‘acriosHaBaHWe N fencTBnNA
YpesBblYallHbIX CUTyaLNAX,
BA3aHHDbIX C XKapomn

’Kapa moxeT 6bITb cMepTesibHO ONacHOM.
e OTHecuTech K Nnpegynpexpalownm 3HaKam
cepbesHo.

Korpa TennoBas BosiHa onacHa?

» Ecnn temnepatrypa gHem nogHumaetcsa Bbiwe 30 °C,
a HOYbIO He onyckaeTca Huke 20 °C.

» Ecnu kapa npognntca HeCKONbKO AHEN.

[Npn noAaBneHnn 3TUX CUMMTOMOB A OKa3blBako
nepByio MOMOLLb 1 3BOHIO B CNy0y cnaceHus:
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CunbHble Cyxasn,
ronoBHble 6onu ropsayas Koxa
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o BHe3amnHoe C TemnepaTypa
aMellaTeNnbCTBO TeJla Bbllle
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aK Bbl MOXXeTe NOMOY4b B
pe3Bbl4alHbIX CMTyauunax?

Bbl moXeTe cgenatb

1. Ecnn uyenosek pearvpyerT, A npegnarato emy
nonnTb BOAbI.

2. B 3KCTpeHHbIX CNTyYanx 13-3a Kapbl A 3BOHIO
B CNy»0y cnaceHus.

3. 4 OTBOXKY €ro B npoxsjiagHoe TeEHNCTOE
MecCTO.

4. fl oxnaxpato Teno BnaxHbIMu candetkamm
Ha N0y, pyKax, Horax, Lee 1 NoAMbILLKaMMU.
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ONoNHUTENbHYI0 NHPOpMaL IO

|0)KHO HATW NO appecy:

Bl BbecnnaTHoe NpunoxeHve Hemewkon
mMeTeopornorunyeckom cnyx6bl (DWD)
UHGOPMMPYET BAC O TEKYLLUNX
npeaynpexXaeHnsax o »ape.

https://www.kreis-tuebingen.de/gesund-
heit_+lebensmittel/gesundheit/infektions-
schutz_+gesundheitsschutz/gesundheit-umwelt

https://gesundheitsamt-dachseiten.
landbw.de/tuebingen/hitzeschutz

O6paTuTecb B yHMBepcuTeTcKuin ropop Tio6uHreH:
Tobias Stabler

Gesundheitsforderung — Gemeinsam alter werden
tobias.staebler@tuebingen.de | 07071 204-1922

KoHTakTH ropoaaTio6uHreH:

Dr. Christian Throm, Gesundheitsamt Tiibingen,
Umweltbezogener Gesundheitsschutz / Hitzeschutz
gesundheit@kreis-tuebingen.de | 07071 207-3376

Kontakt Tiibinger Hitzeschutzbiindnis:
Dr. med. Klaus Wild, Geriater i.R.
klaus.wild@t-online.de | 0170 3098839

Dr. med. Claudia Raichle, Leitende Oberarztin
raichle@tropenklinik.de
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Kak sawutntb ce6sa n gpyrnx?

www.tuebingen.de/gesundheitsfoerderung




Mapa onacHa AgnA XNsHu

Kro oco6eHHO nocTtpagan?

sKapa BinAeT Ha BCex, HO HEKOTOpbIE FPYMMbl
HaceneHua noaBepraTca 0CoOO0MY PUCKY: OHM
XY>Ke afanTupyoTCA K XKape 1 XyKe 3allMLLalTca
OT Hee. [lpyrue 6onbLie NoaBePKeHbI BO3AENCTBUIO

»apbl U3-3a cBoel paboTbl.

Jltogun c orpaHnYeHHbIMU
BO3MOXHOCTAMM
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Jlioan, Hy><patoumeca B
yxofe, N XpoHuueckne
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Mounble n oguHoKne bepemeHHble KeHLUHbI,
nogun MJageHubl N MaJieHbKne
netun
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Jliogun, KoTopble paboTaioT bespomHble
Ha ynuue 1 3aHNMalTCA nogu
cropTom
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+  fl Kak MOXHO yalle HaXOXYCb B TEHN

N36eraiTe xapbl

- A BbIXOXY, KOrja npoxiiagHee — yTpom 1in
Bevyepom.

« |fl HNKOro He oCcTaBNAK B MaLLNHE.

« fl 3aHMMaloCb MeHee HanpAXXeHHbIMN

Kak 3awmrTunTb ceb:
OT CUJIbHOU Kapb!

3awuTiTa cBOero Tena:

+ A npuHUMalo NpoxnagHbIn JyL

« fl npuKnagbiBalo BnaxHble candeTku K
Lee, CycTaBam Uy NOAMbILLKaM

«  fl perynapHo genato nepepbisbl, 0CO6EHHO
Korga paboTato Ha ynuue.
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Yro genatb c nekapcTreamu B
Xapkyto noroay?

Kapa MoXeT U3MeHUTb fencTere
neKapcTs.

« A1 06Cy[alo C Bpauyom niaH npmema
neKapcTe.

« Al npounTan UHCTPYKLUIO B
NMCTOBKE Ha ynaKkoBKe.

3awumTa ot ynbTpadprnoneToBbix

nyvyen

« Al nonb3ylocb KpemoM ¢ GaKTOPOM 3aLnTbl OT
CONnHua He meHee 30+.

- A HOWY WiAnbl - NpeanoyvYTUTEeNIbHO C LWWPOKUMIN
nonamm

- HocwuTe pnvHHyt0, Nerkyio onexay
CBET/IbIX TOHOB

« Bbineuka nnu rnaxka - gna npoxnagHbix AH
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B 0COGEHHO KapKue gHun

«  flusmepsio TemnepaTypy B CBOEN KBapTMpe 1
OCTaloCb B CaMbIX XOJIOAHbIX KOMHaTaXx.

« fl cTapalocb perynmpoBaTb cBoe pabouee Bpems.

« Y MeHs ecTb ox/axgatowue nogytie

N36eranTe xapy
« flnpoBeTprBalo KOMHaTY yTPOM 1 BEYEPOM.

- A 3aKpblBalo OKHa, »Kato3n Wi MapKn3sbl N
3ajeprmeato WTOPDbI.

+ Bbineuka nnu rnaxkka -
ONnA NpoXnagHbIX AHen

Al nblo MHOroO BOoAbI N
npugepxnearcb 340poBOoro
nUTaHnA

« Bopga u vai - oTnnYHble BapuaHTbI
« Hukakoro ankorona n kope
«  fl em cBeXUME GPYKTbI 1 OBOLLM

. nyLILLle €CTb MaNe€HbKMWU NOpUNAMN

Mpbi 3a6oTumcsa gpyr o gpyre!

Y3HarTe, KoMy HY>KHa nomoLLpb. EcTb in 'y Bac

NOXWble, OANHOKME COCceam U 3HaKoMble?
OHM 0cO6eHHO NoABEPKEHBI PUCKY BO BPEMS
apbl.
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