Hitzetipps

fur den Sommer

Praktische Tipps fiir heil3e
Sommertage im Pinzgau

Hitze belastet Korper
und Kreislauf.

Mit einfachen MaBBnahmen
konnen Sie sich und lhr
Zuhause besser schiitzen.

Klima- und Energie-
Modellregionen

.K LA R ' Wir gestalten die Energiewende




Den Korper

kuhlen

Ausreichend trinken

Am besten Wasser oder ungestite Getranke,
aber nicht eiskalt.

Lauwarm duschen
Statt eiskalt — das schont den Kreislauf.

Kiihle FuBbader
helfen, den Korper sanft abzukiihlen. \(’/

Verdunstungskalte nutzen

* Feuchte Tiicher auf Nacken, Armen oder Beinen
» Wasser mit einer Spriihflasche auf Gesicht
und Arme spriihen




Hitze

vermeiden

Direkte Sonne meiden

o Bt Besonders zwischen 11 und 17 Uhr.
Aktivitaten in die Morgen- oder

Abendstunden verlegen.

Leichte, luftige Kleidung

Helle Farben und natirliche Stoffe
helfen dem Korper, cool zu bleiben.

Anstrengung anpassen
Sport und kérperliche Aktivitaten vk
lieber in die kiihleren Tageszeiten ot
verlegen.




Die Wohnung

kuhl halten

Frith morgens und nachts liiften
Wenn es drauf3en kihler ist, sorgt
frische Luft flir angenehme Abkiihlung.

Tagsiiber Fenster geschlossen
halten und beschatten

Rollladen, Jalousien oder Vorhange
halten die Hitze drauBBen.

Teppiche wegraumen

Sie speichern Warme und erschweren
die Abklihlung von Raumen.




Aufeinander

v Aufeinander schauen
Besonders altere Menschen, Kinder,
chronisch Kranke und Schwangere leiden
besonders unter der Hitze.
RegelméaBig bei Angehdrigen, Nachbar:innen
und Freund:innen nachfragen.

Medikamente richtig lagern
Beipackzettel beachten und Arzneimittel
vor Hitze schiitzen. Im Zweifel in der
Apotheke nachfragen.

Schatten und Griin nutzen

Baume, Grinflachen und Wasser
sorgen fiir Abkiihlung und machen
unsere Orte lebenswerter.,

AC/lfen Sfe auf sich una/ andere/ @
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