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Einleitung

Der Sommer ist da und mit ihm oft auch die Hitze. Doch was fUr viele pure Freude
bedeutet, kann fUr den menschlichen Organismus duBBerst anstrengend werden.
Gerade 3ltere und chronisch kranke Menschen sind besonders gefdhrdet, Hitze-
schaden zu erleiden. Aber auch jiongere Menschen sollten sich vor Sonnenstich
und Hitzschlag wappnen.

Als Johanniter-Unfall-Hilfe sind wir seit unserer Grundung 1952 in den unter-
schiedlichsten sozialen und karitativen Bereichen aktiv und zahlen zu den gréBten
Hilfsorganisationen Europas. Unser Engagement im Zivil- und Katastrophenschutz
- zusammenfassend als Bevélkerungsschutz bezeichnet - ist dabei eine unserer
satzungsgemaBen Kernaufgaben. Der Bevélkerungsschutz umfasst die Vorberei-
tung auf und Bewaltigung von vielfaltigen Bedrohungslagen, die durch die rasant
zunehmende globale Erderwarmung und die sich zuspitzende sicherheitspolitische
Lage immer relevanter werden.

Dabei geht es nicht nur um GroBBschadensereignisse wie Naturkatastrophen oder
technische UnglUcke, sondern auch um die Starkung der Resilienz und Selbst-
hilfefahigkeit der gesamten Bevédlkerung. Experten der Johanniter-Unfall-Hilfe
geben daher nicht nur im Ernstfall, sondern auch praventiv Gesundheitstipps fOr
die heiBen Tage. Darum geben wir lhnen konkrete Tipps, wie Sie sich und lhre
Liebsten schitzen kdnnen. Der Bevoélkerungsschutz entfaltet seine volle Wirk-
samkeit nur mit der aktiven Mitwirkung der Menschen in Deutschland. Jahrlich bil-
den die Johanniter hunderttausende Menschen in Erster Hilfe aus und bieten auch
Kurse an, die Selbstschutzinhalte vermitteln.

In diesem Beitrag erfahren Sie, wie Sie qut durch Hitzewellen kommen und sich
und andere effektiv vor den Gefahren extremer Temperaturen schitzen kénnen.



Warum ist Hitzeschutz wichtig?

Sonnenschein kann Freude bereiten, doch Hitzeperioden, hohe Temperaturen und
starke Luftfeuchtigkeit kdnnen auch schwerwiegende Folgen haben. Viele Men-
schen fuhlen sich durch hohe Temperaturen beeintrachtigt, bemerken, dass sie
sich wahrend einer Hitzewelle nicht wohl fohlen und weniger leistungsfahig sind.

Hohe Temperaturen, insbesondere in Verbindung mit hoher Luftfeuchtigkeit, kén-
nen den Kérper stark belasten und das AbkUhlen erschweren. Die Warmeabgabe
durch Schwitzen funktioniert dann nicht mehr ausreichend. Wahrend harmlose Er-
scheinungen wie Sonnenbrand kurzfristig vergleichsweise ungefahrlich sind, kann
extreme Hitze zu lebensbedrohlichen Situationen fUhren, wie zum Beispiel einem
Hitzschlag. FOr den Kérper sind Hitzewellen eine extreme Belastung.

Ein hoher Temperaturanstieg kann fUr jeden gefahrlich sein, aber es gibt beson-
dere Risikogruppen. Besonders gefahrdet sind Menschen ab 65 Jahren und Per-
sonen mit chronischen Erkrankungen. Aber auch jongere Menschen sollten sich
vor Sonnenstich und Hitzschlag schitzen. Es gibt glucklicherweise Moéglichkeiten,
der Hitze entgegenzuwirken und Hitzebelastungen vorzubeugen. Unsere Tipps
helfen, qut durch die heiBen Tage zu kommen.



Wer ist besonders gefdhrdet?

Hohe Temperaturen kédnnen zwar jeden Menschen beeintrachtigen und gefahr-
den, doch bestimmte Personengruppen sind besonders anfallig fir gesundheit-
liche Probleme durch Hitze. Gefadhrdet sind insbesondere Menschen ab 65 Jahren,
Sauglinge und Kleinkinder sowie Personen mit chronischen Erkrankungen.

Menschen ab 65 Jahren: Sie nehmen Hitze nicht so intensiv wahr, schwitzen
verzégert und meist weniger als junge Menschen und haben seltener Durst.
Oft sind sie gesundheitlich vorbelastet (Atemweqge, Herz-Kreislauf, Diabe-
tes, Ubergewicht). Die Einnahme von Medikamenten kann zusatzliche Risiken
bergen. Alleinlebende und in ihrer Mobilitadt eingeschrénkte Altere sind be-
sonders auf UnterstOtzung angewiesen, z. B. durch Angehérige oder mobile
Pflegedienste.

Babys und Kleinkinder: Dehydrieren schneller.

Menschen mit chronischen Erkrankungen: Herz-Kreislauf-System, Diabe-
tes, Asthma, Atemwegserkrankungen. Ihre Fahigkeit zur Kérpertemperatur-
regulation kann gestort sein.

Menschen, die bestimmte Medikamente einnehmen: Blutdrucksenker (Be-
tablocker, Diuretika), Beruhigungs-/Schlafmittel (Benzodiazepine, Sedativa),
bestimmte Antidepressiva und Neuroleptika.

4 )
Schon gewusst?

Die Johanniter bieten umfassende Pflegedienstleistungen sowohl
f![!l._] ambulant als auch stationar an. Dazu gehéren die hausliche Kranken-
pflege, die Tagespflege, die Entlastung pflegender Angehériger und die
[@ Organisation von Betreuungsdiensten. Wir sind auch in der Verhinde-
rungspflege aktiv, wenn pflegende Angehorige eine Auszeit bendtigen.

- J
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https://www.johanniter.de/dienste-leistungen/pflege-und-begleitung

Forschungsprojekt ExTrass:
Urbane Resilienz gegen Wetterextreme

Das Forschungsvorhaben ExTrass hat sich zum Ziel gesetzt, Stadte besser gegen
die Auswirkungen von extremen Wetterereignissen wie Hitzewellen und Stark-
regen zu wappnen. Geférdert wurde es vom Bundesministerium fur Bildung und
Forschung (BMBF), heute Bundesministerium fUr Forschung, Technologie und
Raumfahrt (BMFTR).

Das Projekt verfolgte mehrere Unterziele:

« Befahigung von Stadtverwaltungen zur eigenstandigen Bewertung und Ver-
besserung der stadtischen Resilienz

« Konkrete Starkung der Resilienz in den Projektstadten durch ergdnzende
Datengrundlagen, Konzepte und umgesetzte MaBnahmen

« Erhéhung der Sensibilisierung vulnerabler Bevolkerungsgruppen durch wirk-
same Risikokommunikation

* Bessere Nutzung von Austauschmoéglichkeiten und Transferpotenzialen
innerhalb und zwischen Stadten

» Vertieftes Verstandnis des Stands der urbanen Klimaanpassung in Deutsch-
land sowie férdernder und hemmender Faktoren

ExTrass verlief in drei Phasen von April 2017 bis Oktober 2024. Im Zentrum stan-
den mit Potsdam, Remscheid und WUrzburg drei Fallstudienstadte, in denen unter
anderem BegrunungsmafBnahmen durchgefUhrt sowie Notfallpldane und Risiko-
kommunikation verbessert wurden.

Als maf3geblich beteiligte Institution im ExTrass-Projekt umfasste das Engage-
ment der Johanniter-Unfall-Hilfe e.V. insbesondere den Online-Kurs Gut durch
Hitzewellen kommen, Feuerwehr-Einsatzsimulationen in Remscheid und Pots-
dam und eine zielgerichtete Risikokommunikation fur vulnerable Gruppen.



Allgemeine Sofort-Tipps bei Hitze

Bei hohen Temperaturen gibt es einige wichtige Verhaltensregeln, um hitzebe-
dingten Gesundheitsproblemen vorzubeugen. Hier ist eine schnelle Ubersicht der
wichtigsten Sofort-Tipps bei Hitze:

« KuUhl bleiben: Halten Sie sich moglichst in Gebduden oder
im Schatten auf. Meiden Sie Orte mit direkter Sonnenein-
strahlung und Uberhitzte Rdume, insbesondere zwischen
11 und 17 Uhr. Suchen Sie schattige Pl3atze in Parks oder
Garten. Halten Sie sich im kUhlsten Raum Ihrer Wohnung
auf. Verbringen Sie, wenn nétig, taglich einige Stunden an
einem kUhlen Ort auBerhalb Ihrer Wohnung.

» Viel trinken: Trinken Sie ausreichend FlUssigkeit, am bes-
ten Wasser und ungesuBte Tees. Uber den Tag verteilt soll-
ten es etwa zwei bis drei Liter sein, bei Anstrengung mehr.
Trinken Sie am besten stundlich ein Glas, auch wenn Sie
keinen Durst haben. Vermeiden Sie sehr kalte Getranke, Al-
kohol, Koffein und zuckerhaltige Getranke. Bei bestimmten
Erkrankungen (Herz, Nieren) besprechen Sie die Trinkmen-
ge mit lhrem Arzt.

« Alltag anpassen: Verlegen Sie kdrperliche Aktivitaten und
Erledigungen in die kUhleren Morgen- und Abendstunden.
Vermeiden Sie anstrengende Tatigkeiten wahrend der hei-
Besten Tageszeit und legen Sie bewusste Pausen ein.

- Die richtige Kleidung tragen & Sonnenschutz nutzen:
Tragen Sie leichte, luftige und atmungsaktive Kleidung aus
Naturfasern (z.B. Baumwolle, Leinen, Seide), idealerweise
in hellen Farben. Schitzen Sie Ihren Kopf mit einer geeigne-
ten Kopfbedeckung. Tragen Sie eine Sonnenbrille und ver-
wenden Sie Sonnencreme mit ausreichendem Lichtschutz-
faktor auf unbedeckten Hautstellen.

* FOr Abkihlung sorgen: Kuhlen Sie sich mit Wasser ab,
zum Beispiel durch kUhle, feuchte Umschlage auf Stirn,
Nacken, Arme oder Beine, kihle FuBbader oder indem Sie
Unterarme und Gesicht mit kUhlem Wasser benetzen. Kuhle
oder lauwarme Duschen und Bader sind wohltuend, sollten
aber nicht zu kalt sein, um Kreislaufprobleme zu vermeiden.
Nutzen Sie Ventilatoren zur Luftbewegung.




Allgemeine Sofort-Tipps bei Hitze

* Leicht essen: Nehmen Sie an heiBen Tagen mehrere kleine,
leicht verdauliche, frische und kUhle Mahlzeiten zu sich, z.B.
Obst, GemuUse, Salate, fettarme Suppen oder Milchproduk-
te. Achten Sie auf eine ausreichende Mineralstoffzufuhr,
z.B. durch normal gesalzene Speisen, da Mineralien durch
Schwitzen verloren gehen.

* Wohnung kihl halten: Loften Sie nur dann, wenn die
AuBentemperatur kUhler ist als drinnen (meist nachts oder
frohmorgens). Halten Sie die Fenster tagsUber geschlossen
und verschatten Sie sonnenbeschienene Fenster mit Jalou-
sien, Rollos oder Fensterladen. Reduzieren Sie Warmequel-
len wie elektrische Gerate und Beleuchtung.

+ Auf Symptome achten & Hilfe suchen: Nehmen Sie
plotzlich auftretende Symptome wie Schwindel, Ubelkeit,
Schwadche, starken Durst oder Kopfschmerzen ernst. Bei
anhaltenden Beschwerden kontaktieren Sie einen Arzt. Bei
Alarmsignalen wie Bewusstseinstrobung, starker Erhéhung
der Kérpertemperatur, Krampfen oder Kreislaufkollaps ru-
fen Sie sofort den Notruf 112 an.

« Auf andere achten: Achten Sie besonders auf gefadhrdete
Personen in Ihrem Umfeld, wie altere Menschen, S3uglinge
und Kleinkinder sowie Menschen mit chronischen Erkran-
kungen. Erkundigen Sie sich regelmaBig nach deren Befin-
den und bieten Sie UnterstUtzung an.




Trinken, Trinken, Trinken!

Ausreichende FlUssigkeitszufuhr bei Hitze ist von entscheidender Bedeutung.
Hohe Temperaturen, insbesondere in Verbindung mit hoher Luftfeuchtigkeit, er-
schweren es dem Korper, sich abzukUhlen, da die Warmeabgabe Uber das Schwit-
zen nicht mehr ausreichend funktioniert. Starkes Schwitzen fUhrt zu erheblichem
Wasser- und Mineralstoffverlust, was gesundheitliche Beschwerden verursachen
kann. FUr den Organismus kann es auBerst anstrengend werden, wenn das Ther-
mometer Uber 30 Grad Celsius klettert. Ausreichend zu trinken hilft dem Koérper
am besten, sich gegen Uberhitzung zu schitzen.

2-3 Liter am Tag = + 30% an Hitzetagen =

HHHHHHHHTHHHH

Die empfohlene Trinkmenge liegt Uber den Tag verteilt bei etwa zwei bis drei Li-
tern FlUssigkeit. An besonders warmen Tagen oder bei kérperlicher Anstrengung
sollte es sogar mehr sein. Um einer Dehydrierung vorzubeugen, sollten Sie am
besten stUndlich ein Glas trinken. Es ist wichtig, frUhzeitig zu trinken und nicht
erst, wenn Sie Durst bekommen.

Das DurstgefUhl setzt erst ein, wenn bereits (zu) viel FlUssigkeit verloren wurde,
weshalb man vorbeugen muss. Besonders bei dlteren Menschen kann das Durst-
gefUhl nachlassen oder ganz ausbleiben, was die Gefahr der Dehydrierung erhéht.

Als geeignete Getranke eignen sich Wasser, ungesUBte Tees (gerne mit Minze
oder Zitrone aromatisiert) und Saftschorlen, idealerweise mit einem hohen Was-
seranteil. Auch wasserhaltiges Obst, kalte Suppen und GemuUse kénnen helfen,
den FlUssigkeitshaushalt in Balance zu halten.



Richtig Trinken!

Vermeiden oder begrenzen sollten Sie hingegen:

Sehr kalte Getranke, da sie den Magen belasten und den Kreislauf zusatzlich
fordern kénnen.

Alkohol, da er den Kreislauf zusatzlich belastet und dem Kérper FlUssigkeit
entzieht.

Stark zuckerhaltige Getranke, da sie dem Korper FlUssigkeit entziehen und
sehr kalorienreich sind.

Stark koffeinhaltige Getranke, deren Konsum begrenzt werden sollte, da sie
ebenfalls den Kreislauf belasten kénnen.

Wenn bei Ihnen eine Erkrankung von Herz oder Nieren vorliegt, sollten Sie lhre
individuelle Trinkmenge mit der behandelnden Arztin oder dem Arzt besprechen.

Fir dltere Menschen, bei denen das Durstempfinden oft nachl3sst, gibt es
spezielle Tipps:

Die tagliche Trinkration sollte schon morgens in Sichtweite bereitgestellt und
ein leeres Glas sofort wieder aufgefUllt werden.

FOr Abwechslung bei den Getranken sorgen.
Feste Trink-Rituale einfUhren, z.B. ein Glas Tee nach dem Essen.

Ein Trinkplan, in dem die getrunkene Menge eingetragen wird, kann helfen,
den Uberblick zu behalten.

FOr demenziell Erkrankte kdnnen farbige Getranke wie Saftschorlen oder
Frochtetee in qut erkennbaren, farbigen Bechern hilfreich sein.

Angehorige oder Betreuungspersonen sollten regelmaBig zum Trinken ermu-
tigen und UnterstUtzung anbieten.



Leichtes Essen bei Hitze

Bei hohen Temperaturen empfiehlt es sich, auch die Erndhrung anzupassen, um
den Kérper nicht zusatzlich zu belasten und ihn bei der Hitzeanpassung zu unter-
stUtzen. Leichtes Essen spielt dabei eine wichtige Rolle.

An heiBen Tagen sollten Sie lieber mehrere kleine Mahlzeiten zu sich nehmen als
drei groBe. Achten Sie dabei auf leicht verdauliche, frische und kUhle Nahrungs-
mittel und Gerichte. Diese sollten moglichst einen hohen FlUssigkeits- und Mine-
ralstoffgehalt aufweisen. Schweres, fettiges Essen sollte vermieden werden, und
auch sehr eiweiBreiche Kost wird nicht empfohlen.

Geeignete Nahrungsmittel sind unter anderem:
« Obst
« GemuUse wie Gurken oder Tomaten
+ Salate
* Fettarme Suppen
» Fettarme Milch oder Milchprodukte wie Quark und Joghurt
* Wassermelonen

« Mageres Fleisch oder Fisch

Da durch starkes Schwitzen auch Mineralien, insbesondere Natrium, verloren ge-
hen, ist es wichtig, diese wieder zuzufUhren. Natrium ist fUr die Regulation des
Wasserhaushalts lebensnotwendig. Sie kdnnen verloren gegangenes Natrium zu-
rockgeben, indem Sie normal gesalzene Speisen essen und ausreichend Wasser
trinken. Ein Mangel kann zu Elektrolytstérungen fUhren, die sich durch MUdigkeit,
Mattheit, verzégerte Reaktionszeiten, Verwirrtheit oder Muskelkrampfe duBern
kénnen.



Die Wohnung kUhl halten

Eine kUhle Wohnung im Sommer ist nicht nur angenehmer, sondern tragt auch
wesentlich zum Hitzeschutz und zur Vermeidung gesundheitlicher Probleme bei.

Hier sind die wichtigsten Tipps:

e Richtig liften: LUften Sie Ihre Wohnung nur dann,
wenn die AuBentemperatur kihler ist als drinnen. Dies
ist in der Regel nachts oder in den kUhleren Morgen-
stunden der Fall. Sobald es drauBen warmer wird als
in Ihrer Wohnung, sollten Sie die Fenster geschlossen
halten, da sonst warme Luft eindringt und die Tempe-
ratur in der Wohnung ansteigt. Nutzen Sie nach Még-
lichkeit die QuerlUftung, indem Sie gleichzeitig Fenster
auf gegenuberliegenden Seiten der Wohnung 6ffnen,
um einen schnellen Luftaustausch zu ermoglichen.

e Fenster verschatten: Halten Sie die Fenster tagsUber
geschlossen und verschatten Sie sonnenbeschienene
Fenster mit geeigneten Vorrichtungen. Am wirksams-
ten ist auBenliegender Sonnenschutz wie Fensterladen,
Rollldaden oder Jalousien, da sie die Warmestrahlung
abhalten, bevor sie in den Raum gelangt. Auch Mar-
kisen, Sonnensegel oder -schirme auf Balkonen oder
Terrassen sorgen fUr Schattenpldtze. Innenliegende
Beschattungen wie Rollos oder Jalousien sind ebenfalls
hilfreich, halten aber weniger Warme ab als au3enlie-
gende.

e Luftbewegung erzeugen: Ventilatoren kdnnen helfen,
die gefUhlte Temperatur zu senken, indem sie die Luft
in Bewegung setzen. Der Uber die Haut streichende
Luftzug unterstUtzt die Verdunstung von Schweiss und
kUhlt so den Korper. Sie kUhlen zwar nicht die heisse
Luft selbst, kénnen aber wohltuend sein. Stellen Sie den
Ventilator nicht direkt auf eine Person, um Zugluft zu
vermeiden. Ventilatoren stossen bei Temperaturen Uber
etwa 35°C an ihre Grenzen und kénnen dann sogar die
Uberhitzung fordern.
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Die Wohnung kUhl halten

e Warmequellen reduzieren: Elektrische Gerate und Be-
leuchtung geben Warme ab und tragen zur Erhitzung
der Wohnung bei. Reduzieren Sie daher deren Nutzung
oder schalten Sie sie bei Nichtgebrauch ganz aus. Auch
Teppiche speichern Warme und kénnen im Sommer
weggeraumt werden. Stellen Sie lhre Heizung, wenn
moglich, auf Sommerbetrieb.

e Kuhlen Sie sich selbst und nutzen Sie
Verdunstungskadlte: Neben den MaBBnahmen fUr die
Raume kénnen auch persdnliche Abkuhlungsmethoden
helfen, die Wohnung gefuhlt kUhler zu machen. Nutzen
Sie z. B. Verdunstungskalte, indem Sie feuchte TUcher
aufhangen. Halten Sie sich zudem madéglichst im kUhls-
ten Raum der Wohnung auf.

e Klimaanlagen (mit Vorsicht): Eine (mobile) Klimaan-
lage kann eine Option sein, wenn andere MaBnahmen
nicht ausreichen. Wenn Sie sich dafur entscheiden,
stellen Sie sie nicht zu kalt ein (maximal 6 Grad kdhler
als auBBen oder ca. 22°C), um Kreislaufprobleme oder
Erkaltungen zu vermeiden, und halten Sie TUren und
Fenster geschlossen. RegelmaBige Wartung und Rei-
nigung sind wichtig. Beachten Sie, dass Klimaanlagen
in der Regel hohe Energiekosten verursachen und die
Symptome der Hitze bekampfen, nicht die Ursache.

e Im kihlsten Raum schlafen: Richten Sie sich wahrend
einer Hitzewelle nach Méglichkeit einen Schlafplatz im
kUhlsten Raum lhrer Wohnung ein. Nutzen Sie leichte
Bettwasche oder tauschen Sie Ihre Bettdecke gegen ein
leichtes Leinentuch aus.

N



AbkUhlung fior den Kérper schaffen

Neben MafB3nahmen zur KUhlung der Umgebung ist es bei Hitze ebenso wichtig,
den Koérper selbst aktiv abzukUhlen. Dies kann wesentlich dazu beitragen, sich
wohler zu fUhlen und hitzebedingten Beschwerden vorzubeugen.

Legen Sie kihle, feuchte Umschldge auf Stirn, Nacken, Arme oder Beine.
Bei den ersten Anzeichen einer Hitzeerschépfung kann dies helfen, die Kor-
pertemperatur sanft zu senken.

Machen Sie kUhle FuBbader.
Halten Sie Ihre Unterarme in oder unter flieBendes kUhles Wasser.
Benetzen Sie Gesicht, Nacken und Schldfen mit kUhlem Wasser.

Eine kUhle oder lauwarme Dusche oder ein Wannenbad kénnen sehr wohl-
tuend sein. Achten Sie darauf, das Wasser nicht allzu kalt einzustellen, um
Kreislaufprobleme zu vermeiden. Nach dem Duschen oder Baden sollten Sie
sich nur oberflachlich abtrocknen, um die zusatzliche Kuhlung durch das ver-
dunstende Wasser auf der Haut zu nutzen.

Auch kalte Packungen oder Wickel k6nnen zur AbkUhlung dienen.

Verwenden Sie eine Sprihflasche mit Wasser, um Gesicht und Arme zu be-
sprihen. Selbstgemachte Wassersprays in einer Mehrweg-Spruhflasche sind
praktisch und umweltfreundlich.

Auch nachts kénnen Sie einige Tipps umsetzen, um besser zu schlafen. Nutzen Sie
leichte Bettwasche oder tauschen Sie Ihre Bettdecke gegen ein leichtes Leinen-
tuch oder einen leeren Bettbezug aus. Tipp: Legen Sie Ihre Nachtwasche oder das
Bettlaken in einer KunststofftiUte ins Eisfach, um sich vor dem Einschlafen mit den
gekUhlten Textilien zu erfrischen.
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Kleidung & Verhalten im Freien

Bei hohen Temperaturen ist es wichtig, auch im Freien das Verhalten und die Klei-
dung anzupassen, um sich vor Hitze und UV-Strahlung zu schitzen.

Achten Sie bei der Kleidung auf leichte, luftige und atmungsaktive Materialien
wie Viskose, dUnne Baumwolle, Leinen oder Seide. Bei Sport eignen sich Funk-
tionsfasern.

Die Kleidung sollte locker sitzen, damit die Luft am Koérper zirkulieren kann. Tra-
gen Sie helle statt dunkler Kleidung, da diese das Sonnenlicht besser reflektiert.
Denken Sie auBerdem an eine Kopfbedeckung wie einen Hut mit breiter Krempe
oder eine Kappe mit Schirm, da das Gehirn besonders empfindlich auf Uberhit-
zung reagiert. Schitzen Sie lhre Augen mit einer Sonnenbrille. Unbedeckte Haut-
stellen sollten immer mit Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor geschitzt
werden, selbst im Schatten. Achten Sie auf den UV-Index.

Vermeiden Sie es, sich wahrend der heiBesten Tageszeit, etwa zwischen 11 und 17
Uhr, im Freien aufzuhalten, es sei denn, es gibt dort kUhlere Orte als in Ihrer Woh-
nung. Halten Sie sich moglichst im Schatten auf und meiden Sie direkte Sonnen-
einstrahlung. Planen Sie anstrengende Tatigkeiten, Besorgungen und sportliche
Aktivitaten for die kUhleren Morgen- oder Abendstunden. Wenn Sie spazieren ge-
hen, wahlen Sie Routen durch Parks, Walder oder am Wasser entlang, da Baume
Schatten spenden und die Luft kUhlen. Vermeiden Sie groBe Asphalt- oder Beton-
flachen sowie heiBe H3userschluchten.
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Sport und Bewegung bei Hitze

Auch bei hohen Temperaturen ist Bewegung grundsatzlich gesund, erfordert aber
eine Anpassung an die Bedingungen, um den Kdérper nicht zu Uberlasten und hit-
zebedingte Probleme zu vermeiden. Es ist wichtig, auf die Signale des Kérpers zu
héren und das Training entsprechend zu gestalten.

Checkliste: Sport und Bewegung bei Hitze

e Timing anpassen: Verlegen Sie anstrengende korperli-
che Aktivitdten und Sport in die kihleren Morgen- oder
Abendstunden. Vermeiden Sie nach Mdéglichkeit Training
im Freien wahrend der heiBesten Tageszeit, die oft am
spaten Nachmittag liegt.

e Intensitdt und Dauer reduzieren: Trainieren Sie nicht
am Limit. Reduzieren Sie sowohl die Dauer als auch die
Intensitat Ihrer Trainingseinheiten. Intensive kdérperliche
Anstrengung und Ausdauertraining sollten bei groer
Hitze ganz vermieden werden, insbesondere bei Tem-
peraturen Uber 30 °C. Bei ungenugender Akklimatisati-
on, geringer Fitness oder hoher Luftfeuchtigkeit sollten
Sie die Belastung schon unter 30°C reduzieren.

e Ausreichend trinken: Trinken Sie wdhrend des Trai-
nings ausreichend. Trinken Sie haufig kleine Mengen
und frUhzeitig, nicht erst, wenn Sie Durst haben. Der
Flussigkeitsverlust kann bis zu 2,5 Liter pro Stunde be-
tragen. Nehmen Sie immer ausreichend Getranke mit.
Ideal sind Wasser, ungesUBte Tees oder Saftschorlen.

e Getrdnkeauswahl beachten: Vermeiden Sie wahrend
des Trainings eiskalte, stark zuckerhaltige Getranke.
Verzichten Sie unmittelbar nach dem Training auf alko-
holische Getranke.
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Sport und Bewegung bei Hitze

Mineralstoffe ersetzen: Da Sie beim Schwitzen Mine-
ralien, vor allem Natrium, verlieren, sollten Sie durch
starkes Schwitzen verlorenes Natrium zurUckgeben,
indem Sie normal gesalzene Speisen essen und ausrei-
chend Wasser trinken.

Auf den Korper héren: Achten Sie auf die Signale lhres
Korpers. Trainieren Sie nicht bei Infekten oder sons-
tigem Unwohlsein. Nehmen Sie plétzlich auftretende
Symptome ernst (z.B. Schwindel, Ubelkeit, Krampfe).

Passende Kleidung tragen: Tragen Sie leichte, luftige
und atmungsaktive Sportbekleidung, idealerweise aus
Funktionsfasern. Funktionsfasern leiten den Schweif3
von der Haut weg und unterstitzen die KUhlung.

Sonnenschutz nicht vergessen: Schitzen Sie Ihren
Kopf- und Nackenbereich mit einer geeigneten Kopf-
bedeckung (Hut, Kappe). Tragen Sie eine Sonnenbrille
mit ausreichendem UV-Schutz. Cremen Sie unbedeckte
Hautstellen mit einem schweifR3festen Sonnenschutzmit-
tel mit hohem Lichtschutzfaktor ein. Dies ist besonders
wichtig beim Wasser- oder Bergsport.

Kihle Orte aufsuchen: Machen Sie Pausen in kUhleren
Bereichen wie im Schatten oder in klimatisierten In-
nenrdumen (,Entwdrmungspausen®). Nutzen Sie diese
Pausen auch zum Trinken.

Nach dem Training abkihlen: Duschen Sie nach dem
Training lieber lauwarm statt eiskalt, um den Kreislauf
nicht zu stark zu belasten.

Leicht essen: Essen Sie nach dem Training leicht ver-
dauliche, fettarme Speisen mit hohem FlUssigkeits- und
Mineralstoffgehalt, wie Salat, GemUse, Obst, fettarme
Milchprodukte, mageres Fleisch oder Fisch.
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Medikamente bei Hitze richtig handhaben

Bei hohen Temperaturen ist es besonders wichtig, die Handhabung von Medika-
menten sorgfaltig zu beachten, da Hitze deren Wirkung und Vertraglichkeit be-
einflussen kann. Die korrekte Lagerung und gegebenenfalls eine Anpassung der
Einnahme in Absprache mit Fachpersonen sind entscheidend, um Risiken zu ver-
meiden.

Checkliste: Medikamente bei Hitze richtig handhaben

e Hitzevertraglichkeit prifen lassen: Konsultieren Sie vor einer Hitzewelle
lhre Arztin, lhren Arzt oder eine Apothekerin/einen Apotheker, um die Hit-
zevertraglichkeit Ihrer Arzneimittel profen zu lassen.

e Risikoreiche Medikamente kennen: Bestimmte Arzneimittel kénnen die
Hitzevertraglichkeit negativ beeinflussen. Dazu gehéren insbesondere blut-
drucksenkende Mittel (wie Betarezeptorenblocker und Diuretika), Beruhi-
gungsmittel (wie Benzodiazepine, Sedativa), sowie bestimmte Antidepres-
siva und Neuroleptika.

e Niemals selbststandig absetzen oder Dosis dndern: Setzen Sie lhre Arz-
neimittel keinesfalls selbststandig ab und andern Sie auch nicht die Dosie-
rung oder das Einnahmeschema ohne arztlichen Rat.

e Besonderheiten bei Anwendungsformen und Wirkstoffen beachten: Be-
denken Sie, dass bei Pflasterapplikationen die Aufnahme des Wirkstoffs bei
Hitze steigen kann. Auch Arzneimittel, die Uber Nieren oder Leber ausge-
schieden werden, kédnnen bei Hitze anders wirken, da die Organe weniger
gut durchblutet sind und sich Wirkdauer sowie Dosis erhéhen kénnen.

 Richtige Lagerung beachten: Arzneimittel kénnen durch hohe Temperatu-
ren ihre Wirksamkeit verlieren. Beachten Sie die Aufbewahrungshinweise in
der Packungsbeilage. Die empfohlene Lagerungstemperatur betragt in der
Regel maximal 25 °C.

e Kuhlen, falls nétig: Suchen Sie einen geeigneten Aufbewahrungsplatz, an
dem die Temperatur nicht Uberschritten wird. Falls nicht anders moglich,
kann eine Aufbewahrung im KuUhlschrank ratsam sein.

e Ausreichend trinken: Achten Sie darauf, ausreichend FlUssigkeit zu sich zu
nehmen. Zu wenig FlUssigkeit im Kérper kann auch die Wirkung von Medi-
kamenten beeintrachtigen.
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Warnsignale erkennen und Erste Hilfe leisten

Bei Hitze ist es entscheidend, die Warnsignale des Kérpers ernst zu nehmen, da
hitzebedingte Beschwerden von Unwohlsein bis hin zu lebensbedrohlichen Zu-
standen reichen kdnnen. Fruhzeitiges Erkennen ermoglicht schnelles Handeln und
kann schwerwiegende Folgen verhindern.

Warnsignale erkennen:

Achten Sie auf plotzlich auftretende Symptome. Erste Anzeichen eines Hitzschlags
konnen Ubelkeit und Erbrechen sein, sowie Kreislaufstéorungen und Schwindel bis
hin zum Gefuhl, sich nicht mehr auf den Beinen halten zu kbnnen. Weitere mog-
liche Warnsignale sind starker Durst oder Kopfschmerzen. Auch Krampfe, erhdhte
Kérpertemperatur oder sehr rote Haut kdnnen auf hitzebedingte Probleme hin-
weisen - Menschen mit einem Sonnenstich haben meist einen roten, heiBen Kopf,
bei einem Hitzschlag zusatzlich einen roten, heiBen Kérper. Beobachten Sie sich
und andere und kontaktieren Sie eine Arztin oder einen Arzt, wenn die Beschwer-
den anhalten. Nehmen Sie pl6tzlich auftretende Symptome ernst.
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Bei Auftreten dieser Warnsignale:

« Zobgern Sie nicht, um Hilfe zu bitten: Suchen Sie sofort einen Arzt oder
eine Arztin auf oder rufen Sie umgehend die Notrufnummer 112 an.

» Bringen Sie die betroffene Person sofort an einen kUhlen Ort oder in den
Schatten.

« Sorgen Sie fUr eine bequeme Liegeposition der Person, bei der der Kopf
héher gelagert ist als die Beine. Der Hals muss dabei in der Achse gelagert
sein, also ohne seitliches Abknicken des Kopfes.

« KuUhlen Sie die Person auBerlich, vor allem den heiBen Kopf und hei3e FUf3e.
Sanftes Senken der Kérpertemperatur erreichen Sie mit kalten Umschlagen.
Facheln Sie der Person Luft zu und besprihen Sie die Haut mit 25 bis 30
Grad warmem Wasser..

« Wenn die Person bei Bewusstsein ist, kann ihr Wasser oder Fruchtsaft gege-
ben werden, um den FlUssigkeitsmangel auszugleichen.

+ Wichtiger Hinweis: Menschen ohne Bewusstsein durfen keine Getranke
verabreicht werden, da sie daran ersticken kdénnten.

« Wenn die Person nicht ansprechbar ist, prufen Sie die Atmung. FUhren Sie
bei fehlender normaler Atmung umgehend WiederbelebungsmaBnahmen
durch.

* Wenn die Person bewusstlos ist, aber normal atmet, bringen Sie sie in die
stabile Seitenlage.

« Es wird empfohlen, das Erste-Hilfe-Wissen alle zwei Jahre aufzufrischen.

. und dann noch das PAKET. P - Person ansprechbar?
Merken Sie sich dieses MaBnah- A - Atmung vorhanden?
menschema fUr die Erste Hilfe: K - Korrekter Notruf abgesetzt?
E - Eigenwdrme erhalten!

T - Trésten!

Schon gewusst?

L)
Erste Hilfe leisten kann jeder - und wir zeigen Ihnen wie! Unsere Kurse
c® Z richten sich an alle Interessierten, von den fursorglichen Eltern bis zu

Anwartern auf den FUhrerschein.
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https://www.johanniter.de/dienste-leistungen/medizinische-hilfe/erste-hilfe/

Auf andere achten & Fazit

Auf andere achten! Bestimmte Personengruppen sind durch Hitze besonders ge-
fahrdet, dazu gehéren insbesondere 3dltere Menschen, Kleinkinder und Menschen
mit chronischen Erkrankungen. Altere Menschen nehmen Hitze oft weniger inten-
siv wahr, schwitzen weniger und haben seltener Durst.

Zudem kénnen Vorerkrankungen und eingenommene Medikamente das Hitzerisi-
ko erhdhen. Es ist wichtig, auf diese Personen zu achten. Bieten Sie gefahrdeten

Personen aktiv Hilfe an und sensibilisieren Sie sie fur die Situation. Erkundigen Sie
sich mindestens einmal taglich nach deren Befinden, fragen Sie, wie viel getrun-

ken wurde und wie warm es in der Wohnung ist.

Besonders alleinlebende und mobilitdtseingeschrankte altere Menschen bendtigen
UnterstUtzung. Nutzen Sie familidre Netzwerke und Nachbarschaftsinitiativen, um
sich gegenseitig zu unterstUtzen.

[Mehr erfahren}

lhre Unterstitzung z3hlt Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.

Erste Hilfe & Gut durch Hitzewellen
Vorsorge (Digital) kommen Online-Kurs

Hitzewellen im Sommer kénnen zur Belastung fUr unse-

i} _ Telefon: +49 30 26997-0
ren Kérper werden: Unsere ehrenamtlichen Rettungs-

Telefax: +49 30 26997-444
E-Mail: info(at)johanniter.de
Web: www.johanniter.de

krafte mUssen immer haufiger zu hitzebedingten Notfal-
len ausricken. UnterstUtzen Sie diese wichtigen Einsatze

mit Ihrer Spende!

Jetzt spenden



https://shop.johanniter.de/erste-hilfe-und-vorsorge/
https://www.johanniter.de/dienste-leistungen/angebote-fuer-privatpersonen/lokale-angebote/dienstleistung/gut-durch-hitzewellen-kommen-online-kurs-14638
https://www.johanniter.de/spenden/jetzt-unterstuetzen/hitzeschutz/
https://www.johanniter.de/dienste-leistungen/medizinische-hilfe/bevoelkerungsschutz/hitze/
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