Allgemeine Warnzeichen
von Hitzeerkrankungen

— Erhéhtes Durstempfinden und trockener Mund
— Appetitlosigkeit

— Erschépfungs- oder Schwachegefihl, Kreislauf-
beschwerden

— Unruhe, Schlafstérungen
— Erhohte Kérpertemperatur, starkes Schwitzen
— Ubelkeit, Schwindel, Kopfschmerzen und Erbrechen

- Verwirrtheit, Aufmerksamkeitsstérung

o

Erste Hilfe bei Hitzebeschwerden

1. Betroffene Person in den Schatten oder einen
kdhlen Raum bringen.

2. Beengende Kleidung 6ffnen oder entfernen.

3. Wasser oder Getranke wie Saft oder Tee anbieten —
nur wenn die Person bei Bewusstsein ist.

4. Mit kuhlen, jedoch nicht eiskalten Umschlagen
Arme und Beine bedecken.

5. Erkennen Sie Benommenheit und es tritt Uber
léngere Zeit keine Besserung ein, verstandigen
Sie bitte lhre Arztin oder Ihren Arzt oder wahlen
Sie 1450.

6. Bewusstlose Person in die stabile Seitenlage
bringen — Notruf wahlen!

O Rettung Notruf: 144
Notruf fir Gehorlose: DEC112 App

Notrufnummern

Rettung Notruf 144
Gesundheitshotline 1450

Arztenotruf 141
Hitzetelefon 0800 880 800
~\

Weitere Informationen unter:

www.ktn.gv.at > ThemenA-Z >
Gesundheit > Umweltmedizin >
. Hitzeschutzplan Kérnten

Bewahren Sie einen kiihlen Kopf in den
heiBen Phasen und achten Sie auf sich
und lhre Mitmenschen!
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WICHTIGE
MASSNAHMEN

Personlich

— Ausreichend und regelmasig trinken:

Um lhren Flussigkeitsbedarf optimal zu decken,
empfiehlt es sich, lhre taglich benétigten Getranke
bereits am Morgen griffbereit zu  platzieren.
Geeignet sind Leitungswasser, Mineralwasser, un-
gesuBte Krauter- oder Frichtetees sowie verdinnte
Obstsafte.

Getranke sollten lauwarm oder leicht gekUnhlt, nicht
aber eiskalt sein.

Vermeiden Sie alkohol- und koffeinhaltige
Getranke.

— Leichte Ernahrung:
Achten Sie auf kalorienarme, leichte Kost mit hohem
Wassergehalt wie Gemuse, Obst und fettarme Milch-
produkte (zB.: Gurken, Tomaten, Melone, Erdbeeren).

Vermeiden Sie schwere, fettreiche oder
scharfe Gerichte.

— Schutz:

Schitzen Sie Haut und Kérper vor Ubermafiger Sonnen-
einstrahlung mit Sonnencreme, Sonnenhut und Sonnen-
brille.

— Kleidung:
Tragen Sie helle, weite, luftige Kleidung aus Baumwoll-
stoffen oder Naturfasern.

— Kurzfristige Kiihlung:

Kuhlen Sie Ihren Kérper regelmaBig durch Duschen
oder kalte Wickel ab.

— Sicherheit:

Lassen Sie Sauglinge, Kleinkinder und Tiere nie im Auto
zuruck!

RegelmaBige Medikamenteneinnahme
— Achten Sie auf die richtige Lagerung Ihrer Medikamen-
te (max. 25 °Q).

— Bei regelmaBiger Medikamenteneinnahme kann es
hilfreich sein, Ihre Arztin oder lhren Arzt vor der ersten
Hitzeperiode zu konsultieren.

Lebensmittelsicherheit

— Verderbliche Lebensmittel gekuhlt lagern und die Kuhl-
schranktemperatur regelmagig kontrollieren (max. 4°C).

— Die Kuhlkette beim Einkaufen einhalten.

— Zubereitete Speisen nicht warmhalten, sondern rasch
abkudhlen und gekUhlt lagern.

— Obst und Gemuse regelmaBig auf Schadstellen
kontrollieren und angeschimmelte  Lebensmittel
entsorgen.

— Offen gelagerte Lebensmittel abgedeckt lagern und
taglich Mull entsorgen.

Wohnraum

— Liiften:
Nachts und frihmorgens alle Fenster zur Abkuhlung
des Wohnbereichs 6ffnen.

— AuBensonnenschutz:

Markisen oder Sonnensegel helfen vor der Hitze zu
schitzen.

— Innenbeschattung:

Jalousien oder Vorhange, um die Sonneneinstrahlung
zu reduzieren.

— Hitzebelastung drinnen verringern durch abschalten
von Licht und elektrischen Geraten, nicht jedoch den
Kahlschrank!

Soziales Umfeld

Halten Sie regelmaBigen Kontakt mit Menschen die
besonders schutzbedirftig sind. Wenn direkte Begeg-
nungen nicht méglich sind, ziehen Sie die Unterstit-
zung einer sozialen Einrichtung in Betracht.

Im ,Merkblatt - Notrufnummern und Kontakte”

(Link auf der Rickseite) finden Sie wertvolle
Informationen und Ansprechpartner, bei denen Be-
suche oder Hilfestellungen organisiert werden kén-
nen, wenn noétig.



