DER AKTUELLE SELBSTSCHUTZTIPP o [l Zyisenute

ROTES KREUZ
| s4LzBURG |

Schon gewusst?

... in ganz Osterreich findet man 6ffentlich zugéngliche und kostenlose ,,Kiihle Orte” der Initiative Team Osterreich
Sommerfrische. Auf einer interaktiven Karte sind klimatisierte oder kithle Gebdude wie Bibliotheken, Museen,
Einkaufszentren, etc. verzeichnet. Die Karte ist unter https://sommerfrische.team-oesterreich.at/ abrufbar.

Tipps flir heille Tage:

Trinken Sie regelmaRig (Wasser, Tees, Safte, etc.) auch dann, wenn
noch kein Durstgefiihl besteht. Alkohol und koffeinhaltige
Getrdanke am besten vermeiden.

Ausreichend
trinken

Wohnraume Luften Sie in den friihen Morgen- oder spaten Abendstunden und
kihl halten halten Sie tagsiiber Fenster, Rollldden oder Vorhinge geschlossen.

Kontrollieren Sie regelmaRig, ob es dlteren Nachbarn, Freunden
oder Angehdorigen gut geht. Oft hilft bereits ein kurzer Anruf oder
Unterstltzung beim Einkauf.

Auf andere
achten

Verlegen Sie korperliche Aktivitdten oder Einkaufe auf die Morgen-
Hitze meiden oder Abendstunden. Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung,
besonders zu Mittag.

Fiir Abkiihlung Kithle Duschen, feuchte Umschlige oder das Kiihlen von Stirn,
sorgen Nacken und Unterarmen helfen, die Kérpertemperatur zu senken.

Tragen Sie helle, luftige und atmungsaktive Kleidung, eine

Den Koérper Kopfbedeckung und Sonnenbrille. Verwenden Sie Sonnencreme
schiitzen mit hohem Lichtschutzfaktor und suchen Sie moglichst schattige
Platze auf.

An heillen Tagen sind leicht verdauliche Speisen mit viel Obst und
Gemise empfehlenswert. Auf schwere und stark salzhaltige
Speisen eher verzichten.

Leichte
Mabhlzeiten

Bereits nach wenigen Minuten konnen sich Fahrzeuge auf
lebensgefahrliche Temperaturen von weit Gber 50 Grad aufheizen.
Wer eingeschlossene Kinder oder Tiere bemerkt, sollte umgehend
handeln und erforderlichenfalls die Polizei verstandigen.

Niemals Kinder/
Tiere im Auto
zuriicklassen

Kopfschmerzen, Schwindel, Ubelkeit, Erbrechen, Schiittelfrost,

: starker Durst kénnen Anzeichen einer Hitzeerkrankung sein.
Warnzeichen &

Erste Hilfe Bringen Sie betroffene Personen sofort an einen kiihlen Ort,
lockern Sie die Kleidung und kiihlen Sie den Kérper. Verschlechtert
sich der Zustand wéahlen Sie den Notruf 144.
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