Schutz beginnt vor einer Hitzeperiode Hitzeerkrankungen

Hinweise fur gefﬁhrdete Personen Hitze kann schwerwiegende Gesundheitsschaden hervorrufen, die bis
zu einem todlichen Hitzschlag fuhren konnen. Um gesundheitliche
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Besprechefn _S'e vorgorgllch Ver.h.altenswe|sen AU GESUINEINES Beeintrachtigungen zu vermeiden, ist rasches Handeln erforderlich.
schutz bei Hitze mit [hrer Familie. esun ro z I z e

+ Klaren Sie —wenn ndtig — Veranderungen zum Hitzeschutz Ihrer

Wohnung ab (z. B. Aufkleben von Sonnenschutzfolien auf Fenster, Rufen Sie unverzugl'Ch die Rettung

Einbau von Aufenjalousien). bei folgenden Symptomen

« Verschiedene Medikamente konnen bei Hitze Probleme verursachen. - wiederholtes, heftiges Erbrechen
Wenn regelmaRig Medikamente eingenommen werden, sollten Sie - plotzliche Verwirrtheit Notruf 144
bereits im Fruhling arztlichen Rat einholen, ob bei Hitze die Medika- + Bewusstseinstribung
menteneinnahme geandert werden muss. + Bewusstlosigkeit

+ Und: Bestimmte Medikamente mussen kihl gelagert werden, sonst + sehr hohe Korpertemperatur
verlieren sie ihre Wirksamkeit. (oral gemessen Uber 39°C)

+ Krampfanfall

Hinweise fiir Angehorige, Nachbarn, Freundinnen und * Kreislaufschock

Freunde von allein lebenden gefdhrdeten Menschen » heftige Kopfschmerzen

+ Organisieren Sie tagliche Telefonate/Besuche. Erste Hilfe

- Kldren Sie Betreuungsmoglichkeiten durch Hilfsdienste wahrend
Hitzewellen ab.

- Stellen Sie die Versorgung mit Lebensmitteln und Getranken sicher
(Einkaufshilfe).

- Legen Sie eine gut lesbare Telefonliste mit Ansprechpersonen/
Arztin/Arzt zum Telefon der gefahrdeten Person.

Bis zum Eintreffen der Rettung konnen folgende MalRnahmen

hilfreich sein:

« Uberprifen Sie, ob die Person atmet. Wenn nein: Mund-zu-Mund-
Beatmung und Herzmassage moglichst durch erfahrene/n
Ersthelfer/in.

- BeiBewusstlosigkeit und vorhande-
ner Atmung: Person in stabile

Weitere Informationen zu Klimawandel, Hitze und Seitenlage bringen, um freie

Gesundheit: Atmung sicherzustellen.
www.k"mawande'anpassung.at + Person an einen kihlen, schattigen
Ort bringen. % _\
« Kuhlen Sie die Person durch kihle, ‘ /’,——;
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Wer ist gefahrdet?

Hohe Temperaturen konnen die Gesundheit beeintrachtigen und
erfordern ein angepasstes Verhalten von allen Menschen. Durch Hitze
besonders gefahrdet sind:

- Altere Menschen, da sie weniger schwitzen und ein vermindertes
Durstgefiihl haben

- Sauglinge und Kleinkinder, da die Temperaturregulation ihres
Korpers noch nicht ausgereift ist

+ Menschen mit chronischen Erkrankungen, z. B. von Herz/Kreislauf,
Atemwegen/Lunge, Nervensystem/Psyche, Nieren

- Akut Erkrankte, z. B. mit Durchfall, Fieber

+ Menschen, die bestimmte Medikamente einnehmen, welche die
Austrocknung beschleunigen oder die Temperaturregulation storen,
z. B. Schlafmittel, Antihistaminika, Psychopharmaka, Entwasserungs-
tabletten, blutdrucksenkende Mittel

+ Personen, die regelmaliig Alkohol oder Drogen konsumieren

- Menschen mit Ubergewicht oder Unterernihrung

« Personen, die korperlich schwer arbeiten oder intensiv Sport
betreiben

+ Schwangere Frauen

- Obdachlose

Und die Hitzegefahr steigt: Hitzewellen nehmen aufgrund des
Klimawandels zu, auch in Osterreich!

Fureinander sorgen — besonders bei Hitze

Achten Sie auf Ihre Nachbarn, Freundinnen, Freunde und Familien-
angehorige, insbesondere wenn sie zu einer der besonders gefahrdeten
Gruppen zahlen und alleine leben.

Hitze-Checkliste

¢’ Viel und regelmaRig trinken,
auch wenn man noch keinen Durst verspirt

Das Durstgeflihl setzt erst ein, wenn bereits viel Flissigkeit verloren
wurde. Daher: Stundlich ein Glas Wasser trinken.

Kaffee, stark gezuckerte und alkoholische Getranke (auch Bier) meiden,
denn sie entziehen dem Korper Flussigkeit.

Empfohlene Getranke bei Hitze: Leitungswasser, Mineralwasser,
gekuhlter Krautertee, Tee mit Minze und Zitrone.

Wichtig: nicht eiskalt trinken.

v/ Leichtes, frisches und kiihles Essen

Mehrere kleine Mahlzeiten mit moglichst hohem Wassergehalt,
z. B. Obst, Gemuse, Salat.

Mineralstoffe zufuhren, denn diese verliert der Korper beim Schwitzen.

Eiweildreiche Nahrungsmittel wie Fleisch meiden,
denn sie erhohen die Korperwarme.

v Korper schonen und kiihlen

Korperliche Aktivitat vermeiden, besonders wahrend der heilResten
Tageszeit (etwa 11 bis 18 Uhr) und bei hohen Ozonbelastungen.

Kihlere Morgen- und Abendstunden fur Einkauf oder Sport nutzen.

Nasse Tlcher auf Beine, Arme, Gesicht, Nacken, kiihle (keine zu kalten)
Duschen oder (FuR-)Bader, die Haut mit einem nassen Schwamm
befeuchten oder mit Wasser aus einer Sprihflasche besprihen, ohne
sich danach abzutrocknen —das verdunstende Wasser kiihlt den Korper.

Weite, leichte, atmungsaktive und helle Kleidung v/
Baumwolle, Leinen oder Mikrofaser sind besonders atmungsaktiv.
Helle Kleidung reflektiert das Sonnenlicht.

Verwenden Sie einen Facher.

Im Freien: Sonnencreme, Sonnenbrille und Kopfbedeckung, denn
das Gehirn ist durch Uberhitzung besonders gefahrdet.

Wohn- und Arbeitsraume kiihl halten v/
Nur frihmorgens und nachts ltften.

Tagsuber Fenster, Jalousien und Vorhange geschlossen halten.
Moglichst aulRenliegende Beschattung (z. B. Auf3enjalousien) verwen-
den, weil diese wirksamer ist als innenliegende Beschattung

(z. B.Vorhange).

ABER: Raume mit Gaskombithermen und Gasdurchlauferhitzern grol3-
zUgig luften (offenes Fenster), denn hohe AuRRentemperaturen kénnen
zu Abzugsstorungen des lebensbedrohlichen Kohlenmonoxids fuhren.

Nasse Tucher aufhangen, da die Verdunstung einen Kuhleffekt hat.
Bei Bedarf einen Ventilator verwenden.

Eingeschaltete Elektrogerate und manche Beleuchtungskorper geben
Warme ab —ausschalten, wenn nicht gebraucht.

Keine Menschen in geparkten Autos zuriicklassen! v



