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Passen Sie den Alltag an: Legen Sie korperlich
anstrengende Aktivitaten auf den fruhen Morgen
oder spaten Abend.

Halten Sie die Wohnung und den Arbeitsplatz so
kithl wie moglich und suchen Sie gegebenenfalls
kuhle Orte auf (siehe Karte).

Luften Sie frith morgens oder spat abends, wenn
es drauBen kihler ist. Offnen Sie alle Fenster fiir
einen guten Durchzug. Sobald die Temperaturen
steigen, schlieBen Sie Fenster und verdunkeln Sie
die Raume mit Rollladen, Vorhangen oder
Jalousien. Besonders effektiv ist es, wenn die
Verdunkelung aullen angebracht ist, da so die
Hitze gar nicht erst ins Innere gelangt.

Lassen Sie niemals Menschen oder Tiere im
geschlossenen Auto zurlck, es besteht akute
Lebensgefahr!

SEI fHLZES

’

Halten Sie sich selbst kiihl: Meiden Sie die Mittags-
sonne, trinken Sie regelmallig alkoholfreie Getranke,
tragen Sie lockere Kleidung und verwenden Sie
Sonnenschutzmittel. Achten Sie besonders auf
Altere, Kinder und Menschen mit Vorerkrankungen.

Lagern Sie Medikamente richtig und achten Sie auf
die richtige Dosierung. Gegebenenfalls muss die Do-
sierung bei Hitze angepasst werden. Sprechen Sie mit
lhrem Arzt oder lhrer Arztin.

Fragen Sie heute die Experten vom
Gesundheitskiosk nach weiteren
individuellen Tipps und scannen

Sie den QR-Code um mehr Uber
Hitzeschutz und Hitzevorsorge
zu erfahren!

Auf der Karte ,Kiihle Orte” prasentiert die Stadt Hamburg ausgewahlte Platze,
die an heillen Tagen als Ruckzugsorte zur Abkuhlung dienen konnen. Hier sehen Sie einen Kartenausschnitt
von Billstedt:
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Kiihle Orte in Billstedt

Spafl im und am Wasser

@ Badeseen

@ Schwimmbader
@ Spall am Wasser

Offentliche Griinanlagen

- Parkanlagen

| Allgemeines Grun

- Wanderwege
r Spielplatze
- Schutzgrun

. Sportplatze

Kleingarten

[ Kleingarten
- Dauerkleingarten

Grin an Kleingarten
B Friedhofe Bibliotheken

- Anderweitige Flachen %

Trinkwasser

@ Trinkwasserbrunnen

EE-; WC-Anlage mit Trinkbrunnen

Quelle: Geoportal Hamburg



