








Gesundheitsgefahr bei Hitze
Bei hohen Temperaturen kann der Körper nur schlecht Wärme abgeben 
und droht zu überhitzen. Es kann zum Kollaps und Hitzschlag kommen

Erste Anzeichen

hohe Körper- 
temperatur  

(höher als 39 °C)

Körper schwitzt stark,
verliert Wasser

Wärmeregulierung des 
Körpers fällt aus

Kopf-
schmerzen

Blutdruck 
nimmt ab

extrem hohe Kör-
pertemperatur

irreparable
Zellschädigung,
Hirnschwellung

trockener 
Mund

Gehirn bekommt zu 
wenig  

Sauerstoff

Erbrechen Kreislauf- 
probleme,

Verwirrtheit

Behandlung des 
Betroffenen

Behandlung des 
Betroffenen

Notarzt 
rufen

Betroffenen an 
kühlen Ort bringen

Betroffenen ins 
Krankenhaus 
bringen

Beine hoch 
legen

viel trinken

Hitzekollaps

BETROFFENER BLEIBT IN DER HITZE
Hitzschlag - Lebensgefahr droht
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Was kann ich jetzt konkret tun?

Besprechen Sie schon im Frühjahr bei einem Besuch 
ihres Haus- oder Facharztes, wie Sie auf Temperatu-
ren über 30 Grad reagieren können. Lassen Sie sich einen 
veränderten Medikamentenplan für diese Zeit erstellen, den Sie mit nach 
Hause nehmen können. 

Legen Sie sich einen kleinen Vorrat an Kühlkissen unten in den Kühl-
schrank. Damit können Sie bei Bedarf kühle Umschläge machen.

Abonnieren Sie die Hitzewarnung des Deutschen Wetterdienstes. Vor-
aussetzung dafür ist eine E-Mail-Adresse, welche Sie regelmäßig ab-
fragen – das geht auch von kleinen Geräten wie Tablets oder mobilen 
Telefonen. Gehen Sie dazu im Internet auf www.offenbach.de/dwd - 
hier gibt es eine genaue Anleitung.

Wenn Sie allein leben und vielleicht Verwandte sehr weit entfernt woh-
nen, bauen Sie sich ein Netzwerk auf. Lernen Sie Nachbarn kennen. 
Besuchen Sie die verschiedenen Angebote für Senioren zum Beispiel 
in den Seniorentreffs, in den Kirchen oder den Stadtteilbüros der Stadt 
Offenbach am Main und knüpfen dort Kontakte. Wenn Sie mit dem 
Internet vertraut sind und aktiv in sozialen Netzwerken, dann suchen 
Sie dort nach Menschen, die nahe bei Ihnen wohnen. Es gibt viele Face-
book-Gruppen mit Menschen aus Offenbach – auch älteren, zum Beispiel: 

 

FRÜH  

INFORMIEREN
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In den Gruppen wird man Mitglied, indem man auf den Button „Beitre-
ten!“ klickt. Mitunter muss noch eine Frage beantwortet werden. Die 
Gruppe der Moderierenden schaltet neue Mitglieder dann frei.

Wenn Sie noch keinen Zugang zum Internet haben, aber Interesse, es 
zu lernen, können Sie sich über das Angebot der Volkshochschule in-
formieren. Dies ist werktags - außer mittwochs - jeweils von 9 bis 12 
Uhr in der Berliner Straße 77 im Raum E-34 im Erdgeschoss möglich. 
Nachmittags ist das Servicebüro dienstags und donnerstags von 13.30 
Uhr bis 18 Uhr geöffnet. Telefonisch erteilt das Servicebüro Auskünfte 
unter 069 8065 3141.

← Scannen Sie mit der Kamera den QR-Code 
oder geben Sie die Adresse der Website ein: 
www.facebook.com/seniorenoffenbach/

← Facebook-Seite: Älter werden in Offenbach



Wie halte ich Räume kühl?

Aufgeheizte Räume lassen sich schlecht wieder kühlen – darum die 
eigenen Räume möglichst lange kühl halten. Dazu ganz früh mor-
gens oder schon nachts gut durchlüften und dann alle Fenster auf 
der Sonnenseite von außen mit Rollläden oder Markisen beschatten. 
Fehlt eine solche Möglichkeit, fragen Sie beim Vermieter an, ob diese 
installiert werden kann. 
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Feuchte Tücher können über Wäscheständern ausgebreitet und regel-
mäßig befeuchtet werden. Alle Geräte und Lampen, die Wärme erzeu-
gen, sollten ausgeschaltet bleiben – mit Ausnahme des Kühlschrankes 
und der Tiefkühltruhe. So sparen Sie auch Energie.

Ventilatoren können die Luft in Bewegung halten und einen Kühlungs-
effekt erzeugen. Sie sollten aber nie direkt auf den Körper gerichtet sein, 
weil der Körper auf Zug und punktuelle Abkühlung mit Schmerz und Ver-
krampfungen reagiert. Sie erzeugen auf Dauer auch Wärme.

Sind die eigenen Räume nicht geeignet, eine Überhitzung zu verhin-
dern, sollten frühzeitig andere Lösungen gefunden werden. Gibt es 
kühle, schattige Orte, an denen die Stunden der größten Hitze ver-
bracht werden können? Kann zum Beispiel im Keller eine Ecke bequem 
eingerichtet werden, um sich dort zumindest zeitweise abkühlen zu 
können?
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Wie kann ich den Körper kühl halten  
oder abkühlen?

Der Körper kühlt schnell ab, wenn das Blut in großen Blutgefäßen gekühlt wird:

•	 Armbäder: Beide Unterarme in kühles Wasser legen
•	 Füße & Unterschenkel: Schüssel mit kühlem Wasser füllen & hineinstellen
•	 Dusche mit kühlem Wasser hilft bei Hitze

	→ nicht eiskalt, da das Schwitzen eher verstärkt wird
	→ erst Arme und Beine abduschen, dann den ganzen Körper

•	 Kühlkissen aus dem Kühlschrank für kalte Umschläge nutzen
•	 Gefrorene Gegenstände mit Tuch über Haut verwenden
•	 Tuch in Wasser einweichen und Haut betupfen (Nicht reiben, da es 

Wärme erzeugt)
•	 Pumpzerstäuber mit Wasser: Haut befeuchten und danach reinigen
•	 Leichte, luftige Kleidung bestenfalls aus Naturfasern tragen
•	 Bei über 30 Grad nur mit Laken ohne Oberbett schlafen

ÜBERHIT-ZUNG VERMEIDEN
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Woher erfahre ich, dass extreme Hitze kommt?

Der Deutsche Wetterdienst (DWD) informiert aus Offenbach mit Hitze-
Vorinformationen und der Hitze-Warnung auf verschiedenen Kanälen.

Anleitung um per E-Mail einen Newsletter zu erhalten

Geben Sie www.offenbach.de/dwd in die Adresszeile des Browsers 
(die Anwendung heißt Internet Explorer, Safari, Chrome, Firefox, Opera 
oder ähnlich) ein. Es öffnet sich die Seite des DWD mit einem auszu-
füllenden Formular auf der linken Seite.

Im blauen Feld links klicken Sie von oben nach unten einmal rechts auf 
alle Kästchen. Neben dem Wort „Bundesland“ öffnen Sie rechts mit 
dem kleinen Pfeil die Liste und wählen „Hessen“ in der Auswahlliste 
der Städte und Landkreise aus. 

In der Tabelle wählen Sie mit einem Klick auf das Kästchen neben „OF/
Offenbach“ Ihren Ort aus. Im Feld neben E-Mail-Adresse tragen Sie 
die Adresse ein, von der Sie regelmäßig Ihre E-Mails abfragen. Zuletzt 
bitte auf „Anmelden“ klicken. Sie erhalten kurz darauf eine E-Mail des 
DWD und müssen auf den dort erhaltenen Link klicken. Damit wird 
sichergestellt, dass Sie diese E-Mails auch erhalten möchten. 

Sollten Sie nicht über eine E-Mail-Adresse verfügen, können Sie auch 
Verwandte, Freunde oder Nachbarn bitten, den Newsletter zu abonnie-
ren und Sie dann zu informieren.
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Anleitung zur WarnWetter-App des DWD

Mit einem Smartphone kann die Hitze-Warnung auch als Hinweis mit 
Ton abonniert werden. Die App informiert zusätzlich zu aktuellen ext-
remen und gefährlichen Wetterlagen. 

Dazu muss die passende App auf das Smartphone geladen werden. 
Wie das funktioniert, ist hier nachzulesen: www.dwd.de/DE/service/
dwd-apps/dwdapps_artikel.html 

Wer sich schon mit den Plattformen Apple Store und Google Play Store 
auskennt, kann die App auch einfach mit dem Suchbegriff „Warnwetter“ 
finden.
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Treffpunkte für Ältere Menschen

Seniorenclub Lauterborn im Stadtteilbüro Lauterborn  
Mo, Mi und Fr 14 bis 18 Uhr, Di 15 bis 16.30 Uhr  
Richard-Wagner-Straße 95 
63069 Offenbach am Main 
Tel.: 069 84 45 00

Seniorentreff Christine-Kempf-Haus  
Mo bis Do 11 bis 17 Uhr  
Schönbornstraße 67 
63075 Offenbach am Main 
Tel.: 069 86 40 10

Seniorentreff Else-Herrmann-Saal  
Mo bis Fr 13 bis 18 Uhr (Gruppenangebote vormittags)  
Goerdeler Straße 1, 63071 Offenbach am Main 
Tel.: 069 85 00 35 70

Seniorentreff Emil-Renk-Haus  
Mo bis Do und So 13 bis 18 Uhr (im Winter bis 17 Uhr)  
Gersprenzweg 24 
63071 Offenbach am Main 
Tel.: 069 85 29 74

Seniorentreff Nordend  
Mo, Di, Mi und Fr 9 bis 17 Uhr, Do von 8 bis 16 Uhr  
Pirazzistraße 18 
63067 Offenbach am Main 
Tel.: 069 98 54 44 670   
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Seniorencafe „Cafeteria im Foyer“- FzOF 
Di, Do und So von 15 bis 18 Uhr  
Lämmerspieler Weg 41 - 43 
63071 Offenbach am Main

DRK-Seniorenclub  
jeden zweiten Do ab 15 Uhr  
Spessartring 24, 63071 Offenbach am Main 
Tel.: 069 85 00 50

Seniorentreff der AWO Arthur-Zitscher-Straße  
Täglich wechselnde Angebote  
Arthur-Zitscher-Straße 20 - 22 
63065 Offenbach am Main 
Tel.: 069 829 00 413

Seniorentreff der AWO Waldstraße  
verschiedene offene Angebote  
Waldstraße 351/ Hainbachtal  
63071 Offenbach am Main 
Tel.: 069 85 00 26 

Treff am Schlachthof  
Wechselnde Angebote Mo bis Mi und So  
Valentin-Unkelbach-Weg 15 
63071 Offenbach am Main 
Tel.: 069 85 70 - 92 52

Weitere Treffpunkte bieten auch die  
Religionsgemeinschaften in Offenbach an.
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Wasser unterwegs finden

In Deutschland hat sich eine Gruppe von Menschen das Projekt „Refill“ 
ausgedacht. Das englische Wort steht für „Nachfüllen“. An vielen Punk-
ten auch in der Offenbacher Innenstadt bieten Geschäfte, Apotheken, 
Lokale – aber auch Fahrrad- und Blumenläden oder Optiker kostenlos 
Leitungswasser an. Wer immer ein Gefäß dabei hat, kann bei Hitze hier 
schnell den Körper mit Wasser versorgen, ohne einkehren zu müssen.

Die Orte, an denen es kostenloses Leitungswasser gibt, sind mit einem 
hellblauen Aufkleber mit einem großen Wassertropfen gekennzeichnet. 
Mit dabei sind auch die Stadteilbüros in den Quartieren.

Refill-Stationen

Trinkbrunnen

Öfftl. Toiletten

Öfftl. Toiletten für Menschen mit 
Behinderung

© Vermessungsamt Offenbach, 2024
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Nr. Name Adresse

Jugendzentrum Nordend

Seniorentreff Nordend

Stadtteilbüro Nordend

Die Genussverstärker

Die Grünen Offenbach

Freiwilligenzentrum Offenbach e.V.

Etagerie

Maschenwahn

Klingspor Museum

Caritashaus St. Josef

LADEN artefakt

Damaskus Falafelhaus

Tradestation

RETRO-IN K17

Runter vom Dachboden

Stadtteilbüro Mathildenviertel

StattHaus Demenzzentrum

Stadtteilbüro Senefelder Quartier

Kiosk

Julias Blumenwelt

OF unverpackt

Stadtteilbüro Lauterborn

Johannes-Morhart-Straße 7

Pirazzistraße 18

Bernardstraße 63

Bernardstraße 63a

Domstraße 87

Domstraße 81

Taunusstraße 1

Taunusstraße 1

Herrnstraße 80

Platz d. Deutschen Einheit 7

Berliner Straße 65-67

Frankfurter Straße 24

Große Markstraße 13

Große Marktsraße 8-10

Mathildenstraße 8

Krafftstraße 29

Geleitstraße 94

Herrmannstraße 16

Arndtstraße 11

Starkenburgring 1

Gabelsbergerstraße 48

Richard-Wagner-Straße 95

Refill Trinkstationen
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Druck:	 Berthold Druck GmbH
 
Magistrat der Stadt Offenbach am Main 
Stadtgesundheitsamt
Stadthaus, Berliner Straße 60
D-63065 Offenbach am Main
Telefon +49 (0) 69 8065 2111
gesundheitsamt@offenbach.de
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