Tipps fiir heiBBe Tage

@ Koérper kiihlen!

Feuchte Tucher, FuBbader, Wassersprays
oder eine Dusche kénnen den Kérper an-
genehm abkihlen. Halten Sie sich drauBen,
wenn mdglich, im Schatten auf!

Wohnung kihl halten!

Verdunkeln Sie Ihre Wohnung mit Rollladen
oder Vorhangen und liften Sie in den kih-
leren Morgen- und Nachtstunden. Wechseln
Sie zum Schlafen in die kiihleren Rdume. Ver-
wenden Sie leichte Decken und Schlafbeklei-
dung. Eine Warmflasche mit kaltem Wasser
kann ebenso Abkuihlung verschaffen wie ein
Ventilator. Lagern Sie Ihre Medikamente kihl.

@ Auf sich und andere achten!

Beobachten Sie aufmerksam sich selbst
und lhre Mitmenschen. Kontaktieren Sie
lhren Arzt oder lhre Arztin, wenn Sie fol-
gende  Symptome  bemerken:  Kopf-
schmerzen, Schwindel, Ubelkeit, Kurz-
atmigkeit, Verwirrtheit, Unruhe, Blasse/Ro-
tung oder Fieber.

o Hitzetelefon Kreis Wesel

Der Kreis Wesel bietet zu Hitzeperioden ein
Hitzetelefon an. Arztinnen und Arzte des
Fachdienstes Gesundheitswesen stehen fir
Fragen zum Thema Hitze und Auswirkungen
auf den Kérper zur Verfiigung. Sie erreichen
die HOTline wahrend der reguldren Off-
nungszeiten der Kreisverwaltung unter: 0281
207-1500

Ausreichend trinken!

Achten Sie auf eine ausreichende Flissigkeits-
zufuhr. Trinken Sie Uber den Tag verteilt 2-3
Liter Flissigkeit, am besten Wasser, ungesuf3-
te Tees oder Saftschorlen - auch unterwegs!
Wenn Sie Vorerkrankungen haben, bespre-
chen Sie die tagliche Trinkmenge und eine
mogliche Anpassung lhrer Medikamente un-
bedingt mit lhrem Arzt oder lhrer Arztin.

@ Leicht essen!

Leichte Speisen wie Salate, Obst und Gemise
belasten |hren Kdrper und Kreislauf nicht zu-
satzlich. Vermeiden Sie Alkohol, stark gestBte
sowie eiskalte Getranke, zu viel Kaffee sowie
fettige und schwer verdauliche Speisen.

% Anstrengung vermeiden und
im Schatten aufhalten!

Passen Sie Ihren Alltag an die hohen Tempera-
turen an: Verlegen Sie korperlich anstrengen-
de Aktivitaten in die kiihleren Morgenstunden
und suchen Sie den Schatten in Parks und Gar-
ten auf. Denken Sie an luftige Kleidung, Kopf-
bedeckung und Sonnenschutz!

Kiihle Orte in Wesel
(gesamtes Stadtgebiet)

Eine Karte mit kihlen Orten im gesamten
Weseler Stadtgebiet, sowie weitere Informa-
tionen zum Hitzeschutz, finden Sie auf unserer
Homepage. Diese Karte ist nicht abschlieBend.

Wenn Sie weitere kihle Orte in Wesel vermis-
sen, teilen Sie uns diese gerne mit unter:

stadtteilplanung@wesel.de
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