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Behalten Sie auch
bei heilem Wetter
einen kuhlen Kopf.

Die schone Jahreszeit hat auch ihre Schatten-
seiten — besonders grof3e Hitze ist fiir viele
eine Belastung.

Kopfschmerzen und Kreislaufprobleme, Mudigkeit
und Schwindel kdnnen Anzeichen fur zu viel Sonne
und Hitze sein. Mit den Tipps aus dieser Broschure
der Stadt Offenburg schlagen Sie den heif3en Tem-
peraturen und der intensiven Sonneneinstrahlung
ein Schnippchen.

WEB: Mebhr Infos, um auch im
Alter bei Hitze cool zu bleiben
finden Sie unter dem QR-Code.
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Hitzeschutz zu Hause

Auch in der Wohnung bekommen Sie es
mit der Sonne zu tun. Mit folgenden Tipps
koénnen Sie die Hitze austricksen. Bewahren
Sie einen kiihlen Kopf!

« Fensterladen schliefRen, Rollladen herunter-
lassen. Das halt die Hitze ab.

« Frische Luft tut gut. LUften Sie morgens, abends
und nachts.

- Kalte, aber nicht eiskalte Wickel und FulSbader
wirken wahre Wunder.

« Tragen Sie locker sitzende, leichte Kleidung.

[m]y®[m] WEB: Auf das Wetter kann man
sich einstellen: Infos gibt es zum
Beispiel beim Deutschen Wetter-

E . dienst.



Gesunde Bewegung

Sport und Bewegung sind wichtig, Garten-
arbeit ist schon. Aber alles zu seiner Zeit, denn
auch Muskelarbeit erzeugt Warme. Probieren
Sie es einmal mit Gemiitlichkeit!

« Halten Sie Mittagsruhe. Wenn es zwischen 12
und 16 Uhr am heifSesten ist, legen Sie die Ful3e
hoch.

» Wenn Sie draufen sind, bleiben Sie —wenn
maglich —im Schatten und geniefRen Sie die Kihle.

- Verschieben Sie Spaziergange, Gartenarbeit, Sport
und Einkaufe etc. auf die Morgen- und Abend-
stunden. Tragen Sie dabei eine Kopfbedeckung.

» Unterschatzen Sie die Sonne nicht, benutzen Sie
Sonnencreme und bleiben Sie nicht zu lange in
der Sonne.

Tipp: Wenn Sie unterwegs durstig sind: Trinkwas-
ser gibt es in der Innennstadt in vielen Geschdften,
im Burgerburo, im Anna-von-Heimburg-Haus und
an unseren Trinkwasserstelen.




Regelmaflig trinken

Steigen die Temperaturen, lauft der Kérper
auf Hochtouren. Trinken Sie regelmaRig -
mindestens 1,5 bis 2 Liter taglich, abge-
stimmt mit lhrem Hausarzt. Warten Sie
nicht auf den Durst.

« Trinken Sie regelmafig Uber den Tag verteilt.
« Trinken Sie kalorienarme, alkoholfreie Getranke.

« Schaffen Sie sich kleine Rituale. Treffen Sie
Freunde zum Tee. Trinken Sie abends beim Fern-
sehen eine Apfelschorle.

« Vergessen Sie das Essen nicht: Auch Obst, Ge-
muse und Salat enthalten Flussigkeit. Suppen
sind wichtig, da sie zusatzlich Salz liefern.

« Probieren Sie Abwechslung aus — neue Frucht-
safte schmecken gut.

« Trinken Sie keine eiskalten Getranke. Lauwarme
Getranke |6schen den Durst besser.

Tipp: Stellen Sie morgens die Getrdnke fir
den ganzen Tag in Reichweite.




Erfrischende Getranke einfach
und schnell zubereitet

Ganz prickelnd!

Zitronenwasser

Einen Krug mit Mineralwasser fullen und den Saft
einer Zitrone hinzugeben.

Lecker!

Fruchtmix

Krautertee kochen und abkihlen lassen. Mit einer
Handvoll Frichten wie Erdbeere, Pfirsich oder
Ananas mixen. Gleich trinken!

Fuir Schleckermauler!

Sanfter Engel

Orangensaft nach Geschmack mit Mineralwasser
verdlnnen, eine Kugel Vanilleeis dazu.

Stets bewahrt!

Apfelsaftschorle

Apfelsaft und Mineralwasser nach Geschmack
mischen. Eventuell ein paar Spritzer Zitronensaft
hinzugeben.




Trinkplan

Trinken Sie mindestens 1,5 bis 2,0 Liter FlUssigkeit
pro Tag, abgestimmt mit lhrem Hausarzt. Dieser
Trinkplan soll Sie daran erinnern.

Aufstehen . Nachmittagskaffee
1 Glas Wasser 2 Glaser Wasser
© nach dem Kaffee

Frithstiick ;
1-2 Glaser Wasser, | Abendessen
Tee oder Saftschorle 1-2 Tassen Krauter-

. oder Frlchtetee
Vormittag

2 Glaser Wasser . Schlafengehen
oder Tee : 1 Glas Wasser oder
. © Buttermilch
Mittagessen Q.
1 Glas Wasser /.

oder Obstsaftschorle

Mit dem Alter nimmt das Durstgefuhl ab. Achten
Sie auf Warnzeichen wie Kopfschmerzen,
Miidigkeit, Schwindel oder Verwirrtheit —
und trinken Sie regelmafSig Uber den Tag.
Warten Sie nicht auf den Durst.

Tipp: /Im Notfall wahlen Sie die 112.
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‘/ In der Offenburger Innen- ® Kirc"le'l‘] W T
. . 1 Evangelische Stadtkirche
stadt finden Sie schnell 2 Heilig-Kreuz Kirche E
. 3 Neuapostolische Kirche
Orte zur Akahlung: (Innenhof)
4 St. Andreas Kirche
. Schattige Parks, erfrischendes Wasser, 5 Dreifaltigkeitskirche
kiihle Kirchen und koster_ﬂose_ Trink- . Toiletten
wasserstelen. Und wer viel trinkt, muss Y 1 Am Marktplatz (Offentliches

WC, barrierearm)

2 Anna-von-Heimburg-Haus,
KornstralSe 3 (zu den Ublichen
Offnungszeiten, barrierefrei)

3 Unter den Pagoden /
(Gffentliches WC) atz

4 Fischmarkt 2, BlrgerBuro,

\ (Kundentoilette auf

Nachfrage) 4 ‘
' 5 SpitalstraRe 1a (Offentliches #.

/ﬂLvielleicht auch mal ...

barrierefreies WC, ein weite- e
res WC vorauss. ab 2027)

@ Trinkwasserstelen

Senator-
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im Anna-von-Heimburg-Haus KLIMASCHUTZ

Gefordert durch:

* Bundesministerium

fiir Umwelt, Klimaschutz, Naturschutz
und nukleare Sicherheit
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KLIMAANPASSUNG

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages



