Wo Sie im Walgau cool bleiben

Bludesch

Biirs

Diins

Diinserberg

Frastanz

Gofis

Ludesch

Nenzing

Nuiziders

Rons

Satteins

Schlins

Schnifis

Thiiringen

Muhleplatz mit Trinkbrunnen, groBem Schattenbaum
und Bankle.

Dorfplatz mit &ffentlichem Bucherschrank, vielen
Baumen und nettem Brinnile.

Spazieren entlang der DorfstraBe in Dins mit Brunnen
und schattigen Baumen.

Die hohe Lage sorgt automatisch fur kihlere
Temperaturen mit super Walgau-Blick.

Gemeindepark mit vielen Schattenbdumen, neuer
Boccia-Bahn und groBem Schachbrett.

Im bugo-Garten lasst es sich gut aushalten mit
Blcherschrank, Sitzecken und Boccia-Bahn.

Das gemutliche Bankle beim Schulweg/Friedhof unter
den Linden.

Ein entspannender Spaziergang entlang des neu
angelegten Mengparkes.

Schattige Bankle am Waldrand beim Spaziergang
WingertstraBe Richtung Hangender Stein.

Von einem erholsamen Bankle zum nachsten geht’s
zum schonen Roénser Badle.

Der Schoflegarta ist ein altbekannter, feiner Treffpunkt
fur Jung und Alt.

Schattiges Bankle vor der Schlinser Pfarrkirche mit
Trinkwasserbrunnen.

Der Fallersee bietet zahlreiche Sitzgelegenheiten und
eine erfrischende Kneippanlage.

Das Naturdenkmal Lindenplatz ladt zum erholsamen
Verweilen ein.

Auch in heiBen Zeiten das Leben
genieBen und gesund bleiben

Der Klimawandel ist in Vorarlberg angekommen. Immer mehr
Hitzetage setzen uns zu und kdnnen zu einem Risiko fir
unsere Gesundheit werden. Bei Temperaturen liber 30 Grad
bendtigen Seniorlnnen, Kleinkinder oder chronisch Kranke
besonderen Schutz. Experten pladieren daher fir eine
Anpassung unseres Lebensrhythmusses an die verénderten
Klimabedingungen.

Es ist nicht leicht liebgewonnene Gewohnheiten zu andern, aber
unser Herz-Kreislauf-System dankt es uns. Bereits einfache
MaBnahmen und Anderungen sind wirkungsvoll. Hier kénnen
wir viel von den stdlichen Landern lernen: Mittags ruhen, sich
mit dem Sonnenhut schiitzen, ausreichend trinken und den
Aufenthalt an schattigen Platzen suchen. Und erst nach der
Siesta folgt die Fiesta — das gesellige Leben — am Abend oder
bei kUhleren Temperaturen. In der groBten Hitze werden
anstrengende korperliche Aktivitaten, aber auch nachmittagliche
Radtouren und Spaziergange selbstverstandlich vermieden.

Die Klimawandel-Anpassungsmodellregion (KLAR!) im Walgau
stellt sich ebenfalls auf geédnderte Situationen ein und hat daftr
mit Medizinern und Experten von ,Sicheres Vorarlberg® diesen
Informationsfolder mit hilfreichen Tipps initiiert.

Auf der Riickseite finden Sie einen fiir
Hitzetage adaptierten Tagesablauf.

Im Falle eines Falles

Auch an sehr heiBen Sommertagen lasst sich das Leben
genieBen. Da wir das Wetter nicht &ndern kénnen, kénnen
wir mit einem angepassten Tagesablauf fiir Wohlbefinden
sorgen. Sollten verschiedene unglinstige Faktoren zu-
sammentreffen, ist es wichtig, auf seinen Kérper zu héren
und Hilfe einzufordern.

Wer Symptome einer Uberhitzung wie Schwindel, Kopf-
schmerzen, Ubelkeit, etc. verspirt sollte sofort Kihlung
erhalten und die Gesundheitshotline 1450 fir weitere
Informationen kontaktieren. Bei Hitzschlaggefahr (Fieber,
Erbrechen, Atemnot) den Notruf 144 wahlen.

. 1450 . 144
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KlimawandelAnpassungs
ModellRegionen

Wie Sie auch in heiBen Zeiten das Leben
genieBen und gesund bleiben.
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VORMITTAG

Moderate Bewegung halt in Schwung!
Korperliche Aktivitaten sollten am Vormittag bei
noch niedrigen Temperaturen durchgefuhrt werden.

Empfohlene Tétigkeiten

Tipps

Beschreibung

© Einkéaufe, Erledigungen,
Bank, Post etc.

© Spaziergénge, Radeln
© Gartenarbeit

@ Hausarbeit

© Nachts oder frilhmorgens
griindlich Durchliften

®© Abdunkeln und Fenster
schlieBen

© Luftige, helle Kleidung
anziehen

Korperliche Tatigkeiten in angepasstem
Tempo erledigen.

Kneippen/Wassertreten oder kalte FuB3-
und Armbé&der regen Durchblutung,
Stoffwechsel und Kreislauf an.

Wer zeitig die Hitze mit Vorhangen,
Rollladen und Jalousien ,aussperrt®, kann
den Wohnraum kuhler halten.

Wohlfiihlen in Baumwolle und Leinen:
In heller, lockerer Kleidung zirkuliert Luft
leichter.

MITTAG

Leichter essen, leichter leben!

Durch Schwitzen gehen FlUssigkeit, Mineralstoffe und
Spurenelemente verloren. Eine hdhere Flissigkeitszufuhr

ist empfehlenswert.

Empfohlene Tétigkeiten

Tipps

Beschreibung

@ Essen

© Trinken

© Leichte Kost bevorzugen

© Auf eine ausreichende
Trinkmenge achten

Klare Suppen versorgen den Korper

mit FlUssigkeit und gleichen den
Mineralstoffverlust durchs Schwitzen aus.
Frichte, Gemuse, Salat, Fisch, Nisse etc.
sind schwer verdaulicher, gebackener
oder gebratener Kost vorzuziehen.

RegelmaBig und Uber den Tag verteilt
sollten ein bis eineinhalb Liter getrunken
werden. Bevorzugt Mineralwasser,
Wasser, Krautertee; ungesuBter Eistee,
stark gespritzte Obstséafte.

Alkohol meiden.

NACHMITTAG

Sonnenhut tut allen gut!

Sich vor Hitze und Strahlung schiitzen — dazu z&hlen
Sonnenbrille, -hut, -creme, ein leichtes Tuch etc.
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Empfohlene Téatigkeiten

Tipps

Beschreibung

@ Siesta - Pause machen

© Direkte Sonne meiden

®© Nach den Vormittags-
aktivitaten ruhen
© Schattenplitze suchen

®© Sonnenhut und Facher
verwenden

®© Sonnenbrille und
Sonnencreme verwenden

Mittagsschlafchen machen und Energie
tanken.

Schattenplatze im Freien (unter Baumen,
Parkbank an Bachen, Flussen und
Teichen etc.) bevorzugen. Dort herrscht
angenehmer Luftaustausch.

Auch im Schatten kann UV-Strahlung
ankommen, daher eincremen nicht
vergessen.

ABEND

GenieBen und entspannen!

Sudlanderlnnen machen es uns vor: am kihleren Abend
wird geschwatzt, gegessen und genossen.

Empfohlene Tétigkeiten

Tipps

Beschreibung

@ Gesellschaftliche Anlasse

® Kommunikation

© Spiele: Jassen und andere
Kartenspiele

®© Einen Schwatz machen

Angenehme oder gesellige Aktivitaten wie
Spiele, Hobbies etc. durchfihren.

Der Austausch mit Familienmitgliedern,
Freunden und Nachbarn gehért zur
Lebensqualitat.






