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So kommehn Sie gut
durch Hitzewellen

Sommer, Sonne, Hitzewelle —
unsere Tipps.

*e.

Mensch
Gesundheit




Vorsicht bei
Hitzewellen.

Viele Menschen in Deutschland freuen
sich auf den Sommer. Wenn es aber
Uber Iéingere Zeit sehr heif} ist, kann das
schnell zu gesundheitlichen Problemen
flihren. Deshalb ist es wichtig, iber die
gesundheitlichen Risiken bei Hitzewellen
Bescheid zu wissen und sich vor grof3er
Hitze gut zu schiitzen. Unsere Informa-
tionen und Empfehlungen sollen Sie
dabei unterstiitzen.

Der Klimawandel Idsst auch in Deutschland die
Temperaturen steigen. Die héheren Temperaturen
fihren zu hdufigeren Hitzewellen im Sommer. Bei
einer Hitzewelle herrschen an mehreren aufeinan-
derfolgenden Tagen hohe Lufttemperaturen tber
30 °C mit Windstille oder sehr schwachem Wind.
Auch in den Ndchten kuhlt es nicht mehr richtig
ab: Es kommt zu so genannten Tropenndchten, in
denen das Thermometer nicht unter 20 °C sinkt.
Wo und wie oft Hitzewellen in Deutschland auftre-
ten, hangt auch von der geographischen Lage ab:
Besonders betroffen sind der Sudwesten und die
Ostlichen Regionen Deutschlands.



Welche Gesund-
heitsrisiken gibt es
bei Hitze?

Beihohen Temperaturenwird alles anstrengender —
egal ob Arbeit oder Freizeit. Der Korper ist weniger
leistungsfdhig und geschwdcht, weil er permanent
damit beschaftigt ist, auf 37 Grad herunterzukih-

len. Doch nicht jeder Mensch reagiert gleich auf




Hitze. Manchen fdllt es leichter, sich an hohe Tempe-
raturen anzupassen. Auch der Zeitpunkt der Hitze-
welle hat einen Einfluss auf das Wohlbefinden: Hat
sich der Koérper erst einmal auf hohe Temperaturen
eingestellt, kann er besser damit umgehen. Eine frah
im Sommer auftretende Hitzewelle birgt also gré-
Rere gesundheitliche Risiken als eine spdtsom-
merliche Hitzewelle.

Grundsatzlich ist es normal, bei hohen Temperaturen
nicht so leistungsfahig zu sein wie sonst. Doch eine
Hitzewelle kann neben verminderter Leistungsféhig-
keit auch ernste gesundheitliche Konsequenzen ha-
ben. Bestehende Herz-Kreislauf-Erkrankungen kénnen
sich verschlimmern oder neu auftreten. Typische An-
zeichen fur eine Belastung des Herz-Kreislauf-Systems
sind Schwindel, Kopfschmerzen, Erschoépfung und
Benommenheit. AuRerdem kénnen Hautausschldge,
Wadenkrédmpfe und Schwellungen in den Beinen auf-
treten. Auch ein Sonnenstich oder gar ein lebensge-
fahrlicher Hitzschlag sind moglich. Hitze kann also zu
einem lebensbedrohlichen Risiko werden: Allein in den
Jahren 2018-2020 haben hohe Sommertemperatu-
ren laut einer RKI-Studie zu insgesamt mehr als 19.000
Sterbefdllen in Deutschland gefuhrt.

Wie schiitzt man sich am besten

bei einer Hitzewelle?
Verlegen Sie kérperliche Aktivitéiten und Erledigun-
gen in die kUhleren Morgen- und Abendstunden.
Halten Sie Ihre Wohnung und sich selbst moglichst
kahl.



® Trinken Sie ausreichend — am besten Wasser und
ungesufdte Tees.

©® Sorgen Sie fUr Sonnenschutz, wenn Sie ins Freie
gehen.

® Achten Sie auf sich und andere, vor allem auf Kinder
und dltere Menschen.

® Besprechen Sie sich mit Ihrer Arztin oder lhrem Arzt,
wenn Sie regelmallig Medikamente einnehmen,
insbesondere wenn es sich um Blutdrucksenker,
Medikomente zur Entwdsserung, Antidepressiva,
Neuroleptika oder Beruhigungsmittel handelt. Be-
achten Sie die Aufbewahrungshinweise far lhre
Medikamente in der Packungsbeilage.

Gesundheitliche Risiken durch Hitze: Wer

muss besonders aufpassen — und warum?

® Altere Menschen ab 65 Jahren: Mit steigendem
Lebensalter verandert sich der Stoffwechsel, und
die Regulierung der Kérpertemperatur verlangsamt
sich. Zudem verspuUren dltere Menschen seltener
Durst. Dadurch besteht die Gefahr, dass sie dehy-
drieren und Uberhitzen.

© Sduglinge und Kleinkinder: Kinder haben eine
geringere SchweilRproduktion, gleichzeitig ist ihre
Stoffwechselrate héher. Hinzu kommt, dass ihre
Hautoberfl&iche im Verhdltnis zum Kérpergewicht
grofer ist als bei Erwachsenen. Deshalb brauchen-
sie mehr Zeit, um sich an Hitze anzupassen.

© Menschen mit akuten oder chronischen Erkran-
kungen: Bestimmte Erkrankungen koénnen die
Fahigkeit zur Regulierung der Kdrpertemperatur
beeinflussen. AuRerdem kann Hitzestress bestimmte



Symptome akut verschlimmern. Auch die Einnah-
me von Arzneimitteln kann sich negativ auf den
Wdarmehaushalt des Kérpers auswirken.
Menschen, die im Freien und kérperlich schwer
arbeiten: Menschen, die im Freien arbeiten, sind
von einer Hitzewelle besonders betroffen. Korper-
liche Arbeiten sind wesentlich anstrengender,
Erschopfungszustéinde kénnen riskant werden
und eine nachlassende Konzentration kann das
Unfallrisiko erhéhen. Wichtig ist es, wahrend ex-
tremen Temperaturen schwere Arbeiten mog-
lichst in die kiihleren Tageszeiten zu verlegen.
Menschen in besonderen Lebenslagen: Obdach-
lose sind der Sonne oftmals schutzlos ausge-
setzt. Sie haben einen erschwerten Zugang zu
Getrénken und leiden hdufig unter unbehandel-
ten Erkrankungen, was ihre Verwundbarkeit bei
Hitze erhoht. Auch Menschen mit Abhdngigkeitser-
krankungen sind bei extremer Hitze besonders
gefdhrdet, da sie zum Beispiel unter Bewusstseins-
einschrénkungen oder Orientierungsschwierig-
keiten leiden kénnen. Sie reagieren zu spdt auf Hitze
und haben ein vermindertes Durstgefuhl.

)




Flreinander da sein

Passen Sie wdhrend einer Hitzewelle auf sich und
auch auf Menschen in Ihrem Umfeld auf, die Zuwen-
dung und UnterstUtzung bendtigen. Alleinlebende
Gltere oder kranke Menschen kénnen unter eine
Hitzewelle besonders leiden. Deshalb ist es gut, fUr-
einander da zu sein und sich zu erkundigen, ob man

helfen kann.
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Weitere Tipps, wie Sie und Ihre Angehérigen gut durch die néichste
Hitzewelle kommen, finden Sie hier:

www.klima-mensch-gesundheit.de
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