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Hitzewelle in Bludenz: So bleiben Sie
gesund und cool!

Bludenz gibt Tipps fur Gesundheit und Abkuhlung bei

heillen Tagen, mithilfe von Brunnen, Parks und
Freizeitangeboten.
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Bludenz, Osterreich - Der Sommer hat in Bludenz endlich
Einzug gehalten und mit ihm die ersten Hitzetage des Jahres.
Am 3. Juli 2025 sorgt die hochsommerliche Warme fur einen
Anstieg der gesundheitlichen Belastungen, besonders unter
alteren Menschen, Kindern und Menschen mit gesundheitlichen
Einschrankungen, wie die Stadt Bludenz in einem aktuellen
Artikel berichtet. Um die heilSen Tage gut zu uberstehen, hat die
Stadt eine Reihe von Tipps zusammengestellt, die sowohl der
Abkuhlung als auch der Gesundheit dienen.

Die ersten Mallhahmen beginnen schon im eigenen Zuhause:
Fenster sollten morgens weit gedffnet werden, um frische Luft
hereinzulassen, wahrend sie tagsuber geschlossen bleiben, um



die Hitze draulBen zu halten. Viele nutzliche Ratschlage
stammen auch von der AOK, die dazu rat, Ventilatoren zu
nutzen, aber nicht zu direkt auf den Korper zu richten. Zusatzlich
betont die AOK, wie wichtig es ist, genug Flussigkeit zu sich zu
nehmen: ,Erwachsene sollten mindestens 2 Liter Wasser pro
Tag trinken, bei groRer Hitze auch mehr*, so der Hinweis. Eine
60 Kilogramm schwere Frau benotigt bis zu 2,4 Liter FlUssigkeit
taglich. Auch bei korperlicher Anstrengung steigt der Bedarf
erheblich.

Gesunde Ernahrung und Bewegung

Des Weiteren empfiehlt die Stadt Bludenz, leichte Kleidung aus
luftigen Materialien zu tragen und sich ernahrungstechnisch auf
frisches Obst, Salate und Gemuse zu konzentrieren. Auch
Milchprodukte sind bei hohen Temperaturen leicht bekdmmlich
und fordern die Flussigkeitsaufnahme. Laut der AOK ist es
entscheidend, insbesondere wahrend der Mittagshitze zwischen
11 und 16 Uhr schattige Platze aufzusuchen und korperliche
Aktivitaten in kuhlere Morgen- oder Abendstunden zu verlagern.
Dies tragt nicht nur zur personlichen Sicherheit bei, sondern
schutzt auch vor Kreislaufproblemen.

Daruber hinaus sollten Schwimmbader als beliebte Anlaufstellen
genutzt werden. Das Val Blu, das Hallen- und Freibad der Stadt,
bietet die Moglichkeit zur Erfrischung und tragt zur aktiven
Erholung bei. Auch das Brazer Schwimmbad und die zahlreichen
offentlichen Brunnen in Bludenz, wie der Nepomuk-Brunnen
oder die Brunnen beim Riedmillerplatz, sind ideal fur eine kurze
Abkuhlung.

Offentliche Pliatze und soziale
Verantwortung

Die Stadt bietet zudem attraktive Grunflachen wie den
Schlossgarten und den Plettenbergpark, die sich hervorragend
fur erholsame Momentaufnahmen im Schatten eignen. Dort gibt



es auch zahlreiche Sitzgelegenheiten. Die Auwalder entlang der
Alfenz in AulRerbraz sind ein zusatzlicher Ort, der die Moglichkeit
zur Abkuhlung bietet und zum Verweilen einladt. Besonders
wichtig ist es, aufeinander Acht zu geben: ,,Suchen Sie den
Kontakt zu alleinlebenden oder alteren Menschen”, empfiehlt die
Stadt Bludenz, um sicherzustellen, dass alle gut durch die Hitze
kommen.

AbschlielSend lasst sich sagen, dass die passenden MalBhahmen
und der soziale Zusammenhalt nicht nur helfen, die hohen
Temperaturen besser zu bewaltigen, sondern auch unser
Wohlbefinden auch an heilen Sommertagen zu fordern. Nutzen
Sie die Tipps zur Abkuhlung, genieRen Sie die schattigen Platze
und denken Sie daran, immer genug zu trinken!

Weitere Informationen und Tipps zur Hitzeanpassung finden Sie
auf bludenz.at, aok.de und ndr.de.
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