Verantwortlich und aktiv handeln

In diesem Flyer erhalten Sie Tipps und Hinweise,
wie Sie sich und Ihre Mitmenschen vor
Sommerhitze schitzen kdnnen. Ganz praktisch
zeigt eine Karte der Erfurter Innenstadt
aulBerdem, wo Sie Trinkbrunnen finden oder lhre
Wasserflasche an Refillstationen auffiillen
kénnen.
e [nformieren Sie sich und Andere (Medien,
DWD, Hitzeportal Erfurt), sensibilisieren Sie

Angehdrige, Freunde und Kollegen.

e am Tag Fenster/Vorhdnge schlieRen, Liften

nur frih morgens und spat abends

e korperliche Anstrengungen und Aktivitaten
im Freien reduzieren (besonders Sport) und in

die kiihleren Stunden legen

o uftig-leichte, helle Kleidung, Sonnenbrille,
Kopf-und Nackenbedeckung tragen, Schatten

bevorzugen

e ausreichend trinken und leichte Kost
einnehmen, Alkohol und Koffein meiden

e Haut mit Sonnencreme (UV-Schutz) schitzen,
mit Wasser und feuchten Umschlagen kihlen

e Medikamente kiihl und trocken lagern

e beichronischen Erkrankungen und im Alter
Medikationsplan und Trinkmenge im Vorfeld
des Sommers individuell mit den

behandelnden Arzten abstimmen

Wichtige Informationen

Telefonnummern

Hitzetelefon Stadtverwaltung Erfurt:
0361 655-44893

Birgerservice Gesundheitsamt Erfurt:

0361 655-4222

Arztlicher Bereitschaftsdienst :

116117

Feuerwehr und Rettungsleitstelle:

Notruf 112

Weitere Informationen im E
Hitze-Portal unter: ﬁ;

www.erfurt.de/hitze [®]

Impressum
Herausgeber

Landeshauptstadt Erfurt,
Stadtverwaltung

Redaktion

Umwelt- und Naturschutzamt Erfurt
Gesundheitsamt Erfurt

E-Mail: sommerhitze@erfurt.de
Internet: www.erfurt.de/hitze

Foto: : Glinter Albers, 123RF

Piktogramme: Refill Deutschland, Smashicon by Freepik
Stand: 29.04.2025

Erfurt

LANDESHAUPTSTADT
THORINGEN
Stadtverwaltung

Sommerhitze in Erfurt

Gesund durch die heilSe Jahreszeit

Erfurt &

LANDESHAUPTSTADT

THURINGEN
Stadtverwaltung



Warnsignale erkennen und beachten Ubersichtskarte Erfurter Innenstadt
\ />

Folgende Warnsignale deuten auf

hitzebedingte Gesundheitsschaden hin:

e trockener Mund/trockene Zunge, trockene,
rote oder blasse, kiihle Haut, verminderte
Hautspannung mit Faltenbildung

e Durstgefiihl (Vorsicht: kann auch fehlen,
besonders bei dlteren Menschen), fehlender
Speichelsee unter der Zunge

e schneller Gewichtsverlust durch

Austrocknung, verminderte

Urinausscheidung, zunehmende

Harnkonzentration (Harn gelb-brdauntlich)

e Kopfschmerzen, Nackensteifigkeit

e Erschopfungs- und Schwachegefiihl

IR

e Kreislaufbeschwerden, Schwindel (Puls Jstrale | |

\\./

erhoht, verminderter Blutdruck, verminderter
Pulsfiillungsdruck)

e Unruhegefihl, Konzentrationsstérungen,

plotzliche Verwirrtheit, Bewusstseinstriibung, "fi ‘
Bewusstlosigkeit mit Atem- und e
&

Kreislaufstillstand 2

e (unstillbares) Erbrechen
o Legende R
e Kurzatmigkeit o _ < >
f g Trinkbrunnen <9

Muskelsch krampf S

e Muskelschmerzen/-krampfe @ Reiilstationen a‘.\(\.% .
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