Tipps & Tricks fiir mehr

Wohlbefinden bei Hitze!

Der Klimawandel bringt es mit sich, dass wir uns
an langere Perioden mit groBer Hitze gewdhnen
mussen. Das trifft besonders die altere Generation hart.
Seniorinnen und Senioren gelten als stark durch Hitze
gefdhrdet, dazu kommt die Belastung durch Ozon
und Feinstaub. Alarmierend: Der GroBteil der jahrlichen
Hitzetoten ist Uber 50 Jahre alt.

Uns im Seniorenbund ist es ein groRes Anliegen, dass
alle Seniorinnen und Senioren gut und gesund durch
die Hitze-Periode kommen. Mit ein paar einfachen
MaBnahmen schaffen wir das! Die wichtigsten Tipps
und Tricks haben wir fur Sie in diesem Folder zusam-
mengefasst — weitere Exemplare fur lhre Freunde und
Bekannten kdnnen Sie gerne kostenlos in der Landes-
organisation oder Bundesorganisation anfordern.

In diesem Sinne: Bleiben Sie cool!
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Tipps & Tricks fiir heiBe Tage —
so Uiberstehen Sie die Hitze.

Bleiben wir in Kontakt:

- Bestellen Sie den OSB-Newsletter

unter: newsletter@seniorenbund.at

- Treffen wir uns auf Facebook:

www.facebook.com/ingrid.korosec/

- Besuchen Sie auch: www.seniorenbund.at
- Und Ihren Landes-Seniorenbund

finden Sie unter: bgld.seniorenbund.at

So helfen Sie im Notfall! ()
» <

®» Zeichen von Hitzschlag, ,Sonnenstich®,
Hitzeerschdpfung oder Hitzekollaps
kd&nnen sein:
e Kopfschmerzen
e Ubelkeit/Erbrechen
e Fieber
e Schwindel
e Schuttelfrost und
e groBer Durst oder ein hochroter Kopf.

®» Person in den Schatten bringen.

®» Beengende Kleidung &ffnen und
maoglichst frische Luft zufUhren.

®» Kalte Umschlage auf die Stirn legen.

®» Nach Mdglichkeit Wasser zu trinken geben
und den Oberkorper erhdht lagern.

®» Notruf (144) absetzen, wenn sich der
Zustand des Patienten bzw. der Patientin
nicht bessert.




Coole Tipps fiir mehr Wohlbefinden

Wenn es sehr heiB ist und es auch in der Nacht kaum
abkaihlt, ist das enorm belastend fiir unseren Kérper.
Aktivitdten im Freien, kérperliche Arbeit oder Sport
erhéhen die Gefdhrdung durch Hitze zusatzlich. Mit
ein paar relativ einfachen MaBnahmen lasst sich die
Hitze aber besser ertragen — das sorgt fir mehr
Wohlbefinden und bessere Gesundheit!

Trinken Sie viel, auch wenn Sie noch nicht

durstig sind!

e \Wenn Sie Durst bekommen, hat |hr Korper bereits
viel Wasser verloren! Trinken Sie bei Hitze daher
ofter und mehr als sonst! Greifen Sie neben Wasser
auch zu ungesuBtem Tee und verdinnten Frucht-
saften. Koffeinhaltige oder alkoholische Getranke
sollten Sie eher vermeiden.

Vermeiden Sie Aufenthalte im Freien!

e Vor allem zur heiBesten Zeit des Tages sollten Sie
sich nicht im Freien aufhalten.

e Nutzen Sie die kUhleren Morgen- oder Abend-
stunden fur Einkauf oder Sport. Machen Sie
genutgend Pausen!

e Bleiben Sie nach Mdglichkeit im Schatten und
benutzen Sie Sonnencreme mit hohem Licht-
schutzfaktor.  Luftige Kleidung, eine leichte
Kopfbedeckung und eine Sonnenbrille schitzen
Sie zusétzlich.

Erfrischen Sie den Korper!

e Altere Menschen schwitzen weniger als
Kinder und jungere Erwachsene, weshalb die
natlrliche Regulierung der Kérpertemperatur oft
nicht ausreicht.

e Duschen Sie daher kuhl, aber nicht kalt*! Auch ein
Bad oder kalte Umschlage, kihle Unterarm- und
FuBbader wirken erfrischend. Am besten mehr-
mals taglich.

e Besprihen Sie Ihre Haut mit Wasser aus

einem Pumpzerstduber — das verdunstende
Wasser kuhlt den Korper!

Halten Sie die eigenen vier Wande kiihl!

e Am frihen Morgen oder spaten Abend die
Wohnung gut durchldften, Fenster nach
Mdglichkeit nachts offenhalten! Tagstber die
Fenster geschlossen halten!

e SchlieBen Sie Fensterladen, Jalousien oder Vorhan-
ge, um ein Aufheizen der Raume zu vermeiden.

e Undwenn es zu Hause besonders hei ist, suchen
Sie gekuhlte Orte auf wie schattige Parks, Einkauf-
center, Kinos oder Lokale mit Klimaanlage. Schon
wenige Stunden pro Tag in einem gekuhlten
Umfeld helfen dem Korper bei der Regeneration!

Bitten Sie um Hilfe und schauen
Sie auf andere!

e Achten Sie auf Ihre Nachbarn, Freunde und Fa-
milienangehodrigen, besonders wenn sie zu ei-
ner der Risikogruppen zahlen. Rufen Sie sie an
und fragen Sie, wie es ihnen geht.

e Vielleicht kdnnen andere Menschen an heiBen
Tagen fur Sie einkaufen? Z&gemn Sie nicht, Hilfs-
angebote von Freunden, Familienmitgliedern
oder Nachbarn anzunehmen!

Wichtige Telefonnummern

Feuerwehr: 122
Polizei: 133
Rettung: 144
Arztenotdienst; 141
Euro-Notruf: 12
Gas-Notruf: 128
Gesundheitsberatung: 1450
Apothekennotruf: 1455

01/40 126-43]
02682/799-44

Seniorenbund Bund:
Seniorenbund Burgenlana:

Mit freundlicher Unterstiitzung von:

+ Avs Liebe 2um Menschen.

OSTERREICHISCHES
ROTES KREUZ

Laden Sie sich die ,,Team Osterreich App* auf
Ihr Smartphone. Dort finden Sie weitere Tipps und
werden auch vor Hitzewellen gewarnt.
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