Hitzebedingte Notfdlle
erkennen

Bei Hitze und einem der folgenden
Symptome sollten Sie lhre Hausarztpraxis
bzw. den drztlichen Bereitschaftsdienst
unter der Tel. 116 117 kontaktieren:

« Ubelkeit, Schwindel

» Kopfschmerzen
 Erschépfungsgefiihl

Bei Hitze und einem der folgenden

Symptome wdahlen Sie den Notruf 112:

» Bewusstseinseintriibung, Bewusstlosigkeit

neu aufgetretene Verwirrtheit
wiederholtes Erbrechen
Korpertemperatur >39°C
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In Kooperation mit dem Aktionsbiindnis Hitzeschutz Berlin.

Hitzeschutz in Reinickendorf

Um den Gefahren durch Hitze entgegen-
zutreten, hat der Bezirk Reinickendorf einen
Hitzeschutzplan erstellt. Dieser kann unter
hitzeschutz@reinickendorf.berlin.de
angefordert werden.

Wenn der Deutsche Wetterdienst (DWD) die
Hitzewarnstufe 1 ausruft, stehen im Bezirk
Reinickendorf kiihle RGume zur Verfiigung.
Hier kdnnen Sie sich von der Hitze erholen.

In den barrierefreien RGumen gibt es
e Trinkwasser

e Sanitdre Anlagen

¢ Sitz- bzw. Liegemdoglichkeiten

Standorte kiihle RGume
FACE Familiencentrum Stadtteilzentrum
Wilhelmsruher Damm 159 | Ribbeck-Haus

13439 Berlin Senftenberger Ring 54

Offnungszeiten: 13435 Berlin
Mo |Mi|Fr  8-16 Uhr | Offnungszeiten:

Di | Do 10 -18 Uhr | Mo-Fr 10-16 Uhr

Eine Karte zu den Berliner
Trinkwasserbrunnen finden
Sie hier:

Helfen Sie sich gegenseitig -
Unterstiitzen Sie andere, z.B. beim
Abkihlen, Trinken oder bei

Gemeinsam gegen Hitze

Hitze ist eine grofle Herausforderung fiir uns o
alle. Viele Menschen sterben jdhrlich an den
Folgen extremer Hitze. Besonders gefdhrdet Hifzewelle?

sind dob(.-:‘l dltere und 'clle.m lebende Menschen. Berlin bleibi.
Deshalb ist es umso wichtiger, dass wir uns ge-
genseitig unterstiitzen. Gemeinsam bekommen COO'..
wir die Hitze besser in den Griff.
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Fragen Sie um Hilfe - Wenn Sie
.“ Hilfe bendtigen, fragen Sie danach.
Angehdrige, Nachbarn und Freunde

helfen lhnen sicherlich gerne.

Kiimmern Sie sich um lhre Mitmen-
@ schen - Denken Sie an besonders
gefdhrdete Personen und bieten Sie
lhre Hilfe an, z.B. alleinstehenden und

dlteren Menschen, chronisch Kran-
ken und Menschen ohne Obdach.

Besorgungen.




Umgang mit Hitze

Die Anzahl heifier Tage nimmt durch den Klima-
wandel stetig zu. Im Sommer heizt sich die
Stadt auf und die Hitze wird lange im Asphalt
und Beton gespeichert. Hitze kann fiir den
Korper gefdhrlich sein, besonders im Friih-
sommer, wenn er sich noch an sie gewdhnen
muss. Fiir manche Bevolkerungsgruppen, wie
z.B. Schwangere, Kinder, chronisch Kranke,
dltere Menschen und Menschen ohne Obdach
kann Hitze deshalb besonders gefdhrlich sein.
Umso wichtiger ist es, darauf zu achten, dass es
lhnen selber und lhren Mitmenschen gut geht.

Auf den folgenden Seiten finden Sie ein paar
Tipps, wie Sie gut iiber die heiflen Tage
kommen und sich und Ihre Mitmenschen
schiitzen konnen.
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Achtung: Falls Sie an akuten oder
chronischen Erkrankungen leiden und/
oder regelmdflig Medikamente ein-
nehmen, fragen Sie bitte lhre Haus-
arztin/ lhren Hausarzt nach individu-
ellen Empfehlungen fiir heife Tage.

Essen und Trinken

An sehr heif3en Tagen verliert der Korper viel
Flissigkeit. Das kann schwerwiegende Folgen
fir die Gesundheit haben.

Sie kénnen dafiir sorgen, dass lhr Korper auch
bei Hitze mit genug Fliissigkeit versorgt ist:

Trinken Sie ausreichend - Moglichst
a 2 -3 Liter Uiber den Tag verteilt.

Warten Sie nicht, bis Sie Durst

haben. Wasser, Fruchtsaftschorlen

und kiihle Friichtetees sind gut
geeignet.

U Essen Sie leichte Kost - Kleinere
Portionen Obst, Gemiise und
Milchprodukte lassen sich leichter

verdauen. Meiden Sie zu heifle
und fettige Mahlzeiten.

Achten Sie auf lhren Salzhaushalt -
Briihe, Suppe oder ein natriumreiches
Mineralwasser versorgen lhren Kérper
mit wichtigen Mineralien.

- Verzichten Sie méglichst auf

Alkohol - Getrdnke mit Alkohol
h entziehen dem Korper Wasser.

Cool bleiben -
auch zuhause

Zuhause fiihlt man sich meist am wohlsten.
So konnen Sie sich die heiflen Tage daheim
ertraglicher machen:

| : Kiihlen Sie sich ab - Lauwarm
duschen und das Wasser auf
der Haut verdunsten lassen.

Auch kalte Wickel oder ein Bad
fur die Unterarme kihlen.

— Lassen Sie die Hitze draufien -

T

mmmmR  Schlief3en Sie tagsiiber Jalousien,
Vorhdnge und Rollladen. Auch
ein Ventilator oder Facher kann

fir Abkihlung sorgen.

Lassen Sie die Frische rein -
Liften Sie vor allem nachts und
frih morgens. Da ist die Luft
noch angenehm frisch.

Cool bleiben -
auch unterwegs

Drauf3en ist es briitend heif3, aber Sie miissen
trotzdem in die Stadt? So wird der Weg und
Aufenthalt im Freien ertraglicher:

Der friihe Vogel fdngt den Wurm -

- Machen Sie |hre Besorgungen in

der Stadt nach Méglichkeit morgens.

Das schonste am Tag sind die
* Pausen - Legen Sie regelmdfiig
ﬂ Pausen im Schatten, oder in einem
kiihlen Raum ein. Nehmen Sie sich
etwas zu trinken mit oder nutzen

Sie die dffentlichen Trinkbrunnen
in der Stadt.

Kleidung sorgen fiir Luftzirkulation.

- Gut behiitet - Helle und leichte
|l A J

Sonnencreme, Sonnenbrille mit
UV-Schutz und ein Hut schiitzen
lhren Kopf, Ihre Haut und Augen.




