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Am besten wird im Vorfeld einer Hitzeperiode gelibt eine ausreichende
Menge Wasser zu trinken. Wenn Trinkrituale fest etabliert sind, zum
Beispiel ein groRRes Glas Leitungswasser vor jeder Mahlzeit trinken, wird
es auch wahrend einer Hitzewelle nicht vergessen. Denken Sie daran,
dass Sie schon trinken bevor Sie Durst verspiren.

Wenn durch verschiedene Faktoren, wie dem Alter, der Einnahme
bestimmter Medikamente, oder Erkrankungen die Wahrnehmung der
Korper- und AuRentemperatur nicht mehr (richtig) funktioniert, ist es
besonders wichtig, sich auf feste Werte verlassen zu konnen. Es sollte
daher ein Thermometer in der Wohnung an dem Ort aufgestellt werden,
an dem sich am langsten aufgehalten wird. Im Vorfeld einer
Hitzewarnung kénnen individuelle MaRnahmen ab einer bestimmten
Temperatur festgehalten werden. So konnte beispielsweise ab einer
Temperatur von 25 °C die Strickjacke abgelegt und ab einer Temperatur
von 28 °C auf leichte, wasserhaltige Kost umgestiegen werden.

Weitere Tipps den Korper zu kiihlen finden Sie weiter unten in dieser
Tabelle.

Viele Medikamente haben auf der Verpackung eine Temperaturspanne
angegeben, in der die Medikamente gelagert werden sollen. Kalter oder
warmer sollten die Medikamente nicht aufbewahrt werden. Besonders
durch die Hitze kann es zu Reaktionen innerhalb der Medikamente
kommen, sodass sie deren Wirkung verstarken oder abschwachen kann.
Achten Sie auf die Packungsangaben oder fragen Sie in Ihrer Apotheke.
Insbesondere wenn Menschen mehrere Vorerkrankungen haben oder
verschiedene Medikamente einnehmen, sollte vor einer Hitzeperiode
besprochen werden, wie diese Person sich vor den Einfllissen der Hitze
schitzen kann. Je nach gesundheitlicher Lage kann es wichtig sein, das
Verhalten wahrend einer Hitzeperiode anzupassen, zum Beispiel die
Trinkmenge anzupassen oder die Zeit im Freien zu verringern. Es kann
auch lber die Anpassung des Medikationsplan gesprochen werden. Bei
Fragen wenden Sie sich an |hre Hausarztin oder lhren Hausarzt.

Ein Notfall kommt immer unerwartet und um in solchen Situationen ein
wenig Sicherheit zu haben, kann es helfen alle wichtigen Unterlagen (als
Kopie) an einem Ort zu sammeln. Zu den Unterlagen gehoren:
Medikationsplan, Arztbriefe, Krankenkassenkarte, Kulturbeutel, Nummer
der Hausarztin oder des Hausarztes, Nummer von Angehérigen.

Am besten wird eine Notfall-Reisetasche mit den 0.g. Dokumenten und
Kleidung fiir mehrere Tage bereitgestellt.
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In Kontakt bleiben

In Bewegung bleiben

Wadhrend der Hitzewelle

Morgens friih oder
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Fenster und Rollladen
schlieRen
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Dringende
Erledigungen machen,
solange es noch kiihl
ist

Trinkerinnerung
(auf-)stellen

Getranke fir den
nachsten Tag
vorbereiten

Ein gutes soziales Netzwerk hilft sich und andere Menschen vor
hitzebedingten Problemen zu schiitzen. Wer regelmaRig Kontakt zu
anderen Personen halt, kann einfacher kommunizieren, wenn die Hitze
gesundheitliche Auswirkungen hat.

Vor einer Hitzeperiode sollte sich regelmaRig bewegt werden. Bewegung
starkt das Herz-Kreislauf-System und wirkt sich positiv auf die Gesundheit
aus. Zusatzlich vertragt ein Mensch mit einem gestarkten Herz-Kreislauf-
System die Hitze besser. Wahrend einer Hitzewelle sollte Sport in die
frihen Morgen- oder die spaten Abendstunden verlegt werden, da dann
die Chance beim Sport zu UGberhitzen geringer ist, als zur Mittagszeit.

Der kalteste Zeitpunkt des Tages ist kurz vor Sonnenaufgang. Es ist daher
ratsam diese kiihlen Momente auszunutzen und die Wohnung zu liiften.
Sollte sich die Wohnung Uber den Tag stark erhitzt haben, ist es sinnvoll
auch am Abend schon zu liften, um in der Nacht besser schlafen zu
koénnen.

Wenn Fenster und Rollladen tagsiiber fest verschlossen werden, kann die
Warmestrahlung nicht direkt in die Wohnung gelangen und diese
zusatzlich aufheizen.

Wahrend der Sommermonate sollte vorwiegend helle, leichte,
atmungsaktive und, wer sich auch gegen UV-Strahlung schiitzen mochte,
lange Kleidung getragen werden.

Helle Kleidung nutzt den Albedo-Effekt positiv aus. Dabei wird die
Sonnenstrahlung grolteils reflektiert und an die AulRenwelt abgegeben.
Es wird also mit hellen Kleidungsstiicken nicht so warm, wie mit
dunkleren. Atmungsaktive Kleidung lasst den SchweiB verdunsten und
hilft so den Kérper herunterzukihlen. Lange Kleidung schiitzt vor der UV-
Strahlung und kann so Hautkrebs vorbeugen. Es ist wichtig den Kopf vor
Sonne zu schiitzen. Damit kann ein Sonnenstich vermieden werden.
Wahrend einer Hitzewelle sollten dringende Erledigungen in den friihen
Morgen oder den spateren Nachmittag verschoben werden. Die heiRen
Mittagsstunden zwischen 11 Uhr und 16 Uhr sollten fir Ruhe und Pause
genutzt werden.

Sollte jemand haufiger vergessen ausreichend zu trinken, ist es ratsam
einen Wecker oder eine Eieruhr zu stellen oder nach (Sonnen-)Uhr oder
dhnlichem getrunken werden. Uber den Tag verteilt sollten 1,5 bis 3 Liter
Wasser getrunken werden. Spatestens bei einem Durstgefiihl, sollte
wieder getrunken werden, auch wenn dies Uber die vorgegebene Menge
hinaus geht. Dies kann z.B. bei Sport oder Gartenarbeit durch vermehrtes
Schwitzen passieren.

Abends sollte eine ausreichende Trinkmenge fiir den nachsten Tag
vorbereitet werden. So hat beispielsweise ein selbstgemachter,
ungestiiBter Eistee die notwendige Zeit entweder kalt zu ziehen oder sich
Uber Nacht abzukihlen. Steht die richtige Trinkmenge offensichtlich zur
Verfligung, ist es leichter den Flissigkeitsbedarf tiber den Tag hinweg zu
decken.



Sonnencreme Grade in einer Hitzewelle, wenn man viel schwitzt sollte die
auftragen bevor das Sonnencreme regelmaRig neu aufgetragen werden. Durch das Schwitzen
Haus verlassen wird wird die Creme verwischt und der Schutz ist nicht sicher gewahrleistet.
Mittags Pausen Die warmeren Lander machen es vor: In der heiRen Mittagszeit eine
einlegen Siesta einlegen ist nicht nur entspannt, es schiitzt den Kérper auch vor zu
groRen Anstrengungen, die zusatzlich zur Hitze Stress verursachen.
Thermometer zur Im hoéheren Alter, oder durch die Einnahme von Medikamenten, kann
Messung der das Empfinden oder die Regulation der eigenen Kérpertemperatur
Korpertemperatur gestort sein. Das heift, dass eine einige Personen nicht unbedingt
organisieren mitbekommen, wenn sie iberhitzen. An der Stelle kbnnen

Korperthermometer einen wichtigen Anhaltspunkt geben. Sollte das
Empfinden der eigenen Temperatur gestort sein, liefert das
Thermometer eine Zahl an der sich orientiert werden kann.
Ab einer Kérperkerntemperatur von 38 °C sollten Mallnahmen zur
Kihlung ergriffen werden. Bei einer Korperkerntemperatur von ca. 40 °C
sollte ein Notarzt gerufen werden.
Den Korper kiihlen Bei sehr hohen Temperaturen oder zu hoher Luftfeuchtigkeit, schafft der
Korper es alleine nicht mehr, sich zu kiihlen. Dann kann es helfen, den
Korper von aulRen zu kihlen.
Ideen zur Kiihlung:
e Mit kithlem Wasser bespriihen
e Kihle Wadenwickel
e Kihles FuBbad
e Warmflasche mit kaltem Wasser
e Mit Reis gefiillter Luftballon aus dem Gefrierfach kneten
e Nasse Pulswarmer aus dem Kiihlschrank
e Fir Luftaustausch sorgen (Wind, Ventilator)
e In kiihlere Rdume gehen / Schatten aufsuchen
e Kleidung ablegen/ leichtere Kleidung tragen (weite, helle
Kleidung aus einem atmungsaktiven Stoff)
e Trinken (insbesondere ungestiRte Frucht- und Krautertees,
Mineral- oder Leitungswasser
e Pause machen
e Wasserhaltiges Obst und Gemise essen (Wassermelone, Gurke)
Leicht verdauliche Wahrend einer Hitzewelle sollten kleinere, leicht verdauliche Mahlzeiten
Mahlzeiten essen gegessen werden, sodass der Korper nicht seine gesamte Energie in die
Verdauung der Nahrung stecken muss, sondern sich auf die Kiihlung des
Korpers konzentrieren kann.
Leichte Bettdecke und | Um beim Schlafen einen Warmestau unter der eigenen Bettdecke zu
Schlafkleidung nutzen | vermeiden, empfiehlt es sich eine leichte Bettdecke, oder auch nur ein
Baumwoll- oder Musselintuch zu nutzen. Auch die Schlafkleidung sollte
sich an dieser Empfehlung orientieren.



