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Was kann ich jetzt konkret tun?

Besprechen Sie schon im Friihjahr bei einem Besuch
ihres Haus- oder Facharztes, wie Sie auf Temperatu-
ren uiber 30 Grad reagieren konnen. Lassen Sie sich einen
veranderten Medikamentenplan fiir diese Zeit erstellen, den Sie mit nach
Hause nehmen konnen.

Legen Sie sich einen kleinen Vorrat an Kiihlkissen unten in den Kiihl-
schrank. Damit konnen Sie bei Bedarf kiihle Umschlage machen.

Abonnieren Sie die Hitzewarnung des Deutschen Wetterdienstes. Vor-
aussetzung dafir ist eine E-Mail-Adresse, welche Sie regelmaBig ab-
fragen — das geht auch von kleinen Geraten 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 fiir Senioren zum Beispiel
in den Seniorentreffs, in den Kirchen oder den Stadtteilbiiros der Stadt
Offenbach am Main und kniipfen dort Kontakte. Wenn Sie mit dem
Internet vertraut sind und aktiv in sozialen Netzwerken, dann suchen
Sie dort nach Menschen, die nahe bei lhnen wohnen. Es gibt viele Face-
book-Gruppen mit Menschen aus Offenbach — auch alteren, zum Beispiel:

14



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

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, konnen Sie sich iiber das Angebot der Volkshochschule in-
formieren. Dies ist werktags - auBer mittwochs - jeweils von 9 bis 12
Uhr in der Berliner StraBe 77 im Raum E-34 im Erdgeschoss moglich.
Nachmittags ist das Servicebiiro dienstags und donnerstags von 13.30
Uhr bis 18 Uhr gedffnet. Telefonisch erteilt das Servicebiiro Auskiinfte
unter 069 8065 3141.
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Wie halte ich Raume kiihl?

Aufgeheizte Rdume lassen sich schlecht wieder kiihlen — darum die
eigenen Raume maoglichst lange kiihl halten. Dazu ganz friih mor-
gens oder schon nachts gut durchliiften und dann alle Fenster auf
der Sonnenseite von auBen mit Rollladen oder Markisen beschatten.
Fehlt eine solche Mdglichkeit, fragen Sie beim Vermieter an, ob diese
installiert werden kann.




Feuchte Tiicher konnen (iber Waschestandern ausgebreitet und regel-
maBig befeuchtet werden. Alle Gerate und Lampen, die Warme erzeu-
gen, sollten ausgeschaltet bleiben — mit Ausnahme des Kiihlschrankes
und der Tiefkiihltruhe. So sparen Sie auch Energie.

Ventilatoren konnen die Luft in Bewegung halten und einen Kiihlungs-
effekt erzeugen. Sie sollten aber nie direkt auf den Korper gerichtet sein,
weil der Korper auf Zug und punktuelle Abkiihlung mit Schmerz und Ver-
krampfungen reagiert. Sie erzeugen auf Dauer auch Warme.

Sind die eigenen Raume nicht geeignet, eine Uberhitzung zu verhin-
dern, sollten friihzeitig andere Losungen gefunden werden. Gibt es
kiihle, schattige Orte, an denen die Stunden der groBten Hitze ver-
bracht werden kdnnen? Kann zum Beispiel im Keller eine Ecke bequem
eingerichtet werden, um sich dort zumindest zeitweise abkiihlen zu
konnen?
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Wie kann ich den Korper kiihl halten
oder abkiihlen?

Der Korper kiihlt schnell ab, wenn das Blut in groBen BlutgefaBen gekiihlt wird:

* Armbéder: Beide Unterarme in kiihles Wasser legen
* FiiBe & Unterschenkel: Schiissel mit kiihlem Wasser fiillen & hineinstellen
e Dusche mit kithlem Wasser hilft bei Hitze
-> nicht eiskalt, da das Schwitzen eher verstarkt wird
- erst Arme und Beine abduschen, dann den ganzen Korper
e Kiihlkissen aus dem Kiihilschrank fiir kalte Umschldge nutzen
e (Gefrorene Gegenstande mit Tuch (iber Haut verwenden
e Tuch in Wasser einweichen und Haut betupfen (Nicht reiben, da es
Wérme erzeugt)
* Pumpzerstauber mit Wasser: Haut befeuchten und danach reinigen
e Leichte, luftige Kleidung bestenfalls aus Naturfasern tragen
e Bei iiber 30 Grad nur mit Laken ohne Oberbett schlafen
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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 Kanalen.

Anleitung um per E-Mail einen Newsletter zu erhalten

Geben Sie www.offenbach.de/dwd in die Adresszeile des Browsers
(die Anwendung heiBt Internet Explorer, Safari, Chrome, Firefox, Opera
oder ahnlich) ein. Es 6ffnet sich die Seite des DWD mit einem auszu-
filllenden Formular auf der linken Seite.

Im blauen Feld links klicken Sie von oben nach unten einmal rechts auf
alle Kastchen. Neben dem Wort ,Bundesland“ 6ffnen Sie rechts mit
dem kleinen Pfeil die Liste und wahlen ,Hessen“ in der Auswahlliste
der Stadte und Landkreise aus.

In der Tabelle wahlen Sie mit einem Klick auf das Kastchen neben ,,0F/
Offenbach® Ihren Ort aus. Im Feld neben E-Mail-Adresse tragen Sie
die Adresse ein, von der Sie regelmaBig Ihre E-Mails abfragen. Zuletzt
bitte auf ,,Anmelden“ klicken. Sie erhalten kurz darauf eine E-Mail des
DWD und miissen auf den dort erhaltenen Link klicken. Damit wird
sichergestellt, dass Sie diese E-Mails auch erhalten mochten.

Sollten Sie nicht iiber eine E-Mail-Adresse verfligen, konnen 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 zusatzlich zu aktuellen ext-
remen und geféhrlichen 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.

KEINE UNWETTER- Q

& Kiel o
Presse Kontakt En ¥ [} el & 20°C WARNUNG Fachnutzer

% Deutscher Wetterdienst  \yeTTER  KLIMAUNDUMWELT ~ FORSCHUNG  LEISTUNGEN  DERDWD
hagd Wetter und Klima aus einer Hand

Startseite > Newsletter > Hitzewarnungen

9 @ ien flr F des DWD)

Anmeldung am Newsletter:
Bitte geben Sle Ihre E-MalFAdresse an: Wahlen Sie bitte aus, ot? Sie Hitzewam!mgt_an in ei_nem Bupdasland l_Jndloder einem
Pfichtfelder sind mit * gekennzeichnet oder mehreren Landkreisen und/oder die Hitzevorinformation abonnieren méchten.
Fiir jeden Landkreis gibt es im Warnfall einen Newsletter. Wenn Sie also bspw. drei
Landkreise ausgewahlit haben, werden lhnen im Warnfall drei verschiedene

Ich stimme den ) zu. Haben Sie zusétzlich das Feld Hitze-Vorinformation
Ich habe die ion, die il dieser U it, werden Sie fiir die ausgewahiten Landkreise auch Gber eine mégliche
Erkldrung ist, zur Kenntnis und e Ober den hinaus informiert.
bin dar l tanden, dz Dater d d

e n ::?QT;:‘:M za z"b’:.‘fw:,:gl;’;n:; Nachdem Sie Ihre E-Mail-Ad in das Formular eif haben, klicken Sie
Zweck veyeme.m ‘werden. bitte die Andern-Schaltfiéche an. Sie erhalten dann nach wenigen Minuten eine E-

(—A] Mall die einen Link enthélt, mit dessen Hilfe Sie Ihre Anmeldung fiir den Newsletter

Hitzewarnungen:* Bundesland "t beim Deutschen Wetterdienst bestétigen miissen.

Landizete (bilielunteniauswanlen) Sobald uns lhre Bestatigung erreicht hat, werden Sie automatisch in den Verteiler

Hitze- el dieses Newsletters au'genommen und erhalten kunmg bei snlsprechendsn
i den/die " Ihrer L
Suchbegriff: Hitzewarnungen werden in den Monaten Mai bis August erstellt. Im Warnfall werden

die bis 10:00 Uhr des

Kiz§ Landkreis [N

A Augsburg @ Aligemeine Hinweise:

AA  Ostalbkreis o Der DWD weist darauf hin, dass die Auslieferung der Mails beim Nutzer nicht
garantiert werden kann. Aufgrund des Vorgshens einiger Provider im Fall von

ABRgAscraflenDiry] o ils oder bei Nicht-Errei des Postfachs kann es zu

ABG Altenburger Land =] kommen. Das wit

ABI  Anhalt-Bitterfeld o zur Léschung Ihrer Adresse aus dem Verteiler und somit zur Loschung Ihres

AC  StidteRegion Aachen [u] ‘Abonnements fiihren.

AIC Aichach-Friedberg o

Anderung des Abonnements:
Ein Abonnement kann geéndert werden, indem in diesem Formular die eigene E-

e s us . Mail-Adresse eingetragen wird und dann die Andem-Schaltfiéiche geklickt wird.
: Daraufhin wird an diese Adresse eine E-Mail mit einem Link verschickt, der einen
E-Mail-Adresse *: Berechtigungsschliissel zum Andern des Abonnements enthilt. Wird dieser Link
ickt oder in das eines dann wird das
Alternative gedfinet, Es erscheint die fiir diese E-Mail-Adresse eingetragene
E-Mail-Adresse : Auswahl. lhre Anderungen kénnen Sie nun mit der Bestatigen-Schaltfidche in der

Abonnenten-Datenbank speichern. Eine entsprechende Bestatigung mit aktueller
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Treffpunkte fiir Altere Menschen

Seniorenclub Lauterborn im Stadtteilbiiro Lauterborn
Mo, Mi und Fr 14 bis 18 Uhr, Di 15 bis 16.30 Uhr
Richard-Wagner-StraBe 95

63069 Offenbach am Main

Tel.: 069 84 45 00

Seniorentreff Christine-Kempf-Haus
Mo bis Do 11 bis 17 Uhr
SchonbornstraBe 67

63075 Offenbach am Main

Tel.: 069 86 40 10

Seniorentreff Else-Herrmann-Saal

Mo bis Fr 13 bis 18 Uhr (Gruppenangebote vormittags)
Goerdeler StraBe 1, 63071 Offenbach am Main

Tel.: 069 85 00 3570

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
PirazzistraBe 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
Lammerspieler 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-StraBe
Taglich wechselnde Angebote
Arthur-Zitscher-StraBe 20 - 22

63065 Offenbach am Main

Tel.: 069 829 00 413

Seniorentreff der AWO WaldstraBe
verschiedene offene Angebote
WaldstraBe 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

Alter werden
in

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 fiir ,,Nachfiillen“. An vielen Punk-
ten auch in der Offenbacher Innenstadt bieten Geschifte, Apotheken,
Lokale — aber auch Fahrrad- und Blumenladen oder Optiker kostenlos
Leitungswasser an. Wer immer ein GefaB dabei hat, kann bei Hitze hier
schnell den Korper mit Wasser versorgen, ohne einkehren zu miissen.

Die Orte, an denen es kostenloses Leitungswasser gibt, sind mit einem

hellblauen Aufkleber mit einem groBen Wassertropfen gekennzeichnet.
Mit dabei sind auch die Stadteilbiiros in den Quartieren.
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@ Refill Trinkstationen

Nr. Name

01 Jugendzentrum Nordend
02 Seniorentreff Nordend
03 Stadtteilbiiro Nordend
04 Die Genussverstarker

05 Die Griinen Offenbach

06 Freiwilligenzentrum Offenbach e.V.
07 Etagerie

07 Maschenwahn

08 Klingspor Museum

09 Caritashaus St. Josef

10 LADEN artefakt

1 Damaskus Falafelhaus

12 Tradestation

13 RETRO-IN K17

14 Runter vom Dachboden

15 Stadtteilbiiro Mathildenviertel

16 StattHaus Demenzzentrum

17 Stadtteilbiiro Senefelder Quartier
18 Kiosk

19 Julias Blumenwelt

20 OF unverpackt
21 Stadtteilbliro Lauterborn

Adresse

Johannes-Morhart-StraBe 7
PirazzistraBe 18
BernardstraBe 63
BernardstraBe 63a
DomstraBe 87

DomstraBe 81
TaunusstraBe 1
TaunusstrafBe 1
HerrnstraBe 80

Platz d. Deutschen Einheit 7
Berliner StraBe 65-67
Frankfurter StraBe 24
GroBe MarkstraBe 13
GroBe MarktsraBe 8-10
MathildenstraBe 8
KrafftstraBe 29
GeleitstraBe 94
HerrmannstraBe 16
ArndtstraBe 11
Starkenburgring 1
GabelsbergerstraBe 48
Richard-Wagner-StraBe 95
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