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HITZEKNIGGE
Lokalteil — Stadt Rathenow

Liebe Rathenowerinnen,

liebe Rathenower,

der Sommer bringt vieles mit sich: endlich ist es langer hell, endlich kann Zeit drauRen
verbracht werden, endlich wieder baden. Das sind die schonen Seiten des Sommers. Wenn
allerdings die Temperaturen steigen und sich die Hitzetage ohne Pause aneinanderreihen,
zeigen sich die Gefahren des Sommers. Vor allem Seniorinnen und Senioren, Kindern oder
chronisch Kranken setzt das warme Wetter zu.

Dank des Hitzeknigges sind alle wichtigen Tipps auf einem Blick zusammengefasst und so wird
das Ubersommern etwas angenehmer.

In Grol3stadten macht sich das warme Wetter durch dichte Bebauung, Verkehr, weniger
bepflanzte Bereiche oder nicht gentigend Luftzirkulation besonders bemerkbar, da so die Hitze
gespeichert wird. Rathenow findet sich zwar nicht unter den zehn gré8ten Stadten des Landes
Brandenburg, dennoch ist es auch hier schéner, den heillen Temperaturen zu entfliehen.
Darum finden Sie folgend einige lokale Erweiterungen des Hitzeknigges, um den Sommer
genielen zu kdnnen.

Geben Sie aufeinander Acht und bleiben Sie gesund!




Wettervorhersagen

Achten Sie auf Hitzewarnungen im Radio, im Fernsehen, in der Zeitung und im
Internet oder verfolgen Sie die Temperaturentwicklungen per App und behalten so
die Vorhersagen fiir Rathenow im Blick. In den meisten Smartphone-Wetter-Apps
werden Hitzewarnungen und ebenfalls der UV-Index gezeigt, denn Schutzmallnahmen vor UV-
Strahlung sind ebenfalls von groRRer Relevanz. Ansonsten konnen diese Daten auch auf der Interseite

des DWD (Deutscher Wetterdienst) abgefragt werden.

Hitzewarnsystem des Deutschen Wetterdienstes

https://www.hitzewarnungen.de/index.jsp

Am Ende der Internetseite ldsst sich ein Ausblick fiir die ndchsten acht Tage des Landkreises
Havelland erstellen. Zudem konnen Newsletter fir Hitze-Warnungen und UV-Warnungen beim

DWD abonniert werden.

Bundesamt fiir Bevolkerungsschutz und Katastrophenhilfe — Warn-App Nina

Warnung.bund.de - Warnmeldungen in der Ubersicht

Auch in dieser App lassen sich Wetterwarnungen bundesweit oder lokal tiber die Ortssuche anzeigen.

Sonnenschutz mit dem UV-Index

Wann Schutz vor der UV-Strahlung notwendig wird, zeigt die folgende Tabelle mit dem UV-Index.

Kein Schutz Schutz notwendig Schutz absolut notwendig
notwendig

UV-Index1 -2

Sie kdnnen sich gefahrlos draufRen aufhalten.

UV-Index3 -7

In der Mittagszeit sollten Sie sich einen schattigen Platz suchen. Tragen Sie dazu entsprechende
Kleidung, eine Kopfbedeckung, Sonnenbrille und nutzen Sie Sonnencreme.

UV-Index 8 - 11*

In der Mittagszeit sollten Sie sich nicht drauRen aufhalten. Suchen Sie unbedingt Schatten und tragen
Sie entsprechende Kleidung und Sonnenschutz mit hohem Lichtschutzfaktor, der regelmafRig neu
aufgetragen werden sollte.

Das Bundesamt flr Strahlenschutz informiert tiber die UV-Strahlung und gibt weitere hilfreiche Tipps
zum Schutz:

https://www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/uv_node.html



https://www.hitzewarnungen.de/index.jsp
https://warnung.bund.de/meldungen
https://www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/uv_node.html

Notfall-Telefonnummern

Notruf: 112
Arztlicher Bereitschaftsnotdienst: 116 117

Rettungsstelle Klinik Rathenow: 03385 555-3100

Erfrischungskarte Rathenow

Auch wenn die Stadt Rathenow bereits einiges tut, um lokal dem Klimawandel entgegenzuwirken,
lassen sich die Auswirkungen doch deutlich spiiren. Vor allem im Sommer macht sich ein Merkmal des
Klimawandels bemerkbar: heieres und trockeneres Wetter. Um Diesem an Sommertagen zu
entfliehen, kdnnen kiihle Orte aufgesucht werden, sodass korperliche und mentale Folgen vorgebeugt
und die warmen Zeiten des Tages ertraglicher werden.
Kihle Orte sind Orte, an denen geringere Temperaturen herrschen, als an den meisten anderen Orten
der Stadt und liegen haufig am Wasser oder in Griinanlagen, in denen beispielsweise groRe Baume als
Schattenspender dienen, wenig Flache versiegelt ist und kein Verkehr herrscht. So erschaffen kiihle
Orte auch an heiflen Tagen eine hohe Aufenthaltsqualitat.
Besonders beliebte Orte in Rathenow, die einen entspannten Aufenthalt ermoglichen:
e Wolzensee mit Badestelle und Baumen als Schattenspender
e Weinberg mit grolRer Parkanlage und Waldflachen, kleinem
Wasserfall, schattigen Spielpldtzen und Sitzmoglichkeiten ‘
e Rathenower Stadtforst \
e  Ortsteil Semlin: Badestelle am Hohennauener See
e  Ortsteil Gottlin und Ortsteil Griitz: Biwakplatz mit Badestelle
an der Havel
e Ortsteil Bohne: Badestelle an der Havel

e Ortsteil Steckelsdorf: Badestelle am Steckelsdorfer See

Die Erfrischungskarte fasst eine Auswahl der kiihlen Orte in Rathenow zusammen und soll dabei helfen,
den personlichen Lieblingsort zu finden oder auch fir Abwechslung zu sorgen, um Hitzewellen zu

Uberstehen.



Die Erfrischungskarte kann Gber den folgenden Link aufgerufen werden:

https://umap.openstreetmap.de/de/map/erfrischungskarte-rathenow 70647

Legende:

@ Refill-Station/ %

Trinkwasserspender Badestelle
e %
= Springbrunnen ¥ schattige Sitzmoglichkeit
i Bewegungspark Park oder Wald

i
Q innengelegener kihler Ort

Refill-Stationen

Refill-Deutschland ist eine einfache Idee mit grofRer Wirkung, denn sie vermeidet
Plastik, schont die Umwelt, spart Geld und férdert den gesunden und fairen Zugang

zu Trinkwasser fiir alle. Ein Netzwerk von Refill-Stationen ermdglicht es Menschen

in ganz Deutschland, ihre Flaschen kostenfrei aufzufillen. In allen Refill-Stationen,
kannst Du dir dein mitgebrachtes TrinkgefaR kostenlos mit Leitungswasser befiillen lassen oder selbst
auffiillen. Refill-Stationen sind Einrichtungen mit klaren Offnungszeiten, die sich dem Refill-Netz
angeschlossen haben. Man kann sie z.B. am Refill-Sticker an Tiir oder Fenster erkennen oder auf der
Online-Karte finden.

Unter folgendem Link kann die Karte von Refill-Deutschland aufgerufen werden:

https://refill-deutschland.de/

Die Rathenower Refill-Stationen sind ebenfalls in der Erfrischungskarte vermerkt.

Trinkwasser in Rathenow
In Deutschland kann das Leitungswasser bedenkenlos getrunken werden. Der Wasser-
und Abwasserverband Rathenow verspricht aus seinen Wasserwerken streng
kontrolliertes Trinkwasser von hoher Qualitdt. So sollte das Trinken bei anhaltender
Hitze kein Problem sein, denn das ist besonders wichtig!

Wer mehr Gber das Rathenower Trinkwasser wissen mochte, wird hier flindig:

https://www.wav-rathenow.de/seite/543532/wasserwerke.html|



https://umap.openstreetmap.de/de/map/erfrischungskarte-rathenow_70647
https://refill-deutschland.de/
https://www.wav-rathenow.de/seite/543532/wasserwerke.html

Weiterfiihrende Literatur

Klimawandel und Gesundheit
Tipps fir sommerliche Hitze und Hitzewellen vom Umweltbundesamt und dem Deutschen
Wetterdienst.

Klimawandel und Gesundheit (dwd.de)

Hitze und Hitzeschutz
Der Sommer kommt bestimmt — die Hitzewelle tiberraschend. Hier finden Sie Informationen zu Hitze
und Hitzeschutz von der Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung.

Hitze und Hitzeschutz | BZgA - Klima - Mensch - Gesundheit

Gesundheitsrisiko Hitze @

Bundesministerium fiir Gesundheit

https://www.bundesgesundheitsministerium.de/themen/praevention/hitze.html



https://www.dwd.de/DE/leistungen/hitzewarnung/uba_hitzeflyer.pdf;jsessionid=A9B6F9A2273995FA83B30886FE914F63.live11052?__blob=publicationFile&v=4
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/
https://www.bundesgesundheitsministerium.de/themen/praevention/hitze.html
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Liebe Leserin, lieber Leser,

vielleicht haben Sie es schon gehort, wahrscheinlich auch ge-
spiirt: Die Anzahl heifer Tage in Deutschland nimmt durch den
Klimawandel stetig zu. In Berlin und Brandenburg zum Beispiel
hat sich die durchschnittliche Zahl der Hitzetage, also Tage mit
mindestens 30 °C, in den letzten Jahrzehnten verdoppelt: von
6,3 Tage zwischen 1961 und 1990 auf 11,5 Tage zwischen 1990
und 2019. Dieser Trend halt an und verstarkt sich. Auf den
ersten Blick klingt das nach mehr sonnigen Tagen mit blauem
Himmel und Badewetter. Doch die Folgen sind immer haufigere
Hitzeperioden mit Temperaturen von mehr als 30 °C und auch
Tropischen Nachten, in denen es immer noch mindestens 20 °C
warm ist.

Diese hohen und langer als frither anhaltenden Temperaturen
konnen dem menschlichen Organismus ernsthaft zu schaffen
machen. Besonders in dicht bebauten Innenstadten, wo sich Luft
staut, sollten die gesundheitlichen Gefahren nicht unterschatzt
werden: Die ausgepragten Hitzewellen in den Sommern 2003,
2010 und 2015 haben in Deutschland zahlreiche Todesopfer ge-
fordert — nach Berechnungen einer bundesweiten Studie allein im
Jahr 2015 rund 6.000 Menschen durch Hitze.

Wie Klimamodelle zeigen, nehmen Hitzeextreme in Zukunft
weiter zu. Dariiber hinaus konnen Tage mit starker Hitze immer
frither im Jahr auftreten — also dann, wenn sich der Organismus
noch nicht auf h6here Temperaturen eingestellt hat. Umso wich-
tiger ist es, sich frithzeitig auf die zusatzlichen Gefahren einzu-
stellen und sich und andere vor extremer Hitze zu schiitzen, kurz:
Schatten zu spenden.

Mit der Kampagne ,,Schattenspender“ méchte das Umwelt-
bundesamt Biirgerinnen und Biirger auf die Gefahren von Hitze
hinweisen und praktische Verhaltenstipps geben. Hierfiir haben
wir auf den folgenden Seiten des ,,Hitzeknigges* detaillierte Infor-
mationen fiir Sie zusammengetragen: Zahlreiche Tipps, Hinweise
und weiterfiihrende Links helfen Thnen und Thren gefihrdeten
Angehorigen sich gegen Hitze zu schiitzen.

Informationen zur Kampagne Schattenspender unter
www.umweltbundesamt.de/schattenspender

Die Schattenspenderinnen und Schattenspender


http://www.umweltbundesamt.de/schattenspender

Wer ist betroften?

Wer besonders gefahrdet ist

Nicht jedem macht extreme Hitze
gleichermafien zu schaffen. Vor allem
Menschen ab dem 65. Lebensjahr, die
alleine leben und pflegebediirftige
Menschen sind stark gefdahrdet. Die
Gefahr steigt mit zunehmendem Alter,
weil die Fahigkeit des Korpers zur
Selbstkiihlung durch Schwitzen ab-
nimmt. Haufig haben dltere Menschen
ein mangelndes Durstempfinden,
trinken also entsprechend zu wenig,

was die Fahigkeit zu schwitzen weiter
reduziert. So kann sich die Tempe-
ratur des Korpers bei Hitze schnell
auf ein gesundheitsgefahrdendes
Niveau erhohen. Doch nicht nur al-
tere Menschen sind gefahrdet, auch
folgende Gruppen zdhlen zur Risiko-
gruppe und sollten der Hitze nicht
leichtfertig begegnen:




Generation des Alters 65+
Sauglinge und Kleinkinder
Schwangere

Menschen mit Untererndahrung
Menschen mit Ubergewicht

Personen, die Rorperlich schwer und
im Freien arbeiten

Personen, die intensiv Sport treiben
Obdachlose

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

Menschen mit bestimmten chronischen
Erkrankungen (z.B. von Herz/ Kreislauf,
Atemwegen/Lunge, Nervensystem /Psyche,
Nieren)

Menschen, die regelmaRig Alkohol oder
Drogen konsumieren

Menschen, die bestimmte Medikamente
einnehmen, die dem Koérper Fliissigkeit
entziehen oder die Temperaturregulation
storen, z. B. Schlafmittel, Entwdsserungs-
tabletten, blutdrucksenkende Mittel



Hier lauern Gefahren

Schnelle Temperaturwechsel
belasten den Organismus!

Grundsatzlich kann sich der Orga-
nismus an Hitze anpassen. Dieser
Anpassungsprozess verlauft jedoch
insbesondere bei den genannten Risi-
kogruppen verhdltnismaflig langsam
und eingeschrankt.

Das Gesundheitsrisiko steigt, wenn
sich der Organismus bei den ersten
hohen Temperaturen im Mai und Juni
noch nicht auf hohe Temperaturen
eingestellt hat. Ebenfalls belastend
sind ldnger anhaltende Hitzeperioden
im Sommer mit hoher Luftfeuchtig-
keit, schwachem Wind und hoher
Sonneneinstrahlung, insbesondere
wenn die Nachttemperaturen nicht
unter 20 Grad Celsius sinken.

Belastung durch bodennahes
Ozon Rann zu zusatzlichen
Beschwerden fiihren

Fallt Thnen das Atmen im Sommer
schwerer? Sommerliche Luftbe-
lastung und insbesondere erhGhte
Ozonwerte konnen hierfiir der Grund
sein. Durch Umwelteintrage, ins-
besondere durch Stickoxide und
fliichtige organische Verbindungen
(Volatile Organic Compounds, VOC),

kann Ozon auch bodennah, also in
unserer Atemluft, gebildet werden.
Auch wenn die Ozonwerte Anfang der
1990er Jahre stark gesenkt werden
konnten, weisen sie wieder eine leicht
steigende Tendenz auf, das Problem
bleibt akut. Ca. 10— 15 Prozent aller
Menschen reagieren mit Sympto-

men auf erhéhte Ozonwerte, hierzu
zahlen Reizungen der Augen und der
Schleimhdaute. Dariiber hinaus sind
z.B. nach sportlichen Aktivitaten auch
Reizungen der unteren Atemwege und
daraus resultierende Entziindungen
moglich. Die Belastung durch sehr
hohe Ozonkonzentrationen fallt in
vorstadtischen und ldndlichen Regio-
nen hoher aus als in der Stadt selbst.
Denn in der Stadt sind ausreichend
andere Luftschadstoffe, wie zum
Beispiel die Stickoxide des Verkehrs,
vorhanden, die das photochemisch
gebildete Ozon wieder neutralisieren.
Entfernt von den eigentlichen Quellen
bildet sich mehr Ozon in den land-
licheren Gebieten, die weniger stark
von Autoabgasen belastet sind.

Informationen zur Ozon-Belastung:
www.umweltbundesamt.de/daten/luft/
ozon-belastung


http://www.umweltbundesamt.de/daten/luft/ozon-belastung
http://www.umweltbundesamt.de/daten/luft/ozon-belastung

Gefahren fiir Augen und Haut
durch UV Belastung

Die Sonne bestrahlt uns nicht nur

mit sichtbarem Licht und Warme, son-
dern auch mit ultravioletter Strahlung
(UV-Strahlen), die fiir Menschen
weder sichtbar, noch fiihlbar ist.
UV-Strahlung ist der energiereichste
Teil der optischen Strahlung. Sie ist
krebserregend und Ursache sofortiger
und langfristiger Wirkungen an Haut
und Augen.

Die erste sichtbare Folge von UV-
Strahlung ist die Braunung, diese ist
in jedem Falle bereits eine Schadi-
gung des Hautgewebes. Sonnen-
brand, Sonnenallergien oder andere
sogenannte fototoxische Reaktionen
konnen hinzukommen.

An den Augen kann direkte UV-Strah-
lung zu schmerzhaften Binde- und
Hornhautentziindungen fiihren.
Weniger bekannt aber ebenfalls ge-
fahrlich sind die Auswirkungen auf
das Immunsystem. Dieses wird ge-
schwacht, da die Immunantwort, also
die Reaktion des Korpers auf fremde
Organismen oder Substanzen, durch
UV-Strahlung unterdriickt wird.

Der einzige Schutz gegen UV-Strah-
lung ist die Anderung des individu-
ellen Verhaltens durch Vermeidung
von direkter Sonneneinstrahlung

(z.B. durch Kleidung) sowie durch den
Einsatz von UV-Strahlen hemmenden
Sonnencremes und Sonnenbrillen.

Informationen zur UV-Strahlung beim
Bundesamt fiir Strahlenschutz:
www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/uv_node.html

UV-Gefahrenindex des Deutschen
Wetterdienstes mit tagesaktuellen Werten
fiir lhre Region: www.dwd.de/DE/leistungen/
gefahrenindizesuvi/gefahrenindexuvi.html

Richtiges Verhalten zum Schutz vor Hitze

und Infektionen

Empfehlungen fiir das richtige Verhalten zum
Hitze- und Infektionsschutz sind nicht immer
einfach in Einklang zu bringen. Persdnliche
Schutzausriistung oder hdufiges Liiften am Tag
zum Schutz vor Infektionen kdnnen die Hitze-
belastung erhohen. Kiihle Rdume, schattige
Platze, viel Fliissigkeitsaufnahme, Unterstiit-
zung bei Besorgungen und Abstand halten
sind auch hier besonders wichtig. Das LMU
Klinikum Miinchen zeigt in Broschiiren, Videos
und Schulungsunterlagen fiir Pflegekrifte,
pflegende Angehorige und die Risikogruppe,
wie sich Hitze- und Infektionsschutzmafinah-
men am besten vereinen lassen: www.klinikum.
uni-muenchen.de/Bildungsmodule-Aerzte/de/
Co-HEAT/index.html


http://www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/uv_node.html
http://www.dwd.de/DE/leistungen/gefahrenindizesuvi/gefahrenindexuvi.html
http://www.dwd.de/DE/leistungen/gefahrenindizesuvi/gefahrenindexuvi.html
http://www.klinikum.uni-muenchen.de/Bildungsmodule-Aerzte/de/Co-HEAT/index.html
http://www.klinikum.uni-muenchen.de/Bildungsmodule-Aerzte/de/Co-HEAT/index.html
http://www.klinikum.uni-muenchen.de/Bildungsmodule-Aerzte/de/Co-HEAT/index.html

TIPP

Klimawandel
heif3t Verhaltenswandel:
Meiden Sie jegliche
Hitzebelastung!




Damit Sie gut durch die warme Jahreszeit kommen haben wir zahlreiche Tipps
zusammengestellt, die Sie als Orientierung fiir eine gesunde Verhaltensweise
sehen konnen. Grundsatzlich gilt: Achten Sie auf sich und Ihre Mitmenschen,
Familienangehdrige, Nachbarn und Freunde. Viele Menschen duf3ern nur zu-
riickhaltend Beschwerden, um niemandem zur Last zu fallen. Umso wichtiger ist
es, das soziale Umfeld aufmerksam im Blick zu haben und Hilfe anzubieten.

Vermeiden Sie korperliche Aktivitat
besonders wahrend der heifesten
Tageszeit (etwa 11 bis 18 Uhr) und bei
hohen Ozonbelastungen. Verlegen Sie
z.B. Einkaufe, korperliche Aktivitdten
oder Sport in die kiihleren Morgen- und
Abendstunden.

Liiften Sie nur frihmorgens und nachts.
Tagsiiber sollten Fenster, Jalousien und
Vorhdnge geschlossen bleiben.

Auf3enliegende Beschattung an den
Fenstern, etwa Rollldden, schiitzen wirk-
samer vor Hitze als innenliegende (z. B.
Vorhange).

Kiihlen Sie ihren Kérper mit einfachen

Methoden wie einem kiihlenden Fuf3bad.

Auch kiihlende Korperlotionen oder
ein Thermalwasserspray konnen lhnen
Linderung verschaffen.

Achten Sie darauf, dass Sie selbst und
andere sich bei Hitze nicht zu lange in
parkenden Autos aufhalten.

Verschiedene Medikamente kénnen bei
Hitze Probleme verursachen. Wenn Sie
regelmafiig Medikamente einnehmen,
sollten Sie friihzeitig mit dem Arzt darii-
ber sprechen. Bestimmte Medikamente

verlieren in warmer Umgebung ihre Wirk-

samkeit. Deshalb gilt: kiihl lagern!

WEITERFUHRENDE LINKS & ANGEBOTE

Broschiire ,,Tipps fiir sommerliche Hitze und
Hitzewellen*: www.umweltbundesamt.de/
publikationen/klimawandel-gesundheit-tipps-
fuer-sommerliche-hitze

Hitzewarndienst DWD: www.dwd.de/DE/
leistungen/hitzewarnung/hitzewarnung.html

Gesundheitswetter App mit UV Warnung DWD:
www.dwd.de/DE/leistungen/gesundheitswetter/
gesundheitswetter.html

DAS KONNEN SIE TUN

Das eigene Verhalten
zu andern funktio-
niert am besten, wenn
sie sich dessen be-
wusst werden.

Notieren Sie sich eine
Woche lang wann und
wie oft sie zu Hause
oder auf der Arbeit
liiften um ihr eigenes
Liiftungsverhalten
besser einschatzen

zu konnen.


http://www.umweltbundesamt.de/publikationen/klimawandel-gesundheit-tipps-fuer-sommerliche-hitze
http://www.umweltbundesamt.de/publikationen/klimawandel-gesundheit-tipps-fuer-sommerliche-hitze
http://www.umweltbundesamt.de/publikationen/klimawandel-gesundheit-tipps-fuer-sommerliche-hitze
http://www.dwd.de/DE/leistungen/hitzewarnung/hitzewarnung.html
http://www.dwd.de/DE/leistungen/hitzewarnung/hitzewarnung.html
http://www.dwd.de/DE/leistungen/gesundheitswetter/gesundheitswetter.html
http://www.dwd.de/DE/leistungen/gesundheitswetter/gesundheitswetter.html

TIPP

Sorgen Sie fiir frischen
Wind - durch
luftige Kleidung!




Im Winter soll uns Kleidung warmen und schiitzen. Im Sommer denken viele
Menschen, dass weniger und kiirzere Kleidung sinnvoll wére, schlieBlich ist es
warm. Genau hier entsteht ein Trugschluss. Auch im Sommer schiitzt uns Klei-
dung, vor Sonne und dem Austrocknen. Passende Kleidung ist entscheidend,
um gesund durch den Sommer zu kommen.

"> Tragen Sie weite, leichte und atmungs-

aktive Kleidung. Sie ermoglicht, dass
die Luft am Korper zirkuliert.

*¥ Helle Kleidung reflektiert das Sonnen-
licht. Der Kérper heizt sich so weniger
auf als mit dunkler Kleidung.

*¥ Sorgen Sie dafiir, dass um Sie herum
eine leichte Luftbewegung herrscht.
Verwenden Sie einen Facher.

a Schiitzen Sie im Freien vor allem den
Kopf durch Sonnencreme mit UV-
Schutz, mit einer Sonnenbrille und

einer Kopfbedeckung, denn das Gehirn

ist durch Uberhitzung besonders
gefdhrdet.

e -

DAS KONNEN SIE TUN

Denken Sie an das
letzte Mal zuriick,
als Sie zu wenig oder
zu viel Kleidung am
Korper hatten.

Haben Sie geschwitzt
und war IThnen die
direkte Sonnenein-
strahlung zu stark?

Dies hilft Ihnen an sich
selbst zu beobachten,
wie Sie ihre Kleider-
wahl dem jeweiligen
Wetter besser anpas-
sen konnen.

Probieren Sie es aus!



TIPP

Wappnen Sie sich von
innen: Essen Sie leichte Kost
und trinken Sie
regelmaflig Wasser!




Essen und Trinken haben einen enormen Einfluss auf unsere Gesundheit und
das allgemeine Wohlbefinden, insbesondere bei Hitze. Die folgenden Tipps
helfen Ihnen lhren Speiseplan fiir die hei3en Monate anzupassen.

Das Durstgefiihl setzt erst ein, wenn
bereits viel Fliissigkeit verloren wurde.
Daher: stiindlich ein Glas Wasser
trinken — auch wenn man keinen Durst
hat. Empfohlene Getranke bei Hitze:
Leitungswasser, Mineralwasser,
gekiihlter Krautertee ohne Zucker-
zusatz, Tee mit Minze und Zitrone.
Wichtig: nicht eiskalt trinken!

Nehmen Sie leichtes, frisches und
kiihles Essen zu sich. Essen Sie
mehrere kleine Mahlzeiten mit mog-
lichst hohem Wassergehalt, z.B. Obst,
Gemiise und Salat.

Meiden Sie Kaffee, stark gezuckerte
und alkoholische Getranke (auch
Bier!), denn sie entziehen dem Kérper
Fliissigkeit.

Eiweifireiche Nahrungsmittel wie
Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Hiilsen-
friichte und Niisse sollten ebenfalls
gemieden oder reduziert werden, denn
Sie erhohen die Kérperwadrme.

LEICHTE GERICHTE, DIE SICH BEI HITZE EIGNEN:

https://utopia.de/ratgeber/sommer-rezepte-
leichte-gerichte-die-sich-bei-hitze-eignen/
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DAS KONNEN SIE TUN

Machen Sie einen
Essenskalender:

Schreiben Sie sich eine
Woche lang auf, was
sie gegessen haben
(Morgens, Mittags,
Abends) und welchen
Einfluss dies auf Ihr
Wohlbefinden und Hit-
zeempfinden hatte.

Machen Sie Ihre No-
tizen am Abend. No-
tieren Sie sich auch
wie gut Sie geschlafen
haben.


https://utopia.de/ratgeber/sommer-rezepte-leichte-gerichte-die-sich-bei-hitze-eignen/
https://utopia.de/ratgeber/sommer-rezepte-leichte-gerichte-die-sich-bei-hitze-eignen/

Notfallseite

Erkrankungen als Folge von Hitze

Hitze kann schwerwiegende Gesundheitsschiaden (Herz-
Kreislauf-Probleme, Regulationsstérungen) hervorrufen, die
im Extremfall zu einem todlichen Hitzschlag fithren kénnen.
Um gesundheitliche Beeintrdachtigungen zu vermeiden, ist
rasches Handeln erforderlich.

Wenn die folgenden Symptome auftreten, rufen Sie
unverziiglich den Notruf an (112):

Wiederholtes, heftiges Erbrechen
Plotzliche Verwirrtheit
Bewusstseinstriibung

Bewusstlosigkeit
Sehr hohe Kopertemperatur (liber 39 °C)
Krampfanfall

Kreislaufschock

Heftige Kopfschmerzen
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Erste Hilfe leisten

Bis zum Eintreffen der Rettung konnen folgende
Mafinahmen hilfreich sein:

Wenn die Person nicht atmet, sollte

ein erfahrener Ersthelfender Mund-zu-
Mund-Beatmung und Herzdruckmassage
einleiten.

Atmet die Person, ist jedoch bewusstlos, so
bringen Sie sie in die stabile Seitenlage, um
eine freie Atmung sicherzustellen.

Bringen Sie die Person an einen kiihlen,
schattigen Ort und legen Sie ihr Riihle,

feuchte Tiicher auf Stirn, Nacken, Arme
und Beine.

Fachern Sie der Person Luft zu, bis der
Rettungsdienst eintrifft.



NOTIZEN







Weiterfiihrende Links

Broschiire des Umweltbundesamtes ,,Klimawandel und
Gesundheit Tipps fiir sommerliche Hitze und Hitzewellen“:
www.umweltbundesamt.de/publikationen/klimawandel-
gesundheit-tipps-fuer sommerliche-hitze

Themenseite des Umweltbundesamtes ,,Klimawandel

und Gesundheit*:
www.umweltbundesamt.de/themen/gesundheit/
umwelteinfluesse-auf-den-menschen/klimawandel-gesundheit

Themenseite des Bundesumweltministeriums

»Gesundheit im Klimawandel*:
www.bmu.de/themen/gesundheit-chemikalien/gesundheit
und-umwelt/gesundheit-im-klimawandel/gesundheit-im-
klimawandel/

GesundheitsWetter-App des Deutschen Wetterdienstes
fiir lhr Handy (kostenpflichtig):
www.dwd.de/DE/service/dwd-apps/dwdapps_node.html



http://www.umweltbundesamt.de/publikationen/klimawandel-gesundheit-tipps-fuer-sommerliche-hitze
http://www.umweltbundesamt.de/publikationen/klimawandel-gesundheit-tipps-fuer-sommerliche-hitze
http://www.umweltbundesamt.de/themen/gesundheit/umwelteinfluesse-auf-den-menschen/klimawandel-gesundheit
http://www.umweltbundesamt.de/themen/gesundheit/umwelteinfluesse-auf-den-menschen/klimawandel-gesundheit
https://www.bmu.de/themen/gesundheit-chemikalien/gesundheit-und-umwelt/gesundheit-im-klimawandel/%C2%ADgesundheit-im-klimawandel/
https://www.bmu.de/themen/gesundheit-chemikalien/gesundheit-und-umwelt/gesundheit-im-klimawandel/%C2%ADgesundheit-im-klimawandel/
https://www.bmu.de/themen/gesundheit-chemikalien/gesundheit-und-umwelt/gesundheit-im-klimawandel/%C2%ADgesundheit-im-klimawandel/
http://www.dwd.de/DE/service/dwd-apps/dwdapps_node.html

Der Hitzeknigge

#Schattenspender

Publikationen als PDF:
www.umweltbundesamt.de/schattenspender



http://www.umweltbundesamt.de/schattenspender

