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uch wenn sich der Mai und der Juni heuer nicht von ihrer schénsten Seite gezeigt haben, der Sommer wird kommen und mit

ihm die heif3en Tage. Hitze, insbesondere wenn sie linger andauert, kann fiir kranke, geschwichte und dltere/alte Menschen zum
Risiko werden und zu ernsthaften gesundheitlichen Problemen fiihren. Deshalb ist es mir wichtig, IThnen einige Informationen mit-
zugeben, wie Sie solche Hitzeperioden gut bewdltigen kénnen. Ich wiinsche IThnen einen groRartigen Sommer, schone Urlaubstage
mit Ihren Lieben und bleiben Sie gesund!
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Herzlichst, Ihre Uta Kofler

Leichte Mahlzeiten zu sich Ausreichend Trinken!

nehmen!

E}j * mehr trinken bei Hitze =
)bst, Gemise, Salate, mageres 1,5-3 Liter; wenn lhre Trinkmenge
aber aufgrund von Herz- oder
Nierenerkrankungen

eisch, Fisc i
* gssen Sie eingeschrankt ist, besprechen Sie

das mit lhrem Arzt

h eignen sich

wasserhaltiges Obst und
Gomtia . win B * geeignet sind Leitungswasser,
Mineralwasser, Tees, Sifte

* nicht eiskalt, sondern gekihlt,
aber auch lauwarm hilft

Kérperliche Abkiihlung! HITZETIPPS
Kihlhalten der Wohnraume!

* lauwarm bis kiihl duschen,
* luften Sie in den frihen

nicht eiskalt = Morgenstunden und nachts

* Hande und Flike in
kaltes/kiihles Wasser tauchen

* Fenster geschlossen halten

* fur Abdunkelung sorgen —

" I{Dpf. Stirn und Nacken mit Vﬂl‘hﬁng&; lalousien oder

feuchten Tiichern kiihlen Zeichen eines Hitzschlags: Rollladen schlieRen

* Kiihipackungen auflegen Heile & trockene Haut, hohe * Einsatz einer Klimaanlage
Kérpertemperatur, beschleunigter @

* luftige, leichte urﬂd lockere Puls, Schwindel, Schwiiche, u:!er eineﬂs mobilen

Kleidung tragen  * Verwirrtheit, Benommenheit Klimagerétes

T {Grperliche § gl
Fiir Beschattung sorgen! Erste Hilfe: 9 m Korperliche Schonung!

Betroffene Person an einen kihlen
Ort bringen; Oberkérper hoch
lagern; Karper abkihlen
{abduschen, feuchte Ticher — vor
allem Kopf und Nacken); zum
Trinken geben, aber nur wenn
Schiucken noch méglich ist — wenn
bewusstlos = stabile Seitenlage * keine Gartenarbeiten in der
Motarzt/Rettung — Krankenhaus! Mittagshitze
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