Hitzespickzettel

Wo gibt's Banke? Wo ist Schatten? Wo ist der nachste Trinkbrunnen? Wo kann ich
zur T0|Iette’? W|e verhalte ich mich be| Hitze rlchtlg’? Dleser Splckzettel gibt Tlpps|
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Legende
™ Bank im Schatten { kostenfreies Wasser
R N
£ Apotheke mit Lieferservice

A Toilette temporar (t), behindertengerecht (b)

v"vﬁschattiger Platz; B

Beachten Sie die Offnungszeiten der Geb&aude (kiihler Platz; Wasser) und

Apotheken! Der Trinkwasserbrunnen an St. Heribert ist im Sommer 24 Stunden
zuganglich.

Kihles Gebaude

Bitte beachten Sie die geltenden Corona-Regeln! Einige Angebote sind aufGrund
von Corona ggf. nicht zuganglich.



Das hilft bei Hitze

Vermeiden Sie korperliche Aktivitat besonders wahrend der heil’esten
Tageszeit (etwa 11 bis 18 Uhr) und bei hohen Ozonbelastungen. Verlegen Sie
z.B. Einkaufe in die kuhleren Morgen- und Abendstunden.

Kdhlen Sie ihren Korper mit einfachen Methoden wie einem kihlenden
FuBbad. Auch kihlende Korperlotionen oder ein Thermalwasserspray kdnnen
Ihnen Linderung verschaffen.

Nehmen Sie leichtes, frisches und kuhles Essen zu sich. Essen Sie mehrere
kleine Mahlzeiten mit mdglichst hohem Wassergehalt, z. B. Obst, Gemuse und
Salat.

Das Durstgefluhl setzt erst ein, wenn bereits viel Flussigkeit verloren wurde.
Daher: stundlich ein Glas Wasser trinken — auch wenn man keinen Durst hat.
Empfohlene Getranke bei Hitze: Leitungswasser, Mineralwasser, gekuhlter
Krautertee ohne Zuckerzusatz, Tee mit Minze und Zitrone. Wichtig: nicht
eiskalt trinken.

Verschiedene Medikamente kdnnen bei Hitze Probleme verursachen. Wenn
Sie regelmafig Medikamente einnehmen, sollten Sie frihzeitig mit dem Arzt
daruber sprechen. Bestimmte Medikamente verlieren in warmer Umgebung
ihre Wirksamkeit. Deshalb gilt: kihl lagern!!

Hitzewarnungen

Sie mochten wissen, ob eine Hitzewarnung vorliegt? Welche weiteren
Verhaltenstipps es bei Hitzewarnungen gibt oder welche Unterstlitzungsangebote in
Deutz angeboten werden? Wenden Sie sich an das ehrenamtliche Hitzetelefon fur

Deutz:

Montag - Donnerstag 09:00 — 11:00 Uhr 0221/995 998 0
Freitag - Sonntag 09:00 — 11:00 Uhr 0157/517 03 919

Nutzliche Telefon-Nummern

Beratungstelefon fir Senioren + Menschen mit Behinderung - Frau Weihermann,
Stadt Koln 0221/221 27 400

Blrgertelefon — Stadt Kéln 0221/2210

Blrgerzentrum Deutz — Frau Klapheck 0221/221 91 455

Burgerzentrum Deutz — Frau Stellberg 0221/221 91 459

Evang. Kirchengemeinde Deutz/Poll — Frau Schneider 0152/217 30 770
Helfende Hande Deutz, Ceno e.V. 0221/995 998 0

Kath. Kirchengemeinde Deutz/Poll — Frau Hoppen 0221/801 95 00

Kdlsch Hatz — Frau Brauckmann 0221/801 95 022

Notruf: Feuerwehr / Rettungsdienst 112

Notruf: Polizei 110

Rikscha-Fahrten, Buchung 10:00-15:00 Uhr — Herr Lang 0221/ 569 578 28
SeniorenNetzwerk Deutz — Frau Ristow 0221/995 998 0
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