H_tzeschutzplan Linz

Cool bleiben, gesund bleiben!

Tipps fur
heil3e Tage

Cool bleiben bei Hitze
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gﬁq— Hitzeangepasst essen

und trinken

* leicht verdauliche, wasserreiche und
fettarme Kost essen

* kleine Portionen, Uber den Tag verteilt

e Wasser oder ungesuf3te Tees trinken,
besser lauwarm als kalt

e Trinkmenge mit Gesundheitsfachkraft
ricksprechen

Die Wohnung kuhl halten

e Rdume verschatten, \Ventilator verwenden
* nachts und frihmorgens querltften

Den Korper erfrischen

e feuchte Wickel, kithlenden Nacken-
umschlag verwenden

e kiihle Arm- und FuBb&der nehmen

Auf sich und andere achten!

KlUhl durch den Tag é

* Morgen- und Abendstunden fur
Aktivitaten nutzen

e direkte Sonneneinstrahlung vermeiden

e kilhle Orte aufsuchen: cooleslinz.at

e | eichte, luftige Kleidung aus
Baumwolle oder Leinen tragen

e Sonnenbrille mit UV-Schutz und
Kopflbedeckung verwenden

Informiert & achtsam sein

e Hitzewarnungen beachten

* personliche Trinkmenge und
Medikamente anpassen

* Medikamente richtig lagern

e mit Verwandten und Bekannten
Kontakt halten

* im Notfall Erste Hilfe leisten

Vorsicht bei: Erschdpfungsgefuhl « Blasse  Réte ¢ Kopfschmerzen ¢ Ubelkeit « Schwindel ¢ Kurzatmigkeit
Verwirrtheit e Unruhe ¢ Muskelschmerzen ¢ erhdhter Kérpertemperatur e Infektionen ¢ Verstopfung Iinz at /hltze
Q¢ Telefonische Gesundheitsberatung 1450 )

cooleslinz.at

Schnell handeln bei: Bewusstseinstribung mit reduzierter Ansprechbarkeit ¢ schwerer Atemnot ¢ wieder-
holtem, heftigen Erbrechen e Kreislaufschock ¢ Krampfanfall ¢ Bewusstlosigkeit ® sehr hoher Kérper-

temperatur (oral Gber 39°C) ¢ Herzrythmusstérungen N

Qe Notruf Rettung 144
Qe Notruf fiir Gehorlose: DEC112 App o ®
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chtliche oder fachliche Beratung. Fachleute helfen bei speziellen Fragen u

Information gedacht und ersetzen keine re

Die Inhalte sind nur zur


http://www.linz.at/hitze
http://www.cooleslinz.at 

