrdge und
Zeitungsartikel.

Bei Hitze erweitern sich die BlutgefaRe, dies fiihrt zu einem Sinken des Blutdrucks. Um
die Korpertemperatur konstant zu halten, wird Warme abgegeben, die Haut wird
vermehrt durchblutet. Durch Verdunsten von Schweil3 auf der Haut sorgt der Korper
fur Kihlung. Schwitzen ist daher wesentlich, um nicht zu tGberhitzen. Daftir bendtigt
der Korper allerdings Wasser und Elektrolyte. Hohe Luftfeuchtigkeit belastet den
Korper zudem. Ist die Luftfeuchtigkeit hoch, nimmt die Umluft die durch Schweif3
entstandene Feuchtigkeit nicht mehr so gut auf, der Schweil? bleibt auf der Haut und
die Kiihlung durch Schwitzen funktioniert nicht mehr so gut.

Zeichen von Hitzeschlag konnen Kopfschmerzen, Ubelkeit und Erbrechen, Fieber,
Schwindel, Schiittelfrost, groRer Durst und ein hochroter Kopf sein!

o

Person in den Schatten bringen

kalte Umschlage auf Stirn oder Nacken legen

o ist die Person ansprechbar — zu trinken geben, achten sie auf einen
erhéhten Oberkorper!

beengende Kleidung 6ffnen und maoglichst frische Luft zufiihren

o fir Ruhe sorgen, bleiben Sie bei der Person!

o wenn sich der Zustand nicht rasch bessert, den Notruf 144 wahlen!

o

o

Weitere Informationen erhalten sie beim Hitzetelefon
Das Hitzetelefon ist im Sommer, in ganz Osterreich kostenfrei unter 0800 880 800 erreichbar

Montag-Freitag von 06-22 Uhr
Samstag von 08-20 Uhr
Sonntag von 08-18Uhr
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Direkte Sonneneinstrahlung meiden, vor allem um die Mittagszeit. Nutzen Sie die kiihleren
Morgen- und Abendstunden fur Einkauf oder Sport! Machen Sie Pausen. Bewegen Sie sich
nach Mdglichkeit im Schatten und benutzen Sie Sonnenschutz mit ausreichendem LSF. Tragen
Sie eine leichte Kopfbedeckung und schiitzen Sie ihre Augen mit einer Sonnenbrille. Verzichten
Sie auf intensive Sporteinheiten und Fahrten im tGberhitzten Auto.

Tragen Sie leichte, luftdurchlassige Kleidung - vor allem weite und helle Bekleidung. Achten
Sie auf naturliche Stoffe wie Leinen oder Baumwolle und verzichten Sie auf synthetische
Kleidung.

Am frihen Morgen oder spaten Abend die Wohnung gut durchluften. Fenster nach
Madglichkeit nachts offenhalten. SchlieBen Sie Fensterladen, Jalousien und Vorhédnge um ein
Aufheizen der Raume tagsuber zu vermeiden.

Kuhle und naturlich schattige Platze aufsuchen, z.B. klimatisierte Geschéafte, Walder und Parks.

Eine kihle Dusche, ein Bad oder kalte Umschldge, kiihle Unterarm- und Ful3bader wirken
erfrischend. Am besten mehrmals téglich. Bespriihen Sie ihre Haut mit Wasser aus einem
Pumpzerstauber und trocknen Sie sich nicht ab, das verdunstende Wasser kihlt den Korper.
Altere Menschen schwitzen weniger als Kinder und Erwachsene, ihre Kérpertemperatur wird
daher nicht ausreichend reguliert — achten Sie auf lhre Mitmenschen.

Bei Hitze bendtigt der Kdrper mehr Flussigkeit als gewohnt. Trinken Sie immer wieder tUber
den Tag verteilt. Bevorzugt Leitungswasser oder Mineralwasser, ungesifte Friichte- und
Krautertees sowie verdiinnte Obst- und Gemdisesafte. Lauwarme Getranke kiihlen den Kérper
mehr, als kalte Getranke. Alkohol und Energydrinks vermeiden. Vor allem &ltere Menschen
nehmen teils zu wenig Flussigkeit zu sich — stellen Sie Getranke sichtbar hin und weisen Sie sie
darauf hin.

Leicht verdauliche und fettarme Speisen essen. Nehmen Sie wasserhaltiges Obst- und Gemise
zu sich.

Achten Sie auf ihr Umfeld, denken Sie an ihre Familienmitglieder, Nachbarn, Freunde und
Bekannte. Bieten Sie Unterstutzung an, vielleicht kénnen Sie Erledigungen tbernehmen.
Rufen Sie Verwandte und Freunde an und fragen Sie nach, wie es ihnen geht.

Kommen Sie gut durch die heilRe Jahreszeit und achten Sie auf sich!
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