Fitzewellen =
warum sie geiiEhriich sine

Mehrere heiBe Tage hintereinander belasten
den Koérper besonders stark. Hinzu kommen im-
mer haufiger Tropennachte, in denen die Tem-
peratur nicht unter 20 °C sinkt. Dadurch kann
sich der Korper nicht ausreichend erholen.

MigzunehmendempAlter

e nimmt das Durstgefiihl ab

e reagiert der Kreislauf empfindlicher

o fallt dem Koérper das Abkiihlen schwerer

Das erhéht das Risiko flir Kreislaufprobleme,
Flussigkeitsmangel und Hitzeerschépfung.

Sie¥sichlaufiblitzewellenivorn
e Getranke rechtzeitig einkaufen

e Wohnung frith morgens liiften

e Fenster und Rollldden tagstiber schlieBen

e Erledigungen auf die Morgen- oder Abend-
stunden verlegen

¢ Angehdérige oder Nachbarn informieren
e Wetter- und Hitzewarnungen beachten

Genlightrinlen
Trinken Sie regelméBig — auch ohne Durst.

Geeignetsind
e Wasser

e Mineralwasser

* ungesliBte Tees

¢ verdiinnte Fruchtsafte

Vemcicsn Sie meelidost
e Alkohol

e stark gezuckerte Getrdnke
e groBe Mengen Kaffee

Tipp: Stellen Sie sich immer
ein Getrank griffbereit hin.

Hitz@ meicen

Bleiben Sie moglichst zwischen 11 und 17 Uhr im
Haus oder im Schatten.

Wenn Sie drauBen!
¢ helle Kleidung tragen

e Kopfbedeckung verwenden

e Sonnencreme auftragen

e Sonnenbrille tragen

Den Keorper askuhlen

Schon kleine Abkiihlungen helfen.

¢ lauwarm duschen

e Hande und Unterarme kiihlen

o kalte Umschlage auf Stirn oder Nacken
e Gesicht mit Wasser erfrischen

e FuBe in kiihles Wasser stellen

Die Wehnung kil haltien

¢ morgens und abends liften

e tagsuiber Fenster geschlossen halten
¢ Rollldaden oder Vorhange schlieBen
¢ unnétige Warmequellen vermeiden

Ist e Wehnung) selr haliB?

Verbringen Sie — wenn méglich —
einige Stunden an einem kiihlen Ort.

Medikamente

Viele Medikamente reagieren empfindlich
auf Hitze.

Bewahren Sie Medikamente entsprechend
den Lagerhinweisen auf und fragen Sie bei
Unsicherheiten lhre Arztin, Ihren Arzt oder
lhre Apothekerin oder Ihren Apotheker.

Warnhzaicheh erkennen

Achten Sie auf:

e starken Durst

e Schwindel

e Kopfschmerzen

e Ubelkeit

e Fieber

e Verwirrtheit

e Kreislaufprobleme

Achten wWir auicihsneer

Rufen Sie altere Nachbarn, Freunde oder An-
gehorige regelmaBig an.
Fragen Sie nach, ob Hilfe benétigt wird.

Nehmen Sie Unterstitzung beim Einkaufen
oder bei Besorgungen an.

Ein kurzer Anruf kann Leben retten.



Liebe Seniorinnen und Senioren,

die Sommer werden immer heiBer. Hitzewellen
treten haufiger auf, dauern langer an und kénnen
besonders flir dltere Menschen zur Gefahr werden.

Mit einigen einfachen MaBnahmen kénnen Sie sich
wirksam schiitzen. Die wichtigsten Tipps haben wir
fir Sie in diesem Folder zusammengestellt.

Passen Sie gut auf sich auf —

und achten wir aufeinander.
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Wir helfen Ihnen gerne weiter.

Website: www.seniorenbund.at
Facebook: facebook.com/ingrid.korosec
Instagram: instagram.com/ingrid.korosec

ImENettall

o Betroffene Person sofort an einen kiihlen
Ort bringen.

e Kleidung lockern.
¢ Mit feuchten Tlichern kuhlen.

e Wasser trinken lassen
(wenn die Person bei Bewusstsein ist).

Verschlechtert sich der Zustand oder verliert
die Person das Bewusstsein:

SOFORT DIE RETTUNG -
144

WichtigeNelefennuimmerin

Rettung 144
Arztenotdienst 141
Gesundheitsberatung 1450
Feuerwehr 122
Polizei 133
Apotheken-Notruf 1455
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