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HITZEKNIGGE

Uber das richtige Verhalten bei Hitze.
- Tipps fiir lhren Alltag -
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Liebe Leserin,
lieber Leser,

die Anzahl heifser Tage in Deutsch-
land nimmt durch den Klimawandel
zu. In Berlin zum Beispiel ist die
durchschnittliche Zahl der Hitzetage
in den letzten Jahrzehnten von 9,6
auf 15,2 gestiegen. Das bedeutet je-
doch nicht nur mehr sonnige Tage
mit blauem Himmel und Badewetter.
Die Folge sind immer hiufigere Hit-
zeperioden mit Temperaturen von

mehr als 30 Grad Celsius.

Diese Temperaturen kénnen dem
menschlichen Organismus ernsthaft
zu schaffen machen. Besonders in
dicht bebauten Innenstidten, wo sich
heifde Luft staut, sollten die gesund-
heitlichen Gefahren nicht unterschéatzt

werden: Die grofsen Hitzewellen im
Sommer 2003 und im Sommer 2010
haben in Europa zahlreiche Todes-
opfer gefordert — nach Schitzung
der Weltgesundheitsorganisation
WHO starben allein im Jahr 2003
rund 70.000 Menschen durch Hitze.

Wie Klimamodelle zeigen, nehmen
Hitzeextreme in Zukunft weiter zu.
Auflerdem konnen Tage mit starker
Hitze immer frither im Jahr auftreten
- also dann, wenn sich der Organis-
mus noch nicht auf héhere Tempe-

raturen eingestellt hat.

Umso wichtiger ist es, sich auf die
Gefahren einzustellen und sich und
andere vor extremer Hitze zu schiit-
zen, kurz: Schatten zu spenden. Auf
den folgenden Seiten gibt es dazu

niitzliche Hinweise und Hintergriinde.

Die Schattenspender



Wer besonders
gefahrdet ist

Nicht jedem macht extreme Hitze gleicher-
mafien zu schaffen. Vor allem Menschen ab 65
und pflegebediirftige Menschen sind stark ge-
fahrdet. Die Gefahr steigt mit zunehmendem
Alter, weil die Fahigkeit des Korpers zur Selbst-
kithlung durch Schwitzen abnimmt. AufSerdem
haben dltere Menschen ein mangelndes Durst-
empfinden, trinken also entsprechend oft zu
wenig, was die Fahigkeit zu schwitzen weiter
reduziert. So kann sich der Korper bei Hitze
rasch auf eine gesundheitsgefdhrdende Tem-

peratur erwarmen.

Hitze erfordert ein angepasstes Verhalten beson-

ders von gefdhrdeten Personen. Dazu gehéren:

D Generation 65+

Sdauglinge und
Kleinkinder

Menschen mit
Ubergewicht
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Menschen mit
bestimmten chronischen
Erkrankungen

z.B.von Herz/Kreislauf,
Atemwegen/Lunge,
Nervensystem/Psyche, Nieren

Menschen,
die regelmdfsig
Alkohol oder Drogen

Schwangere Frauen
Menschen mit

Unterernahrung

Personen, die kérperlich
schwer arbeiten oder
intensiv Sport treiben

Obdachlose

Menschen mit
akuten Erkrankungen
z.B. mit Durchfall, Fieber

o

Menschen, die bestimmte
Medikamente einnehmen,

konsumieren die dem Korper Fliissigkeit entziehen
oder die Temperaturregulation stéren,
z.B. Schlafmittel, Entwésserungs-
tabletten, blutdrucksenkende Mittel




Gefahrenzeit
bereits ab Mai

KUHLER TIPP *1

Grundsatzlich kann sich der Organismus an Hitze
gewohnen. Dieser Anpassungsprozess verlauft
jedoch insbesondere bei dlteren und pflegebe-
diirftigen Menschen langsamer und weniger
wirkungsvoll als bei jungen und gesunden

Personen.

Das Gesundheitsrisiko ist //

daher besonders hoch, wenn...

n sich der Organismus bei den ersten hohen
Temperaturen im Mai und Juni noch nicht

auf warme Temperaturen eingestellt hat,

n bei langer anhaltenden Hitzeperioden im
Sommer mit hoher Luftfeuchtigkeit und ge-
ringer Luftbewegung auch die Nachttempe-
raturen nicht unter 20 Grad Celsius sinken. Kiihlen Sie den Korper von aufsen mit

nassen Tiichern auf Beinen, Armen,
Gesicht oder Nacken.
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ESSEN & TRINKEN
BEI HITZE

+ Das Durstgefiihl setzt erst ein, wenn bereits viel
Flussigkeit verloren wurde. Daher: stiindlich ein Glas

Wasser trinken —auch wenn man keinen Durst hat.

+ Empfohlene Getranke bei Hitze: Leitungswasser,
Mineralwasser, gekihlter Kréutertee, Tee mit Minze

und Zitrone. Wichtig: nicht eiskalt trinken!

+ Meiden Sie Kaffee, stark gezuckerte und alkoho-
lische Getranke (auch Bier!), denn sie entziehen dem

Kérper Flissigkeit.

+ Nehmen Sie leichtes, frisches und kiihles Essen zu
sich. Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten mit méglichst

hohem Wassergehalt, z.B. Obst, Gemiise und Salat.

* Fihren Sie dem Kérper Mineralstoffe zu, denn diese

verliert der Kérper beim Schwitzen.

+ Eiweilreiche Nahrungsmittel (z.B. Fleisch) meiden.

Sie erhéhen die Kérperwarme.

2 4

s "\

IN DEN EIGENEN
VIER WANDEN

+ Prifen Sie lhre Wohnung auf mégliche MaBnahmen
gegen Hitzebildung (z.B. Aufkleben von Sonnenschutz-
folien auf Fenster) und kléren Sie diese wenn nétig

mit dem Vermieter.

+ Aullenliegende Beschattung an den Fenstern,
etwa Rollladen, schiitzen wirksamer vor Hitze als

innenliegende (z.B. Vorhénge).

+ Luften Sie nur frithmorgens und nachts. Tagsiiber
sollten Fenster, Jalousien und Vorhénge geschlossen
bleiben.

+ Verwenden Sie zur Kiihlung einen Ventilator.

+ Hangen Sie nasse Tucher auf. Wenn das Wasser

verdunstet, wird die Luft gekuhlt.

+ Eingeschaltete Elektrogerate geben ebenso Warme
ab wie manche Beleuchtungskdrper — nach Gebrauch

also am besten ausschalten!

N T G R .



Nehmen Sie kiihle — nicht zu
kalte — Duschen oder (Fufs-) Bader.
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KLEIDUNG

+ Tragen Sie weite, leichte und atmungsaktive Kleidung.

Sie ermdglicht, dass die Luft am Koérper zirkuliert.

+ Helle Kleidung reflektiert das Sonnenlicht. Der Kérper

heizt sich so weniger auf als mit dunkler Kleidung.

+ Sorgen Sie dafur, dass sich die Luft um Sie herum

bewegt. Verwenden Sie einen Facher.

+ Schitzen Sie im Freien vor allem den Kopf durch
Sonnencreme, Sonnenbrille und eine Kopfbedeckung,
denn das Gehirn ist durch Uberhitzung besonders

geféhrdet.
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SICH SCHONEN &
AUF DIE GESUNDHEIT
ACHTEN

+ Vermeiden Sie korperliche Aktivitat besonders
wahrend der heiResten Tageszeit (etwa 11 bis 18 Uhr)

und bei hohen Ozonbelastungen.

* Verlegen Sie Einkédufe oder Sport in die kiihleren

Morgen- und Abendstunden.

+ Achten Sie darauf, dass Sie selbst und andere sich bei

Hitze nicht zu lange in parkenden Autos aufhalten.

* Verschiedene Medikamente kdnnen bei Hitze Pro-
bleme verursachen. Wer regelméRig Medikamente
einnimmt, sollte frithzeitig mit dem Arzt dartiber

sprechen.

+ Bestimmte Medikamente verlieren in warmer Um-

gebung ihre Wirksambkeit. Deshalb gilt: kiihl lagern!
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SORGEN — BESONDERS
BEI HITZE

Achten Sie auf Ihre Nachbarn, Freundinnen, Freunde und
Familienangehdrigen — insbesondere wenn diese zu einer
der besonders geféhrdeten Gruppen zéhlen und alleine
leben. Die folgenden Tipps kénnen dabei helfen, Schaden

fur die Gesundheit zu verhindern.

* Sprechen Sie mit gefédhrdeten Personen Uber

Verhaltensweisen zum Gesundheitsschutz bei Hitze.
+ Organisieren Sie tagliche Telefonate oder Besuche.

« Klaren Sie Betreuungsmaglichkeiten durch Hilfs-

dienste wahrend sommerlicher Hitzewellen.

+ Stellen Sie die Versorgung mit Lebensmitteln und
Getrénken sicher (z.B. durch eine Einkaufshilfe).

+ Platzieren Sie eine gut lesbare Telefonliste mit An-
sprechpersonen und Arzten in der Nahe des Telefons

der gefahrdeten Person.
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Erkrankungen
bei Hitze Erste Hilfe leisten

Hitze kann schwerwiegende Gesundheits- Bis zum Eintreffen der Rettung kénnen
schdden hervorrufen, die bis zu einem folgende Mafdnahmen hilfreich sein:

todlichen Hitzschlag fiihren konnen. Um

gesundheitliche Beeintrachtigungen zu 1 Wenn die Person nicht atmet, sollte ein

vermeiden, ist rasches Handeln erforder- erfahrener Ersthelfer Mund-zu-Mund-
lich. Wenn die folgenden Symptome auf- Beatmung und Herzmassage einleiten.
treten, rufen Sie unverziiglich den Notruf

an (112): ‘ Atmet die Person, ist jedoch bewusstlos,

{ derholtes, heftiges Erbrech so bringen Sie sie in die stabile Seitenlage,
wiederholtes, heftiges Erbrechen

]J)létzliche Verwirrtheit

BeWUSStseinStmbung Bringen Sie die Person an einen kiihlen,
Bewusstlosigkeit

um eine freie Atmung sicherzustellen.

schattigen Ort und legen Sie ihr kiihle,

sehr hohe Kérpertemperatur feuchte Tiicher auf Stirn, Nacken, Arme
(tiber 39 Grad Celsius) Krampfanfall und Beine.

‘ Kreislaufschock Fichern Sie der Person energisch Luft

Jeﬂ:ige Kopfschmerzen

zu, bis der Rettungsdienst eintrifft.




KUHLER TIPP *3
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Befeuchten Sie die Haut mit einem nassen
Schwamm oder mit Wasser aus einer
Spriihflasche, ohne sich danach abzutrocknen.

HINWEIS

Die hier dargestellten medizinisch-fachlichen Informationen basieren
zu groBen Teilen auf Ergebnissen des Projektes CcTalK!, finanziert vom
Ssterreichischen Klima- und Energiefonds und durchgefiihrt vom Um-
weltbundesamt Osterreich, PlanSinn und Dr. Grothmann, unter Mitarbeit
von Prof.Dr.med.Hans-Peter Hutter (Medizinische Universitat Wien).



