Wenn Hitze Teilen Sie Hitzetipps
zur Belastung wird mit anderen

Hitze kann den Kreislauf stark belasten und gesundheitlich Der Flyer ist auch in weiteren Sprachen
gefahrlich werden - gerade im Frithsommer, wenn sich der Kdrper verfligbar. Noch mehr Infos zum Verhalten
noch nicht angepasst hat. Kinder, altere Menschen, Schwangere bei Hitze finden Sie auf unserer Website
sowie Personen mit Vorerkrankungen oder Pflegebedarf sind
besonders gefahrdet. Achten Sie daher an heiBen Tagen bewusst
auf sich, Ihre Familie und Ihr Umfeld. Und vergessen Sie lhre
Haustiere nicht.
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5'&% Richtig verhalten bei Hitze:
(=]t provinz.bz.it/hitze

Beachten Sie!

Medikamente kénnen bei Hitze an-
ders wirken oder starkere Nebenwir-

kungen zeigen. Holen Sie sich dazu L )
individuelle Empfehlungen bei Ihrer Frihzeitig informiert, um INFORMIERT & VORBEREITET

Arztin oder lhrem Arzt ein. angemessene Selbstsch.utz- m m
' maBnahmen vorzubereiten.
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Bei Hitze und Symptomen wie
Bewusstseinseintriibung, Bewusst-
losigkeit, wiederholtem Erbrechen

oder einer Kérpertemperatur tiber
39 °C wahlen Sie den Notruf 112 Herausgeber: Autonome Provinz Bozen - Stidtirol / Agentur fir Bevélkerungsschutz
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BEI HITZE:
Gut vorbereitet



BEI HITZE:
Dem Korper
Gutes tun!

An besonders heiBen Tagen verliert der Kérper viel Flissigkeit -
das kann die Gesundheit ernsthaft belasten. Achten Sie deshalb
darauf, ausreichend zu trinken und Ihren Kérper gut zu versorgen.

Viel trinken

Trinken Sie méglichst 2-3 Liter Gber

Trinkwasser- > )
den Tag verteilt, am besten nicht zu

punkte
in Stdtirol kalt. Bevorzugen Sie Mineralwasser,
refillbzit Frichtetees ohne Zucker oder stark
mit Wasser verdiinnte Fruchtsafte.
Leichte Kost

Kleine Portionen Obst, Gemiise und
Milchprodukte sind bekémmlicher -
auf heiBe und fettige Speisen
sollten Sie besser verzichten.

Alkohol meiden

Getranke mit Alkohol entziehen dem
Kérper Wasser.

Verzichten Sie moglichst auf Alkohol.

BEI HITZE:
DrauBBen
kiihl unterwegs!

DrauBen ist es briitend heiB, und jeder Aufenthalt im Freien wird
schnell zur Herausforderung. Mit ein paar einfachen MaBnahmen
bleiben Sie auch unterwegs gut geschitzt.

Schatten suchen

Suchen Sie kithle Orte zum Ausruhen
auf und planen Sie Ihre Wege
moglichst im Schatten. Nehmen Sie
immer ausreichend zu trinken mit.
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Korper schiitzen

Tragen Sie helle, leichte Kleidung
und eine Kopfbedeckung. Verwenden
Sie Sonnencreme und Sonnenbrille
mit UV-Schutz.

Mittagshitze meiden

Gehen Sie moglichst morgens oder
abends nach drauBen. Wenn es nicht
anders geht: Pausen im Schatten ein-

legen und immer ausreichend trinken.

BEI HITZE:
Frische
reinlassen!

Auch bei Hitze lasst sich zuhause ein Wohlfuhlklima schaffen.
Mit ein paar einfachen MaBnahmen fiihlen Sie sich auch an
heiBen Tagen in den eigenen vier Wanden wohl.

Fenster abdunkeln

SchlieBen Sie Rollladen oder Vorhange
und schalten Sie warmeabgebende
Gerate aus. Stellen Sie die Klima-
anlage max. 5 °C unter die AuBen-
temperatur ein.

Durchatmen

Luften Sie nur nachts und morgens
bei kiihleren Temperaturen.
Gegenliberliegende Fenster sorgen
fur Durchzug, ein Ventilator sorgt
far Abkihlung.

Erfrischen

Duschen Sie lauwarm, nicht kalt,
das schont den Kreislauf.
AuBerdem helfen kalte Wickel auf
Armen, Beinen, Stirn oder Nacken.



