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Xapa? bepAuH ocTaeTCs KPYTbIM.

CnpaBuTbCH C XXAPOU

N3-30 M3IMEHEHUI KAMMATA KOAMYECTBO XAPKMX AHEN HEYKAOHHO PACTET.
AETOM ropOoA HArPEBAETCH, M TEMAO HOAOATO COXPAHAETCA B ACHOAALTE U
BeToHe. Xapa MOXeET BbITb ONMACHA AAS OPTAOHM3MA, OCOBEHHO B HA4YAAE
AETA, KOTAQ OH €LLLE AOAXKEH MPUBBIKHYTb K HEW. [TOSTOMY AAS BEPEMEHHDIX
>KEHLLLMH, AETEN, XPOHMYECKMX DOABHbIX, AKOAEM MOKOAEHUS 65+ U AIOAEN, HE
MMEIOLLLMX XXMABS, BOAHBI XXAPbI MOTYT ObITb OCOBEHHO OMACHLI. [TO3TOMY TEM
BoAee BOXKHO MO3ABOTUTLCH O TOM, YTOObI Bbl M BALLIM OKPY>XKAIOLLLME ObIAM
3A0POBbI.

Ha CAEAYIOLLMX CTROHULLOX Bbl HAMAETE HECKOABKO COBETOB O TOM, KAK
nepeXmTtb XXApkKmne AHM 1 3ALLUAMTUTD cebs 1 CBOMX OAMXKHMX.

BHUMAHME: ECAM Bbl CTPAAQETE CEPAESYHBIMMU, MOYEYHBIMM MAM XPOHUYECKMMM
3000AEBAHUIMM, MOXKAAYMCTA, OBPATUTECH K CBOEMY CEMENHOMY BPAYY 30
MHAMBUAYOAbHBIMM PEKOMEHACLIMIMM HA XKAPKME AHM.

EAQ 1 nuTHE

B o4YeHb XAPKME AHU OPTAHU3M TEPSET MHOTO XMAKOCTU. DTO MOXET MMETD
Cepbe3Hble MOCAEACTBUSA AAS BALLIETO 3A0PO0BbS.

Bbl MOXETE NO3ABOTUTLCH O TOM, YTOObI BALLI OPTraOHM3M OCTOBAACSH
YBAODKHEHHBIM AQXKE B XXAPY:

e [enTe AOCTATOYHO — XXEAATEABHO 2-3 AUTPA B AEHb. He XXauTe, moka
MOYYBCTBYETE XAXAY. XOPOLLO MOAXOAMT BOAQ, OPYKTOBLIE COKM M
MPOXAOQAHbIE CDPYKTOBbIE 4YAM.

e EwbTe Aerkylo nuLy — HeBGOAbLLME NOPLMM GOPYKTOB, OBOLLLEM M MOAOYHbIX
MPOAYKTOB AEMYE NEPEBAPUMBAIOTCS. M3BEramTe CAMLLIKOM ropayemn 1
>KMPHOM MULLLMA.

e ChAeauTe 30 NOTpeOAEHUEM COAU — OYAbOH, CYMN MAU MUHEPAABHOS BOAQ C
BBICOKMM COAEPXKAHMEM HATPUS 0OBECNEYMBAIOT OPTAHM3M BOXKHBIMM
MUHEPOAACMMU.

e VIo BO3MOXHOCTU U3Beramte aAKoroAs — HanmTKK, CoaepXaLlme
OAKOTOAb, OBOE3BOXMBAKOT OPraHU3M.

OcTaBATLCA B NPOXAGAE — ACXKE AOMA

Kak NpaBMAO, AOMA Bbl YyBCTBYETE CeBd HOMBOAEE KOMADOPTHO. BOT KK
MOXHO CAEAQTb XXAPKME AHU AOMO BOAEE TEPMMMbBIMM:



OxAaauUTECH — MPUMUTE TEMAOBATLIM AYLL M AQUTE BOAE MCMAPUTLCH HA
KOXe. XOAOAHbBIE KOMMPECChHI TAKXKE MOMOTraOT OXAQAMTLCA.

He BbinyckanTe TENAO HAPYXY — XOPOLLIO MPOBETPUBAMTE MOMELLLEHME,
OCOBEHHO HOYBIO M PAHO YTPOM. 3OKPbIBAUTE XAAKO3M, LUTOPBI M CTABHM.
BEHTUAATOP MAM BEHTUASTOP TAKXKE MOTYT OBECNEYUTD OXACDKAEHME.

OcTaBATLCA B NPOXAGAE — ACXKE B AOpore

Ha yAMLE »Xapad,  BOM BCE PABHO HY>KHO €XATb B TOPOAZ BOT KaK CAEAQTH
Noe3AKYy M NPEeBbLIBAHUE HA YAMLLE BOAEE TEPMUMbBIMM:

PAHHAS NTALIKA AOBUT YEepPBAYKA — MO BO3MOXKHOCTM BbIMOAHIMTE CBOM
MOPYYEHUS B TOPOAE YTPOM.

Ay4llas 4acTb AHA - NepepbiBbl — PETYAIPHO AEAQUTE MEPEPDIBLI B TEHU, B
MPOXAQAHOM MAU KOHAMLMOHUPOBAHHOM MOMELLEHUM. BO3bMMTE C COBOM
4TO-HMOYAb MOMUTb M MOAB3YMTECH OBLLLECTBEHHBIMMU MUTHEBLIMM
COOHTAHYMKOMM B TOPOAE.

O6GecneybTe cebe HAOAEXHYIO 3ALLUTY — CBETAQS M AETKAS OAEXKAQ
obecneynT UMPKYAIUMIO BO3AYXA. COAHLLE3ALLIMTHBIM KPEM,
COAHLLE3ALLMTHBIE OYKM U LLUASAMQA 3ALLMTIT BALLIY TOAOBY, KOXY M FAQ3Q.

MoXxaAyncTa, 6yAbTe BHUMATEAbHbI K CBOMM OAMXKHUM

Xapa - GOAbLLIOE UCTBITAHME AAS BCEX HOC. EXXErOAHO MHOTME AOAM
YMMUPAIOT B PE3YABTATE IKCTPEMAABHOM XAPbLI. BOT NoYemy oCobOEHHO BAXKHO
HE TOAbKO 3000TUTLCA O CeBE, HO U MOMOTATb ARYITMM MAM OBPALLLATLCS 34
MOMOLLIbIO. BMECTE Mbl CMOXEM B35Tb XXAPY MOA KOHTDOAEM.

BmecTe npoTuB Xapbl - ECAM BOM HY>KHO MOMOLLLb, CMEAO ODBPALLLANTECH
30 Hew BOBPEeMA. [poCKTE O MOMOLLLM CBOEBPEMEHHO. POACTBEHHUKM,
COCEAM U APYTUE AOAM OBI3ATEABHO BYAYT PAABI MOMOYb BOM.
3a60TbTeCb 0 BAMXKHUX - MOAYMAOMTE OO Y43BUMBIX AIOASX M MPEAAOXKMUTE
CBOIO MOMOLLLb, HAMPUMEP, AETAM, OAMHOKUM AIOAIM MOKOAEHMA 65+,
XPOHMYECKM BOABHBIM U AOAIM BE3 KPOBOA.

MomoranTte Apyr APYry - HOMPUMEP, MOMUTb, OXACQAMTLCS, MOMOYb C
NOPYYEHUAMM.

NMutbeBble POHTAHYMKU BWB

B HacTodLLEE BpEMSA B BepAanHe HacumTbiBaeTCa Bboaee 200 NUTbEBBIX
AOOHTAHYMKOB KOMMAHMM Berliner Wasserbetriebe, mpeAOCTABAMOLLIMX
OECMAQTHYIO MUTLEBYIO BOAY B ODOLLLECTBEHHbLIX MECTAX, MAPKAX U HO OOOYUHAX
Aopor. OHM PABOTAKOT C AMPEAS MO OKTA0Pb M 0OECNEeYMBAIOT BAC CBEXEM
MUTbEBOM BOAOU. POHTAOHYMKM HAMPIMYIO MOAKAKOYEHBI K CETU MPECHOM BOAbI,
n KomnaHug Berliner Wasserbetriebe noCToaHHO KOHTPOAMPYET KOYECTBO BOAbI.
POHTAHYMKM HE MOTYT ObITb 3ATPAZHEHBI M3BHE U YUCTATCH KOXKAbIE 1-2 HEAEAM.



CoBeTbl AAS "Ipe3BbI‘-IOﬁHGSI cutTyauusa, CBa3aHHAN C )KCIpOl:i

ECAM Bbl MO4YBCTBOBOAM XKAPRY U AKOOOM 13 CAEAYIOLLIMX CUMMATOMOB, BAM
CAeAyeT 06paTUTLCA K BPA4y MAU B AEXYPHYIO MEAULLMHCKYIO CAYXOY no
TeAedpoHy 116 117 A NO3BOHUTL MO HOMepy 112:

* MHOTOKPATHAS, CMAbHAS PBOTA

* BHE3AMHAY CNYTAHHOCTb CO3HAHMS

* CUAbHQOS TOAOBHAOS BOAb

* NMOMYTHEHME CO3HAHMUS, NOTEPI CO3HAHMS

* CYyAOpPOIH

* TEeMNEePATYPA TeAd BbiLLe 39°C

* LMPKYASATOPHbIM LLOK

Mmnpeccym E }I‘IE

AOMOAHUTEABHOS MHADOPMALLMA HO camTe: www.bdrenhitze.de
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	Жара? Берлин остается крутым. 
	Справиться с жарой 
	Еда и питье 
	В очень жаркие дни организм теряет много жидкости. Это может иметь серьезные последствия для вашего здоровья. 
	Вы можете позаботиться о том, чтобы ваш организм оставался увлажненным даже в жару: 
	Оставаться в прохладе – даже дома 
	Оставаться в прохладе – даже в дороге 
	На улице жара, а вам все равно нужно ехать в город? Вот как сделать поездку и пребывание на улице более терпимыми: 
	Пожалуйста, будьте внимательны к своим ближним 
	Жара - большое испытание для всех нас. Ежегодно многие люди умирают в результате экстремальной жары. Вот почему особенно важно не только заботиться о себе, но и помогать другим или обращаться за помощью. Вместе мы сможем взять жару под контролем. 
	Питьевые фонтанчики BWB 
	В настоящее время в Берлине насчитывается более 200 питьевых фонтанчиков компании Berliner Wasserbetriebe, предоставляющих бесплатную питьевую воду в общественных местах, парках и на обочинах дорог. Они работают с апреля по октябрь и обеспечивают вас свежей питьевой водой. Фонтанчики напрямую подключены к сети пресной воды, и компания Berliner Wasserbetriebe постоянно контролирует качество воды. Фонтанчики не могут быть загрязнены извне и чистятся каждые 1-2 недели. 
	Советы для чрезвычайная ситуация, связанная с жарой 
	Импрессум 
	Дополнительная информация на сайте: www.bärenhitze.de 


