Vorbeugung bei Hitze

Schutzbediirftige Personen benétigen Unterstiitzung.
Stand Juli 2025

Kinder, Kranke, Behinderte oder auch dltere Menschen leiden verstarkt unter grolRer Hitze. Gesunde
Menschen sollten daher auf inre Umgebung achten und ansprechbar sein. Hilfen mit Rat und Tat
sollten gezielt in der eigenen Umgebung angeboten werden.

&+ Kinder und alte Menschen nicht allein lassen bei Hitze.

£+  NIE eine Person in geschlossenen und nicht kithlbaren Réumen belassen.

&+ NIEKinder oder Tiere in Fahrzeugen zuriicklassen. Bei heiiem Wetter kann sich der Innenraum
eines geschlossenen Autos innerhalb von 15 Minuten von 27° auf 49 ° C aufheizen!

Kinder und alte Menschen sollten sich in kithlen Wohnbereichen aufhalten.

o

£+ Lassen Sie sich fruhzeitig Uber anstehende Hitzegefahren informieren, z.B.
https://www.dwd.de/DE/wetter/warnungen/warnWetter_node.html

£ Sprechen Sie im Vorfeld von Hitze mit Ihren behandelnden Arzten*innen Uber Ihre persoénlichen
Risiken und individuelle VorsichtsmaRnahmen. Stimmen Sie ggdfls. Ihre Medikamenteneinnahme
ab.

£+ Nutzen Sie ggf. Einkaufshilfe oder auch Besuche Uber Dienste der Wohlfahrtspflege oder

ambulanter Pflegedienste. Dies kdnnen Sie im Vorfeld mit den behandelnden Arzten*innen
besprechen.

£ Luften Sie die Wohnung nur in den kilhlen Morgen- / Abend- bzw. Nachtstunden. Bevorzugen Sie
Quer-LUftung Uber gegenuberliegende Fenster.

£ Bringen Sie, wenn mdglich, Rollléden oder Markisen vor Fenster oder Turen an und schlieféen sie
diese, um Sonneneinstrahlung zu vermindern. Vorhdnge im Innenbereich kénnen ebenfalls helfen,
wirken aber weniger intensiv.

£ Kdhl- und Klimageréte kdnnen die Temperatur in der Wohnung absenken, benétigen jedoch auch
Energie und geben auch z.T. auch wieder Warme ab.

{*+ Denken Sie daran, nur die unbedingt notwendigen elektrischen Gerdte und Lampen eingeschaltet
lassen, da diese Warme erzeugen.

{* Bei grofder Hitze in der Wohnung suchen Sie gdf. zeitweise kuhlere Areale wie z.B. den Keller auf.
Wenn maoglich, halten Sie sich dort fur 2-3 Stunden am Tag auf.

£+ Aufgehdngte feuchte Tucher kbnnen die Raumluft Gber Verdunstungskalte abkdhlen.
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https://www.dwd.de/DE/wetter/warnungen/warnWetter_node.html

Zur Abkuhlung Haut an Armen und Beinen, ggf. Kopf / Nacken mit kiihlem Wasser benetzen oder
feuchte Tucher auflegen. Bei ausreichender Fitness: kilhles Duschen.

Tragen Sie atmungsaktive, leichte und locker am Koérper anliegende Kleidung aus Naturstoffen wie
z.B. Baumwolle oder Leinen.

te 3R e’

Verzichten Sie auf starke kérperliche Téitigkeiten oder Sport. Legen Sie regelméRige Pausen
ein, wenn Sie bei Hitze aktiv sind.
Altere Menschen sollten bei anhaltender Hitze nach Moglichkeit die Wohnung nicht verlassen.
Wenn es erforderlich ist, nur in den kihleren Morgen- und Abendstunden.
Verbringen Sie bei groRRer Hitze die Mittagszeit nach Méglichkeit nicht im Freien.
Bei Krankheitsgefiihlen wie Schwindel, Kopfschmerzen, Fieber (Temperatur gréRer als 37.5
°C) und [ oder vermehrter Miidigkeit suchen Sie Hilfe. Sprechen Sie dafur andere Menschen an.
Suchen Sie drztliche Hilfe, wenn Beschwerden anhalten und sich nicht unter Trinken und
Aufenthalt an kuhleren Orten verbessern.
Beim Verlassen der Wohnung an Sonnenschutz mit Sonnencreme und angepasster Kleidung
(Sonnenbrille, Kopfbedeckung oder auch Sonnenschirm und leichte, die Arme abdeckende
Kleidung) denken.
AuBerhalb der Wohnung nach Moglichkeit grofde Beton- oder Asphaltfléchen vermeiden, da diese
Materialien Wérme sehr gut speichern.
Beim Baden/Schwimmen gehen bei groRer Hitze die eigene Leistungsfahigkeit
(schwimmfahigkeiten und Kreislaufbelastbarkeit) prifen und langsames Abkuhlen im Wasser
anstreben. Beim Schwimmen in Gewdssern oder an freien Badestellen bitte die Sicherheits-
Hinweise der deutschen Lebens-Rettungsgesellschaft (DLRG) beachten.
£+ Nur an bewachten Badestellen schwimmen gehen.
£+ Warnhinweise beachten.
£+ Kinder und hilfebedurftige Personen durchgehend beobachten und in Hilfenéhe und
Hilfebereitschaft sein.
£ Nie in unbekannte Gewdsser springen, keine Kopfspringe im Ufer- und
Flachwasserbereich.
& Luftmatratzen, Schlauchboote oder Gummitiere kdnnen durch Strdmungen leicht
abgetrieben werden.

Denken Sie an eine rechtzeitige Bevorratung mit Getréinken und leichten Nahrungsmitteln. Achten
Sie dabei auch auf ausreichende Kihlung der Lebensmittel, da bei warmen Temperaturen sich
Krankheitserreger wie z. B. Salmonellen in Lebensmitteln rascher vermehren kénnen.

Bei starker Hitze gesalzene Speisen oder auch salzige Snacks essen, um den Verlust an Natrium
(Kochsalz) auszugleichen.

Mehrere kleine und leichte Mahlzeiten (z. B. Obst, Fisch) sind besser als ein bis zwei grofde
Mahlzeiten.

Obst und Gemuse hat zumeist einen hohen Wasseranteil und viele notwendige Mineralien und
Elektrolyte. Fett und Fleisch sollte bei heildem Wetter nicht in gréfseren Mengen gegessen werden.
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$+  Trinken sie ausreichend Mineralwasser, verdiinnte Fruchtséfte, Krauter- und Friichtetee
oder auch Briihe. Gerade éiltere Menschen sollten liber das eigene Durstempfinden hinaus
Fliissigkeit zu sich nehmen.

£+ Vermeiden Sie hingegen alkoholische, koffeinhaltige und stark gesufite Getrénke.

£ Lauwarme Getrdnke werden vom Kérper besser aufgenommen als sehr kalte Getréinke, die
wiederum auch die Warmeproduktion des Koérpers steigern kdnnen.
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