Katalog zur Erstellung von
Kommunikationsmaterialien

G.1
Allgemeine Bevolkerung

In diesem Modul werden Gesundheitsinformationen fir die allgemeine Bevoélkerung
bereitgestellt. Da Hitze jeden betreffen kann, ist es wichtig, grundsatzlich alle Menschen auf
das Thema aufmerksam zu machen. Eine effektive Kommunikation ist entscheidend, um die
hitzesensible Gesundheitskompetenz der Bevolkerung zu stérken und alle Menschen zu
befahigen, sich wirkungsvoll vor den Folgen extremer Hitze zu schiitzen.

Die in diesem Modul enthaltenen Gesundheitsinformationen behandeln die Themen:

e Risiken und Auswirkungen von Hitze (ab Seite 2),

e Hitzeerkrankungen (ab Seite 6),

e Tipps zu schitzendem Verhalten (ab Seite 13),

e Personlicher Hitzeschutz im beruflichen Alltag (ab Seite 21).
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Risiken und Auswirkungen von Hitze

Die gesundheitlichen Risiken und Auswirkungen von Hitze sind vielféltig. Viele Menschen
sind sich der weitreichenden Auswirkungen und der gesundheitlichen Risiken von Hitze nicht
bewusst. Sie schatzen sich selber zudem haufig als nicht gefahrdet ein. Daher ist es
notwendig, Uber die allgemeinen Zusammenhénge von Hitze und Gesundheit zu informieren
und fur diese zu sensibilisieren.

Risiken und Auswirkungen von Hitze

Grundlegende Informationen

Hitze hat Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit, auf die Umwelt sowie auf
wichtige Infrastrukturen und Technologien. Die Auswirkungen kdnnen sowohl direkt
als auch indirekt spurbar sein. Allgemein stellt Hitze fir den Korper eine Belastung
dar, da sich dieser mehr anstrengen muss, um die Kérpertemperatur niedrig zu
halten. Hitze kann die menschliche Gesundheit durch Uberhitzung und
Flussigkeitsmangel (Verlust von Wasser und Mineralsalzen) belasten. Hitze kann
auch zu Herz-/Kreislaufproblemen und einer Verschlimmerung bestehender
Erkrankungen sowie zu spezifischen Hitzeerkrankungen fihren. Intensive und
langanhaltende Hitzewellen sowie personliche Risikofaktoren kdnnen somit starke
Auswirkungen auf die Gesundheit haben und stellen ein Risiko vor allem flr
besonders gefahrdete Personengruppen dar. Hierzu gehoren u. a. dltere Menschen
> 65 Jahre, Sauglinge und Kinder, chronisch und akut Erkrankte, Wohnungs- und
Obdachlose, Menschen, die kérperlich schwer oder im Freien arbeiten, Menschen
mit geringem sozio6konomischem Status oder Menschen, die alleine bzw. sozial
isoliert leben.
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Risiken und Auswirkungen von Hitze

Direkte Auswirkungen
Direkte Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit sind u. a.:

e Erhohtes Risiko fur hitzebedingte Erkrankungen, z. B. starke Austrocknung,
Sonnenstich, Hitzeerschopfung, Hitzschlag.

e Starke Belastung des Herz-Kreislauf-Systems.
e Verschlechterung bestehender Krankheiten, z. B.

e Herz-Kreislauf-Erkrankungen (u. a. Herzschwéche,
Herzrhythmusstérungen),

e Neurologische Erkrankungen (u. a. Multiple Sklerose, Migrane),

e Atemwegserkrankungen (u. a. Asthma, chronisch obstruktive
Lungenerkrankung (COPD), Allergien) insbesondere in Kombination
von Hitze mit Luftverunreinigungen und durch die Bildung von Ozon
in Bodennahe,

e Psychische Erkrankungen, (u. a. depressive, manische und bipolare
Stérungen, Schizophrenie, psychotische Stérungen sowie Alkohol-
und Substanzabhangigkeiten, kognitive Einschrankungen),

o Diabetes mellitus,

e Nierenerkrankungen.

e Erhohtes Risiko u. a. fir Schlaganfall, Herzinfarkt, Niereninsuffizienz und
Nierensteinbildung.

o Erhohte Sterblichkeit vor allem bei besonders gefahrdeten
Personengruppen.

e Verschlechterung der mentalen Gesundheit, z. B. Gemutsstérungen.

e Abnahme von geistigen Funktionen wie der Konzentrationsféahigkeit (u. a. mit
Zunahme von Verkehrs- und Arbeitsunféllen), des Bewusstseins, der
Wahrnehmung, des Gedachtnisses bis hin zu Verwirrtheit, Desorientierung
und innerer Unruhe.

e Belastung fur Schwangere und Stillende mit erhéhtem Risiko fur
Frihgeburten und weiteren Risiken fir das Kind.
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Risiken und Auswirkungen von Hitze

Weitere (indirekte) Auswirkungen

e Erhohte Aggressivitat und Gewaltbereitschaft, u. a. durch schlechtere
Schlafqualitat.

e Erhohtes Risiko fur UV-bedingte Haut- und Hautkrebserkrankungen.
e Lebensmittelvergiftungen u. a. durch falsche Lagerung von Lebensmitteln.

e Veranderte Wirkweise von unterschiedlichen Arzneimitteln bei Hitze, bei
falscher Lagerung magliche Einschrankung der Wirksamkeit von
Arzneimitteln.

o Infektionsrisiko durch die Ausbreitung eingewanderter und/oder
krankheitsibertragender Tierarten z. B. Stechmiicken oder Zecken.

e Zunahme von allergieauslésenden Pollen durch Ausbreitung neuer
Pflanzenarten.

o Groleres Allergiepotenzial durch langere Pollenflugzeiten und Zunahme von
Pollen allgemein.

e Zunahme von Krankheitserregern im Wasser, z. B. durch Ausbreitung von
Blaualgen.

e Vermehrtes Auftreten von Legionellen und damit bedingte Erkrankungen
(u. a. Legionarskrankheit) durch erwarmte Wasserleitungen oder nicht richtig
genutzte Klimageréate.

e Zunehmende Angst vor dem Klimawandel.

o Starkere Belastung von Gesundheitsdiensten und -einrichtungen aufgrund
erhohter Fallzahlen bei Hitzewellen.

e Storung wichtiger Infrastrukturen und Technologie durch z. B. verminderte
Strom- oder Kiihlwasserversorgung sowie Materialversagen.

Verwendete & weiterfuhrende Literatur:

BARMER und KLUG — Deutsche Allianz Klimawandel und Gesundheit e. V. (2025): Factsheets:
Gesundheitliche Auswirkungen der Klima- und Umweltkrisen. Wie Hitze die Gesundheit
beeintrachtigt.

Bundesarbeitsgemeinschaft Selbsthilfe von Menschen mit Behinderung, chronischer Erkrankung und
ihren Angehorigen e. V. (Hrsg.) (2024): Hitze: Folge, Pravention und Schutz — eine Arbeitshilfe fur
Menschen mit chronischen Erkrankungen und Behinderungen und deren Selbsthilfeverb&nden.

Bundesinstitut fir Offentliche Gesundheit (2024): Legionellen — Informationen tiber Krankheitserreger
beim Menschen. URL: https://www.infektionsschutz.de/erregersteckbriefe/legionellen/ (letzter
Abruf: 07.05.2025).

Bundesinstitut fur Offentliche Gesundheit (0. J.): Allergien und Klimawandel. URL: https://www.klima-
mensch-gesundheit.de/allergie-und-allergieschutz/allergien-und-klimawandel/ (letzter Abruf:
07.05.2025).
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Bundesministerium fur Umwelt, Naturschutz, nukleare Sicherheit und Verbraucherschutz (Hrsg.)
(2022): Den Klimawandel gesund Meistern.

Bundespsychotherapeutenkammer (2024): Hitze und psychische Gesundheit. Informationen fur
Psychotherapeut*innen.

Dahlkamp, S. (2024): Klimawandel erhéht das Risiko fur spate Friihgeburten deutlich. URL:
https://lwww.uke.de/landingpage/zukunftsplan-2050/medizin-der-zukunft/klimawandel-erhoeht-
risiko-fuer-fruehgeburten.html (letzter Abruf: 07.05.2025).

Deutsches Arzteblatt (2015): Gefahr von Lebensmittelvergiftungen steigt bei Sommerhitze. URL:
https://www.aerzteblatt.de/nachrichten/63523/Gefahr-von-Lebensmittelvergiftungen-steigt-bei-
Sommerhitze (letzter Abruf; 07.05.2025).

KLUG — Deutsche Allianz Klimawandel und Gesundheit e. V. (2024): Hitzestress und neurologische
Erkrankungen — Ein Leitfaden fiir Betroffene und Behandelnde zum Hitzeaktionstag 2024.

Ministerium fur Umwelt, Naturschutz und Verkehr des Landes Nordrhein-Westfalen (2023):
Klimawandel begunstigt Ausbreitung invasiver Arten. URL:
https://www.umwelt.nrw.de/klimawandel-beguenstigt-ausbreitung-invasiver-arten (letzter Abruf:
07.05.2025).

Umweltbundesamt (2018): Ambrosia — Geféhrliches Gewachs fur Allergiker. URL:
https://www.umweltbundesamt.de/themen/ambrosia-gefaehrliches-gewaechs-fuer-allergiker
(letzter Abruf: 07.05.2025).
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Hitzeerkrankungen

Neben der allgemeinen Belastung durch Hitze in Form von Einschrénkungen im
Wohlbefinden, Konzentrationsproblemen und Gereiztheit kdnnen als Auswirkung von Hitze
auf die Gesundheit auch schwerwiegende hitzebedingte Erkrankungen auftreten. Jede und
jeder kann betroffen sein, aber bestimmte Faktoren kénnen das Risiko fur hitzebedingte
Erkrankungen erhdhen. Die Aufklarung tber die folgenden Hitzeerkrankungen tragt dazu bei,
dass Symptome erkannt und im Notfall schnell gehandelt werden kann, wodurch
gesundheitliche Beeintrachtigungen vermieden werden kénnen.

Hitzeerkrankungen

Flussigkeitsmangel (Dehydratation/Exsikkose)

Ein Flussigkeitsmangel (Dehydratation bzw. Exsikkose) entsteht insbesondere bei
Hitze, wenn durch Schwitzen der Flussigkeitsverlust besonders hoch und die
Flussigkeitsaufnahme zu gering ist. Durchfall und Erbrechen verstarken den
Flussigkeitsverlust.

Symptome
Typische Symptome flr einen verstarkten Flissigkeitsmangel sind neben Durst und

Trockenheit der Haut und Schleimhéaute auch Mudigkeit, Schlafrigkeit oder
Verwirrtheit, Verstopfung, Kopfschmerzen, Muskelkrampfe, schneller Puls, niedriger
Blutdruck.

MalRnahmen

Fehlende Flussigkeit und Mineralsalze (Elektrolyte) ausgleichen durch viel Trinken
und Essen von Lebensmitteln mit hohem Wasser- und glinstigem Elektrolytgehalt
(z. B. Melone, Apfel, Gurke oder Tomate). Bei Hinweisen auf einen Schock - mit
blasser Haut, hohem Puls und niedrigem Blutdruck - flach hinlegen mit erhéhten
Beinen (Schocklagerung).
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Hitzeerkrankungen

Hitzeausschlag

Ein Hitzeausschlag entsteht, wenn Schweil3 nicht ausreichend verdunsten kann,

z. B. durch wenig atmungsaktive oder enge Kleidung, und die Schweil3drisen
verstopfen. Dies kann insbesondere bei heiliem und schwilem Wetter vorkommen.
Die Folge sind kleine, haufig juckende oder brennende Blaschen. Hitzeausschlage
treten besonders haufig bei kleinen Kindern auf.

Symptome
Ein Hitzeausschlag zeigt sich durch das Auftreten von roten Pickeln oder kleinen

Blaschen auf der Haut, typischerweise im Hals- oder Brustbereich und in Hautfalten.

MaRnahmen

Hautstellen mit Hitzeausschlag sollten trocken und kiihl gehalten werden. Kratzen
ist zu vermeiden. Spezielle Arzneimittel konnen gegen starken Juckreiz eingesetzt
werden. Lassen Sie sich hierzu gegebenenfalls von geeigneten Fachstellen (zum
Beispiel Apotheken) beraten. Sollten die Beschwerden nach wenigen Tagen nicht
abklingen, sich verschlimmern oder eine Entziindung auftreten, suchen Sie eine
Arztin oder einen Arzt auf.

Hitzeerkrankungen

Hitzeschwellungen (Hitzeddeme)

Hitze beeinflusst das Lymphsystem und kann eine Flissigkeitsansammlung
verursachen, die schlieRlich zu einem Uberdruck in den kleinsten Blut- oder
Lymphgefal3en fuhrt. In der Folge kann Flussigkeit in das umliegende Gewebe
ubergehen, was das Auftreten von Schwellungen zur Folge hat.

Symptome
Schwellungen in den Unterschenkeln, typischerweise im Bereich der Kndchel, treten

haufig zu Beginn der heil3en Jahreszeit auf.

MaRnahmen

In der Regel ist keine Behandlung notwendig, da die Schwellungen meist von selbst
zuriickgehen, sobald sich der Kdérper an die Hitze angepasst hat (Akklimatisierung).
Sollten die Schwellungen nicht abklingen, zunehmen oder ungleich verteilt sein,
suchen Sie eine Arztin oder einen Arzt auf.
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Hitzeerkrankungen

Hitzekrampfe

Hitzekrampfe entstehen durch einen Mangel an Flissigkeit und Mineralsalzen
(Elektrolyte), insbesondere infolge vermehrten Schwitzens bei kdrperlicher
Anstrengung (z. B. beim Sport). Hitzekrampfe kdnnen auch erst einige Stunden
nach der Aktivitat auftreten. Die Korperkerntemperatur ist dabei (noch) nicht erhoht.

Symptome
Symptome sind vor allem Muskelschmerzen oder -krampfe, die aufgrund einer

niedrigen Salzkonzentration in den Muskeln auftreten. Auch Schwache,
Kopfschmerzen und Ubelkeit sind mogliche Symptome. Typischerweise sind die
Beine oder der Bauch betroffen. Ein Hitzekrampf kann auch mit einer
Hitzeerschopfung einhergehen.

Maflnahmen

Die Aktivitaten sollten sofort eingestellt werden. Setzen Sie sich an einen
schattigen, kiihlen Ort und nehmen Sie, wenn moglich, ein elektrolythaltiges
Getrank zu sich. Hierfur kénnen Elektrolytlésungen oder Mineralstoffe wie
Magnesium genutzt werden. Dehnen und massieren Sie gegebenenfalls die
Muskeln. Die Aktivitaten sollten auch nach Abklingen der Krampfe flr einige
Stunden nicht wiederaufgenommen werden. Suchen Sie eine Arztin oder einen Arzt
auf, wenn die Krampfe langer anhalten oder zusétzliche Symptome wie Fieber,
Schwindel oder Bewusstseinsstorungen auftreten.

Hitzeerkrankungen

Sonnenstich

Bei langerem Aufenthalt in der Sonne ohne schiitzende Kopf- und
Nackenbedeckung kann es durch intensive Sonneneinstrahlung zu einem Hitzestau
im Schadelinneren und zu einer Reizung der Hirnhdute kommen. Kinder und
Menschen mit weniger Haaren sind besonders gefahrdet.

Symptome
Typische Symptome fiir einen Sonnenstich sind ein hochroter, heier Kopf, starke

Kopfschmerzen, Nackenschmerzen, Schwindel, Unruhe, Ubelkeit, Erbrechen und
Bewusstseinsstorungen. Sonnenstich-Symptome kdnnen auch mit zeitlicher
Verzdgerung auftreten, wenn die Betroffenen schon keiner direkten
Sonneneinstrahlung mehr ausgesetzt sind.

MalRnahmen

Suchen Sie sofort einen kiihlen, schattigen Ort auf. Kiihlen Sie den Kopf mit
feuchten Tuchern. Kopf und Oberkdrper sollten hochgelagert werden. Sollten
bezlglich der Erkrankung und der zu ergreifenden MaRnahmen Zweifel bestehen
oder sich die Symptome verschlechtern, holen Sie sich arztliche Hilfe. Anzeichen
einer Verschlechterung sind hohes Fieber tGiber 40 °C, Verwirrtheit oder
Bewusstlosigkeit, Erbrechen, starke Kopfschmerzen, schnelle Atmung oder
unregelmaRiger Herzschlag.
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Hitzeerkrankungen

Sonnenbrand

Lange Aufenthalte in der Sonne kénnen aufgrund der damit verbundenen Exposition
gegeniuber UV-Strahlen zu Sonnenbrand fihren. Besonders Menschen mit heller
Haut kénnen bereits nach wenigen Minuten unter ungeschutzter
Sonneneinstrahlung einen Sonnenbrand entwickeln. Jeder Sonnenbrand schadigt
die Haut. Auch wenn die akuten Beschwerden bei einem Sonnenbrand haufig
geringer sind als bei anderen hitzebedingten Erkrankungen, kann ein starker
Sonnenbrand arztliche Hilfe erfordern. Langfristig erhéhen Sonnenbréande das
Risiko von Hautkrebs. Einige Medikamente kdnnen bei Sonnenlicht durch eine
Steigerung der Lichtempfindlichkeit der Haut auch schon bei geringer UV-Strahlung
Hautreaktionen wie einen Sonnenbrand hervorrufen. Dies kénnen sowohl haufig
verordnete als auch frei verkaufliche Medikamente wie Johanniskraut oder
schmerzlindernde und entziindungshemmende Substanzen wie Ibuprofen sein. Beli
Einnahme von Arzneimitteln sollte daher, mdglichst vor dem Sommer mit der
verordnenden Arztin bzw. dem verordnenden Arzt oder in der Apotheke
Rucksprache gehalten und der Beipackzettel beachtet werden.

Symptome
Typische Symptome eines Sonnenbrands sind gerétete, warme und/oder

schmerzende Haut. Des Weiteren kdnnen Schwellungen und Juckreiz entstehen.
Bei starkeren Verbrennungen bilden sich auch Blaschen. Ein Sonnenbrand kann mit
Allgemeinsymptomen wie Kreislaufproblemen einhergehen.

MaRnahmen

Vermeiden Sie weitere Aufenthalte in der Sonne. Kilthlen Sie den betroffenen
Bereich mit kilhlem Wasser oder kalten Kompressen. AnschlieRend kénnen Sie die
Stelle mit einer feuchtigkeitsspendenden Lotion eincremen. Verwenden Sie keine
fetthaltigen Wund- oder Heilsalben. Sollten durch den Sonnenbrand Blaschen
entstehen, 6ffnen Sie diese nicht. Bei groR¥flachigen, starken Verbrennungen oder
bei sich verschlimmernden Beschwerden ist arztliche Hilfe erforderlich.
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Hitzeerkrankungen

Hitzekollaps

Ein Hitzekollaps (auch Hitzeohnmacht oder Hitzesynkope) entsteht typischerweise
durch langes Stehen in der Sonne. Fir eine vermehrte Warmeabgabe steigt die
Durchblutung der Haut. Dadurch erweitern sich die Blutgefal3e insbesondere in
Armen und Beinen, der Blutdruck sinkt, die Hirndurchblutung nimmt ab und es kann
zu einer kurzen Bewusstlosigkeit kommen. Ursache ist haufig auch ein durch
starkes Schwitzen bedingter Flussigkeitsmangel (Dehydratation).

Symptome
Typische Symptome sind verschwommenes Sehen, Schwindel, kurzfristige

Bewusstlosigkeit und damit einhergehender unkontrollierter Sturz und Kollaps,
niedriger Blutdruck und hoher Puls.

Maflnahmen

Rufen Sie unverziglich den Rettungsdienst (112)! Bringen Sie die betroffene
Person umgehend an einen schattigen, kithlen Ort und geben Sie ihr, wenn
madglich, portionsweise elektrolythaltige Flissigkeit. Lagern Sie die betroffene
Person flach und mit hochgelegten Beinen (Schocklagerung).

Hitzeerkrankungen

Hitzeerschopfung

Eine Hitzeerschopfung ist oft Folge eines Flissigkeitsverlustes durch
unzureichende Flussigkeitszufuhr (Dehydratation) bei hohen Temperaturen
und/oder starker korperlicher Anstrengung. Geféahrdet sind insbesondere altere
Menschen.

Symptome
Mogliche Symptome sind eine langsam zunehmende Schwéche, Kopfschmerzen,

blasse Haut, kalter Schweif3, niedriger Blutdruck, schneller Puls, Schwindel,
Ubelkeit, Fieber, starkes Durstgefiihl, eventuell auch Schiittelfrost, Verwirrtheit und
Muskelkrampfe.

Maflnahmen

Kuhlen Sie den kompletten Korper, beispielsweise durch eine kiihle Dusche, ein
kiihles Bad oder feuchte Tucher. Die betroffene Person sollte sich an einem
schattigen, kiihlen Ort ausruhen, leichte und bequeme Kleidung tragen bzw.
angelegt bekommen und mdglichst elektrolythaltige Getranke zu sich nehmen. Bei
Hinweisen auf einen Kreislaufschock mit blasser Haut, niedrigem Blutdruck und
schnellem Puls lagern Sie die betroffene Person flach und mit hochgelegten Beinen
(Schocklagerung). Sollte eine solche Schocksituation bestehen oder beziglich der
Erkrankung und der zu ergreifenden Maf3nahmen Zweifel bestehen oder sich die
Symptome verschlechtern, holen Sie &rztliche Hilfe. Eine Hitzeerschopfung kann
schnell in einen Hitzschlag tbergehen. Daher sollten das Bewusstsein, die Atmung,
der Kreislauf und die Kérpertemperatur regelmafiiig kontrolliert werden.

Kommunikationskatalog G.1 LfGA NRW Seite 10 von 25


http://lv.intranet.lzg.nrw.de/hitze/gesundheitsrisiken/index.html#collapse-11420806
http://lv.intranet.lzg.nrw.de/hitze/gesundheitsrisiken/index.html#collapse-11420793

Hitzeerkrankungen

Hitzschlag

Ein Hitzschlag ist ein medizinischer Notfall, der entsteht, wenn es dem Kaorper nicht
mehr gelingt, sich selbst zu kihlen. Dieser Zustand kann rasch entstehen (innerhalb
von ein bis sechs Stunden) und bleibende Hirn- und Organschaden hervorrufen.
Unbehandelt kann ein Hitzschlag zum Koma und in weniger als 24 Stunden zum
Tod fuihren. Bei gesunden Erwachsenen kann ein Hitzschlag in Folge schwerer
korperlicher Belastung bei hohen Temperaturen auftreten (Anstrengungshitzschlag).
Bei dlteren Personen und/oder Menschen mit Vorerkrankungen tritt ein Hitzschlag
meist aufgrund eines Mangels an Flussigkeit und Mineralsalzen (Elektrolyten) auf.
Ursachen hierflr sind beispielsweise nicht angepasstes Trinkverhalten sowie (liber
mehrere Tage) hohe Umgebungstemperaturen (Klassischer Hitzschlag). Ein
Hitzschlag kann aus einer Hitzeerschopfung entstehen, wenn Betroffene sich nicht
ausruhen und sich weiter korperlich betatigen oder weiterhin der Hitze ausgesetzt
sind.

Symptome
Symptome sind eine extrem hohe Kdrpertemperatur (iber 39 °C), trockene, heil3e

und rote Haut (kaum Schwitzen), schneller, starker Puls, gro3e Unruhe, starke
Kopfschmerzen, Verwirrtheit, Schwindel und Bewusstseinsveranderung.

MaRnahmen

Rufen Sie sofort den Rettungsdienst (112)! Bringen Sie die betroffene Person an
einen schattigen, kiihlen Ort. Lagern Sie die betroffene Person flach und mit
hochgelegten Beinen (Schocklagerung). Geben Sie, wenn moglich, etwas zu
trinken. Offnen Sie enge Kleidung und kiihlen Sie den Korper aktiv mit feuchten,
kalten Tuchern.
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Tipps zu schitzendem Verhalten

Hier finden Sie Tipps zu schutzendem Verhalten. Diese umfassen sowohl vorbereitende
Maflnahmen auf den Sommer als auch gezielte Empfehlungen fir den Umgang mit
intensiven Hitzephasen.

Vorbereitend auf den Sommer

Um sich und andere vor Hitze zu schitzen, sind friihzeitige Mal3nahmen und
Verhaltensanpassungen notwendig. Mithilfe der folgenden Texte kénnen Verhaltenstipps fir
eine Vielzahl von Handlungsfeldern gegeben werden. Vorbereitend auf den Sommer kénnen
einige MaRnahmen umgesetzt werden, wie etwa friihzeitige Absprachen mit Arztinnen und
Arzten.

Tipps zu schiitzendem Verhalten:
Vorbereitend auf den Sommer

Arzneimittel richtig lagern:

e Arzneimittel sollten niemals grof3er Hitze oder dem direkten Sonnenlicht
ausgesetzt werden. Daher sollten Arzneimittel z. B. nicht im Auto liegen
gelassen werden, da dort besonders im Sommer sehr hohe Temperaturen
auftreten konnen.

e Arzneimittel sollten aufgrund schwankender Luftfeuchtigkeit nicht im
Badezimmer aufbewahrt werden.

e Die Verpackung schitzt Arzneimittel vor Licht. Auf ihr sind zudem oftmals
Lagerungshinweise aufgedruckt. Diese sind zudem im Beipackzettel
angegeben.

e Arzneimittel sollten zu Hause — je nach enthaltenem Wirkstoff — in der Regel
in einem der folgenden Temperaturbereiche gelagert werden:

e Raumtemperatur (nicht kiihlpflichtig): 15 bis 25 °C (oder, falls so
vermerkt, 15 bis 30 °C),

e im Kuhlschrank (kuhlpflichtig): 2 bis 8 °C.

e Bei Arzneimitteln, die bei Raumtemperatur gelagert werden sollen, ist eine
kurzzeitige, geringfiigige Unter- oder Uberschreitung des angegebenen
Temperaturbereichs in der Regel unproblematisch.

e Durch starke Hitze und UV-Strahlung kdnnen veranderte Wirkungen von
Arzneimitteln und weitere, spezifische Nebenwirkungen auftreten. Achten
Sie auf die Packungsangaben oder fragen Sie in lhrer Apotheke.
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Tipps zu schitzendem Verhalten:
Vorbereitend auf den Sommer

Arztin/Arzt kontaktieren:

Insbesondere, wenn Menschen mehrere Vorerkrankungen haben oder
mehrere Arzneimittel einnehmen, sollte bereits vor dem Sommer ein
arztliches Beratungsgesprach zu sinnvollen Anpassungsmafnahmen
erfolgen. Je nach gesundheitlicher Lage kann es wichtig sein, das Verhalten
wahrend Hitzewellen anzupassen, z. B. die Trinkmenge zu erh6hen oder die
Zeit im Freien in die Morgen-/Abendstunden zu verlagern.

Es sollte auch Uber die Anpassung des Medikationsplans gesprochen
werden. Bei Fragen wenden Sie sich an Ihre Arztin bzw. lhren Arzt oder
lassen Sie sich in Ihrer Apotheke beraten.

Tipps zu schitzendem Verhalten:
Vorbereitend auf den Sommer

In Bewegung bleiben:
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RegelmaRige korperliche Bewegung zahlt grundsatzlich und auch vor einer
Hitzewelle zu einem gesundheitsforderlichen Alltag. Bewegung stérkt das
Herz-Kreislauf-System und wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus. Zudem
vertragt ein Mensch mit einem gestéarkten Herz-Kreislauf-System Hitze
besser.

In Hitzephasen bedeutet sportliche Aktivitat eine zusétzliche Belastung fur
den Kdorper. Daher sollten grof3e Anstrengungen an besonders heil3en
Tagen komplett vermieden oder in kiihlere Morgen-/Abendstunden verlegt
werden.

Passen Sie die Aktivitdten der Hitzesituation an, z. B. Durchflihrung im
Schatten, mehr Trinken, vermehrte Pausen, Schutz durch lange Kleidung
und Sonnenbrille.

Bereits bei ersten Anzeichen von Unwohlsein (wie Kreislaufstérungen,
Kopfschmerzen, Ubelkeit), sollte die sportliche Aktivitat beendet werden.

Achten Sie bei anderen Sportlerinnen und Sportlern auf Anzeichen einer
Beeintrachtigung durch Hitze.
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Wahrend der Hitzephasen

Waéhrend einer Hitzephase gilt es, vorbereitete MaRnahmen in die Tat umzusetzen und
Verhaltensweisen entsprechend anzupassen. Die folgenden Texte enthalten Tipps, die
einfach und schnell umgesetzt werden konnen. Die Empfehlungen beziehen sich auf
verschiedene Bereiche wie die Kilhlung von Innenrdumen, den richtigen Umgang mit
Kleidung, Flussigkeitsaufnahme und Erndhrung sowie Maflinahmen zur Abkihlung des

Korpers.

Tipps zu schitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Innenraume kuhl halten:

Luften Sie ausgiebig in den kiihleren Morgen- und Nachtstunden, wenn es
draulRen kuhler ist als drinnen. Besonders effektiv ist das Querliiften, also
das Offnen gegeniiberliegender Fenster und Tiren.

Halten Sie Uber die Mittagszeit besonnte Fenster mdglichst geschlossen.
Verschatten Sie die Fenster nach Mdglichkeit von auf3en, um direkte
Sonneneinstrahlung und somit das Aufheizen der Raume zu verringern.

Schalten Sie Warmequellen im Innenraum, z. B. nicht benétigte
elektronische Gerate und Lampen, ab.

Ventilatoren kiihlen nicht die Luft, erzeugen aber zuséatzliche Luftbewegung,
was angenehm sein kann. Direkte Zugluft ist jedoch zu vermeiden. Es ist zu
beachten, dass ein Ventilator selbst Warme erzeugt und Strom verbraucht.

(Mobile) Klimaanlagen sind nur als letzte Mal3nahme anzusehen, da sie
Strom verbrauchen und selbst Warme erzeugen. Die Gerate missen
sachgemal verwendet werden, bei zu kalter Einstellung droht z. B die
Gefahr, sich zu erkalten.

Tipps zu schitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Aktivitaten und Aufenthalt im Freien anpassen:
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Vermeiden Sie, wenn mdglich, grof3e Anstrengungen und beschréanken Sie
Aktivitaten auf die kithleren Morgen- und Abendstunden.

Vermeiden Sie die direkte Sonne und halten Sie sich im Freien moglichst im
Schatten auf. Wahrend der Mittagshitze sollte der Aufenthalt im Freien
moglichst reduziert werden.

Passen Sie lhre Aktivitaten und SchutzmafRnahmen dem ortlichen UV-Index
an.
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Tipps zu schitzendem Verhalten:
Waéhrend der Hitzephasen

Kleidung anpassen:

e Um den Korper kiihl zu halten, sollte wahrend der Sommermonate
vorwiegend helle, leichte und lange Kleidung getragen werden. Helle
Kleidung reflektiert das Sonnenlicht und heizt sich somit weniger auf als
dunkle Stoffe. Atmungsaktive Kleidung lasst den Schweifd verdunsten und
hilft so, den Korper herunterzukiihlen. Lange Kleidung schitzt vor UV-
Strahlung und kann so Hautkrebs vorbeugen.

e Bei Aufenthalt im Freien sollten Kopf und Nacken mit einer Kopfbedeckung
geschutzt werden, um einen Sonnenstich zu vermeiden und um sich vor UV-
Strahlung zu schitzen.

e Tragen Sie zudem eine Sonnenbrille mit UV-Schutz. Eine CE-
Kennzeichnung, ,UV 400" oder ,100 % UV" zeigen, dass die Brille einen
ausreichenden UV-Schutz bietet.

Tipps zu schitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Trinken:

o Uber den Tag verteilt sollten gesunde Erwachsene mindestens zwei Liter
Flussigkeit zu sich nehmen. Am besten eignen sich Leitungs- und
Mineralwasser, ungestf3te Tees sowie verdiinnte Fruchtséfte. Trinken Sie
stundlich etwas, auch wenn Sie noch kein Durstgefiihl verspiren, sofern lhre
Arztin oder Ihr Arzt fur Sie keine Beschrankung der Trinkmenge festgelegt
hat.

e Beim Sport, wahrend der Gartenarbeit oder bei Personen, die haufiger
vergessen ausreichend zu trinken, konnen (Handy-)Wecker oder Eieruhren
hilfreich sein, um an das regelmafiige Trinken zu erinnern.

e Vermeiden Sie alkoholische, koffeinhaltige und stark gesiiRte Getranke.
e Vermeiden Sie eiskalte Getranke, da diese den Korper veranlassen, mehr
Warme zu produzieren.

e Abends kann eine ausreichende Trinkmenge fiir den néchsten Tag
vorbereitet werden. So hat beispielsweise ein selbstgemachter, ungesufiter
Eistee die notwendige Zeit, entweder kalt zu ziehen oder sich Uber Nacht
abzukuhlen. Steht die richtige Trinkmenge offensichtlich zur Verfigung, ist
es leichter, den Flussigkeitsbedarf Giber den Tag hinweg zu decken.
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Tipps zu schitzendem Verhalten:
Waéhrend der Hitzephasen

Essen:

e Waéhrend einer Hitzewelle sollten mehrere kleine und leicht verdauliche
Mahlzeiten gegessen werden. So muss der Kdrper nicht seine gesamte
Energie in die Verdauung der Nahrung stecken, sondern kann sich auf die
Kihlung des Korpers konzentrieren.

e Folgende Lebensmittel und Speisen eignen sich besonders:

o Obst- und Gemusesorten mit hohem Wasseranteil (z. B. Apfel,
Melonen, Erdbeeren, Gurken, Tomaten),

e leichte Salate ohne Mayonnaise, wie Blattsalate, Couscous- oder
Bulgursalat, italienischer Nudelsalat, griechischer Bauernsalat oder
bayerischer Kartoffelsalat,

e siURe oder herzhafte Kaltschalen, wie Milch- und Beerenkaltschalen
oder Gazpacho sowie kalte Gurkensuppe,

e Gemise- oder Fleischbrihen.

e Verzichten Sie auf schwere, fettige Speisen.

¢ Viele Menschen nehmen zu viel Salz zu sich. In Hitzephasen kann es jedoch
sinnvoll sein, etwas salzhaltiger zu essen, weil der Kérper mit dem
Schwitzen Salze und Mineralien verliert.

e Achten Sie vermehrt auf Kiichenhygiene. Kiihlen Sie Ihre Lebensmittel und
verbrauchen Sie diese mdglichst schnell. Bei Hitze und hoher
Luftfeuchtigkeit kdnnen sich Krankheitserreger, wie Salmonellen, schnell
vermehren. Daher ist vor allem bei rohem Fleisch (z. B. Mett oder
Carpaccio), rohem Fisch (z. B. Sushi) und Lebensmitteln mit rohem Ei (z. B.
Mayonnaise) im Sommer besondere Vorsicht geboten.

e Bei gekihlten und gefrorenen Lebensmitteln sollte die Kiihlkette mdglichst
nicht unterbrochen werden. Versuchen Sie, diese Lebensmittel daher
schnell und in Kiihlboxen oder Kihltaschen zu transportieren.

Tipps zu schitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Den Korper kthlen:

e Zur Abkiuhlung des Kdorpers kénnen Sie sich kiihl abduschen. Als Alternative
zum Duschen konnen Sie kiihlende Arm- und Fu3bader nehmen. Aul3erdem
koénnen Sie kiihles Wasser Uber lhre Handgelenke laufen lassen oder nasse
Tucher auflegen. Auch das Aufspriihen von Wasser auf die Haut wirkt
erfrischend.

e Trocknen Sie sich nach dem Duschen nur leicht ab, damit das verdunstende
Wasser dem Korper Warme entziehen kann.
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Tipps zu schitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Schlafen:

Wechseln Sie, wenn mdglich, zum Schlafen in einen kiihlen Raum.

Um beim Schlafen einen Warmestau unter der Bettdecke zu vermeiden,
kann eine leichte Bettdecke oder auch nur ein Baumwoll- oder Musselintuch
genutzt werden. Verwenden Sie zudem Schlafbekleidung aus luftigen
Stoffen.

Das vorherige Aufbewahren von Nachtwasche oder der Bettdecke in einem
Eisfach (in einer Kunststofftiite) kann ebenfalls unterstitzen, den Kérper vor
dem Schlafen zu kuhlen.

Auch eine Warmflasche, gefillt mit kaltem Wasser, kann fir Abkihlung
sorgen.

Tipps zu schiitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Kihle Orte aufsuchen:
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Sollte Ihre Wohnung stark aufgeheizt sein, empfiehlt sich der zeitweise
Aufenthalt an anderen Orten, die kihler als die eigene Wohnung sind.
Suchen Sie beispielsweise beschattete Platze wie Parks, Garten, Walder
oder ¢ffentliche klimatisierte Raume auf.

Informieren Sie sich Uber kiihle Orte in Ihrer naheren Umgebung. Einige
Stadte bieten entsprechende Karten (zumeist online) an. Dort finden Sie
offentliche Orte, an denen Sie Abkuhlung finden, wie etwa Kirchen,
Bibliotheken, Museen oder Parks.




Tipps zu schitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

In Kontakt bleiben:

Ein gutes soziales Netzwerk hilft, sich und andere Menschen vor
hitzebedingten Gesundheitsproblemen zu schiitzen. Wer regelmafig
Kontakt zu anderen Personen halt, kann leichter Bescheid sagen, wenn
Hitze Auswirkungen auf die eigene Gesundheit hat.

Besuchen Sie altere Mitmenschen (z. B. Angehoérige, Nachbarinnen und
Nachbarn, Bekannte). Erkundigen Sie sich nach dem Befinden, achten Sie
auf das Trinkverhalten und bieten Sie lhre Hilfe fur die Bewaltigung der
Hitzephase an.

Lassen Sie niemals - auch nicht fir sehr kurze Zeit - Kinder, altere
Menschen oder Haustiere im Auto zurtick. Auch Sie selbst sollten es
vermeiden, sich langer in einem aufgeheizten Auto aufzuhalten.

Tipps zu schitzendem Verhalten:
Wahrend der Hitzephasen

Vor UV-Strahlung schitzen:
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Intensives Sonnenlicht kann aufgrund der enthaltenen UV-Strahlung
kurzfristige wie auch langfristige Auswirkungen auf Haut und Augen haben.
So erhdht sich beispielsweise das Risiko von Hautkrebs. Schiitzen Sie sich
daher vor UV-Strahlen.

Ab einem UV-Index von 3 ist Schutz erforderlich, da die Eigenschutzzeit der
Haut nur zwischen 5 und maximal 30 Minuten betragt.

Die Eigenschutzzeit ist abhangig vom Hauttyp. Durch Auftragen von
Sonnenschutzmittel mit geeignetem Lichtschutzfaktor kann die Schutzzeit
der Haut verlangert werden. Fur Kinder empfiehlt sich ein Lichtschutzfaktor
von mindestens 30, fir Erwachsene von mindestens 20.

Damit der Lichtschutzfaktor wirkt, muss gentigend Sonnenschutzmittel
aufgetragen und der Schutz regelméaRig erneuert werden. Dies gilt
insbesondere, wenn stark geschwitzt oder sich im Wasser aufgehalten wird.
Achten Sie zudem darauf, dass das Sonnenschutzmittel Schutz vor UV A-
und UV B-Strahlung bietet.

Den besten Sonnenschutz erreichen Sie mit Kleidung. Je dichter gewebt,
desto groéRRer der UV-Schutz. Tragen Sie auch eine Kopfbedeckung.

Benutzen Sie zudem eine Sonnenbrille mit UV-Schutz. Eine CE-
Kennzeichnung, ,UV 400“ oder ,,100 % UV* zeigen, dass die Brille einen
ausreichenden UV-Schutz bietet.
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Personlicher Hitzeschutz im beruflichen Alltag

Hitze bedeutet fur alle Menschen eine erhebliche Belastung, auch im Arbeitsalltag. Die
Auswirkungen sind nicht nur beim Arbeiten im Freien spurbar, sondern auch im Biro oder
beim Arbeiten im Homeoffice. Die folgenden Texte kénnen zur Aufklarung tGber
Verhaltensanpassungen bei der Arbeit im Biro, im Homeoffice oder im Freien genutzt
werden.

Personlicher Hitzeschutz im beruflichen Alltag

Grundlegende Informationen

Hitze bedeutet fur alle Menschen eine erhebliche Belastung, auch bei der Arbeit.
Das gilt insbesondere bei der Arbeit im Freien, aber auch bei der Arbeit im Biiro
oder am heimischen Arbeitsplatz. An heiRen Tagen sinkt die
Konzentrationsfahigkeit und Produktivitéat, zudem steigt die Reizbarkeit. Daher
nehmen Verkehrs- und Arbeitsunfélle zu. Mit verschiedenen MaRnahmen kénnen
Sie sich selbst sowie Ihre Kolleginnen und Kollegen vor dem Risiko hitzebedingter
Erkrankungen im Arbeitsalltag schiitzen und ein sicheres Arbeiten auch bei hohen
Temperaturen gewahrleisten. Menschen mit Vorerkrankungen oder chronischen
Erkrankungen, Menschen, die Arzneimittel einnehmen sowie Schwangere sind bei
Hitze besonders gefahrdet, und sollten gegebenenfalls gesonderte
Anpassungsmafinahmen vornehmen und arztliche Ricksprache halten.
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Im Buro:

Persoénlicher Hitzeschutz im beruflichen Alltag

Die Bluroraume sollten in den friihen Morgenstunden geliiftet werden, um die
kuhlere AuRenluft in die Innenraume zu lassen. Tagsuber sind Moglichkeiten
zur Verschattung zu nutzen und die Fenster (spatestens ab ca. 11 Uhr)
madglichst geschlossen zu halten. Beachten Sie dabei, dass auRengelegene
Verschattung effektiver ist als die innenliegende, um Innenrdume kihl zu
halten. Trotzdem sollte auf eine ausreichend gute Raumluftqualitat geachtet
werden. Eine Messung des CO.-Wertes kann z. B. helfen, den richtigen
Zeitpunkt fur eine Stol3ltftung zu erkennen.

Luften Sie nach Mdglichkeit Gber Nacht, sofern die internen Vorgaben und
Sicherheitsaspekte dies erlauben. Lassen Sie auch die Burotlren
offenstehen, damit die kuihlere Luft gut zirkulieren und die Nachtauskuhlung
tber den Flur wirken kann.

Weichen Sie, sofern mdglich, tagsuber auf kiihlere Raume aus.

Schalten Sie Warmequellen im Innenraum, wie z. B. nicht bendtigte
elektronische Gerate und Lampen, ab.

Ventilatoren haben einen Kiihlungseffekt, senken jedoch nicht die
Raumtemperatur. Direkte Zugluft ist zu vermeiden. Es ist zu beachten, dass
ein Ventilator selbst Warme erzeugt und Strom verbraucht.

Bertlicksichtigen Sie, dass der Kérper bei hohen Temperaturen viel
Flussigkeit verliert. Achten Sie deshalb darauf, tGiber den Tag verteilt
ausreichend Getrénke zu sich zu nehmen. In der Regel sind 2 bis 3 Liter
taglich empfohlen.

Achten Sie auf einen leichten Zugang zu Getranken durch die Verwendung
eigener Trinkflaschen oder die Nutzung eventueller Wasserspender.

Essen Sie leichte Mahlzeiten wie Obst, GemUise oder Salate in kleinen
Portionen Uber den Tag verteilt.

Kuhlen Sie Ihren Kdrper, z. B. indem Sie kuihles Wasser tber lhre
Handgelenke laufen lassen oder kurzzeitig feuchte Tlcher auflegen.

Locker sitzende, helle und atmungsaktive Kleidung aus natirlichen
Materialien wie Baumwolle hilft, die Kdrpertemperatur zu regulieren. So wird
die Warme besser abgefiihrt und die Kleidung staut die Hitze weniger.
Kleidungsvorschriften wie fir persénliche Schutzausristung sind zu
beachten.

Meiden Sie anstrengende Aktivitaten und Aufenthalte im Freien zur
Mittagszeit.

Legen Sie regelméaRig Pausen in kilhleren Aufenthaltsraumen oder im
Schatten von nahegelegenen Parks, Garten oder Hinterhéfen ein.

Sofern es in Ihrem Betrieb eine Gleitzeitregelung gibt, nutzen Sie diese
bestmoglich, um Phasen mit besonderer Hitzebelastung zu vermeiden.

Achten Sie bei sich selbst und bei lhren Kolleginnen und Kollegen auf
Anzeichen einer Beeintrachtigung durch Hitze.
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Im Homeoffice:

Personlicher Hitzeschutz im beruflichen Alltag

Liften Sie Ihre Wohnung ausgiebig in den kiihleren Morgen- und
Nachtstunden, wenn es draufRen kihler ist als in der Wohnung.

Halten Sie Uber die Mittagszeit (spatestens ab ca. 11 Uhr) besonnte Fenster
maoglichst geschlossen und vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung nach
Maoglichkeit durch Verschattung der Fenster (Rollladen, Markisen, Vorhange
etc.). Beachten Sie dabei, dass auRengelegene Verschattung deutlich
effektiver ist, um Innenraume kiihl zu halten.

Weichen Sie, sofern madglich, auf kiihlere R&ume aus.

Schalten Sie Warmequellen im Innenraum, wie z. B. nicht benétigte
elektronische Gerate und Lampen, ab.

Ventilatoren haben ein Kuhlungseffekt, senken jedoch nicht die
Raumtemperatur. Direkte Zugluft ist zu vermeiden. Es ist zu beachten, dass
ein Ventilator selbst Warme erzeugt und Strom verbraucht.

Berticksichtigen Sie, dass der Kérper bei hohen Temperaturen viel
Flussigkeit verliert. Achten Sie deshalb darauf, Uber den Tag verteilt
ausreichend (alkoholfreie) Getrénke zu sich zu nehmen (Leitungswasser,
Mineralwasser, ungesiifdte Krauter- und Friichtetees etc.). In der Regel sind
2 bis 3 Liter taglich empfohlen.

Essen Sie leichte Mahlzeiten wie Obst, GemUise oder Salate in kleinen
Portionen Uber den Tag verteilt.

Kihlen Sie lhren Korper, indem Sie z. B. kilhles Wasser Uber lhre
Handgelenke laufen lassen oder kurzzeitig nasse Tucher auflegen.

Locker sitzende, helle und atmungsaktive Kleidung aus natirlichen
Materialien wie Baumwolle hilft, die Kérpertemperatur zu regulieren und
lasst die Haut atmen. So wird die Warme besser abgefiihrt und die Kleidung
staut die Hitze weniger.

Meiden Sie anstrengende Aktivitaten und Aufenthalte im Freien zur
Mittagszeit.

Legen Sie regelméafRig Pausen ein. Erholen Sie sich, wenn mdglich, in
kihleren Raumen oder im Schatten von nahegelegenen Parks, Garten oder
Hinterhdéfen.

Sofern es in Ihrem Betrieb eine Gleitzeitregelung gibt, nutzen Sie diese
bestmaoglich, um Phasen mit besonderer Hitzebelastung zu vermeiden.
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Personlicher Hitzeschutz im beruflichen Alltag

Im Freien:

e Schutzen Sie sich vor UV-Strahlung: Vermeiden Sie, soweit mdglich,
Tatigkeiten mit direkter Sonneneinstrahlung, indem Sie dies bei der
Terminplanung berlcksichtigen. Bei Tatigkeiten mit direkter
Sonneneinstrahlung schitzt Kleidung die Haut am besten vor UV-Strahlung.
Schitzen Sie unbedeckte Haut durch Verwendung von Sonnencreme vor
UV-Strahlung. Tragen Sie zum Schutz vor Augenschaden eine Sonnenbrille
mit geeignetem UV-Schutz (UV 400 oder 100 % UV).

e Locker sitzende, helle und atmungsaktive Kleidung aus natirlichen
Materialien wie Baumwolle hilft, die Kdrpertemperatur zu regulieren und
lasst die Haut atmen. So wird die Warme besser abgefuhrt, und die Kleidung
staut die Hitze weniger. Lange Kleidung sorgt flir Schutz vor UV-Strahlung.

e Beschatten Sie Ihren Arbeitsplatz nach Moéglichkeit mit einem
Sonnenschirm, einem Sonnensegel oder einem Zelt.

e Legen Sie regelm&Rig Arbeitspausen im Schatten ein. Passen Sie die
Pausendauer an den Grad der Belastung an.

¢ Meiden Sie anstrengende Aktivitdten und Aufenthalte im Freien zur
Mittagszeit.

e Nutzen Sie Wetter-Apps, Fernsehen und Radio, um die
Temperaturentwicklung tber den Tag und die Folgetage zu kennen.

e Bertcksichtigen Sie, dass der Kdorper bei hohen Temperaturen viel
Flussigkeit verliert. Achten Sie deshalb darauf, Uber den Tag verteilt
ausreichend Getranke zu sich zu nehmen (Leitungswasser, Mineralwasser,
ungestufSte Krauter- und Friichtetees etc.). In der Regel sind 2 bis 3 Liter
taglich empfohlen. Bei kdrperlich anstrengenden Tatigkeiten kann eine
deutlich héhere Trinkmenge erforderlich sein.

e Achten Sie auf einen leichten Zugang zu Getrénken durch die Verwendung
eigener Trinkflaschen oder die Nutzung eventueller Wasserspender.

e Essen Sie leichte Mahlzeiten wie Obst, GemUise oder Salate in kleinen
Portionen Gber den Tag verteilt.

e Kihlen Sie lhren Korper, z. B. indem Sie kilhles Wasser Uber Ihre
Handgelenke laufen lassen oder kurzzeitig nasse Tucher auflegen.

e Achten Sie bei sich selbst und bei lhren Kolleginnen und Kollegen auf
Anzeichen einer Beeintrachtigung durch Hitze.
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	Hitzeerkrankungen 
	Neben der allgemeinen Belastung durch Hitze in Form von Einschränkungen im Wohlbefinden, Konzentrationsproblemen und Gereiztheit können als Auswirkung von Hitze auf die Gesundheit auch schwerwiegende hitzebedingte Erkrankungen auftreten. Jede und jeder kann betroffen sein, aber bestimmte Faktoren können das Risiko für hitzebedingte Erkrankungen erhöhen. Die Aufklärung über die folgenden Hitzeerkrankungen trägt dazu bei, dass Symptome erkannt und im Notfall schnell gehandelt werden kann, wodurch gesundheitli
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	Hitzeerkrankungen 
	Flüssigkeitsmangel (Dehydratation/Exsikkose) 
	Ein Flüssigkeitsmangel (Dehydratation bzw. Exsikkose) entsteht insbesondere bei Hitze, wenn durch Schwitzen der Flüssigkeitsverlust besonders hoch und die Flüssigkeitsaufnahme zu gering ist. Durchfall und Erbrechen verstärken den Flüssigkeitsverlust. 
	Symptome 
	Typische Symptome für einen verstärkten Flüssigkeitsmangel sind neben Durst und Trockenheit der Haut und Schleimhäute auch Müdigkeit, Schläfrigkeit oder Verwirrtheit, Verstopfung, Kopfschmerzen, Muskelkrämpfe, schneller Puls, niedriger Blutdruck. 
	Maßnahmen 
	Fehlende Flüssigkeit und Mineralsalze (Elektrolyte) ausgleichen durch viel Trinken und Essen von Lebensmitteln mit hohem Wasser- und günstigem Elektrolytgehalt (z. B. Melone, Apfel, Gurke oder Tomate). Bei Hinweisen auf einen Schock - mit blasser Haut, hohem Puls und niedrigem Blutdruck - flach hinlegen mit erhöhten Beinen (Schocklagerung). 
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	Hitzeerkrankungen 
	Hitzeausschlag
	Hitzeausschlag
	Hitzeausschlag

	 

	Ein Hitzeausschlag entsteht, wenn Schweiß nicht ausreichend verdunsten kann, z. B. durch wenig atmungsaktive oder enge Kleidung, und die Schweißdrüsen verstopfen. Dies kann insbesondere bei heißem und schwülem Wetter vorkommen. Die Folge sind kleine, häufig juckende oder brennende Bläschen. Hitzeausschläge treten besonders häufig bei kleinen Kindern auf. 
	Symptome Ein Hitzeausschlag zeigt sich durch das Auftreten von roten Pickeln oder kleinen Bläschen auf der Haut, typischerweise im Hals- oder Brustbereich und in Hautfalten. 
	Maßnahmen Hautstellen mit Hitzeausschlag sollten trocken und kühl gehalten werden. Kratzen ist zu vermeiden. Spezielle Arzneimittel können gegen starken Juckreiz eingesetzt werden. Lassen Sie sich hierzu gegebenenfalls von geeigneten Fachstellen (zum Beispiel Apotheken) beraten. Sollten die Beschwerden nach wenigen Tagen nicht abklingen, sich verschlimmern oder eine Entzündung auftreten, suchen Sie eine Ärztin oder einen Arzt auf. 

	 
	 
	Hitzeerkrankungen 
	Hitzeschwellungen (Hitzeödeme) 
	Hitze beeinflusst das Lymphsystem und kann eine Flüssigkeitsansammlung verursachen, die schließlich zu einem Überdruck in den kleinsten Blut- oder Lymphgefäßen führt. In der Folge kann Flüssigkeit in das umliegende Gewebe übergehen, was das Auftreten von Schwellungen zur Folge hat. 
	Symptome 
	Schwellungen in den Unterschenkeln, typischerweise im Bereich der Knöchel, treten häufig zu Beginn der heißen Jahreszeit auf. 
	Maßnahmen 
	In der Regel ist keine Behandlung notwendig, da die Schwellungen meist von selbst zurückgehen, sobald sich der Körper an die Hitze angepasst hat (Akklimatisierung). Sollten die Schwellungen nicht abklingen, zunehmen oder ungleich verteilt sein, suchen Sie eine Ärztin oder einen Arzt auf. 

	 
	 
	Hitzeerkrankungen 
	Hitzekrämpfe
	Hitzekrämpfe
	Hitzekrämpfe

	 

	Hitzekrämpfe entstehen durch einen Mangel an Flüssigkeit und Mineralsalzen (Elektrolyte), insbesondere infolge vermehrten Schwitzens bei körperlicher Anstrengung (z. B. beim Sport). Hitzekrämpfe können auch erst einige Stunden nach der Aktivität auftreten. Die Körperkerntemperatur ist dabei (noch) nicht erhöht. 
	Symptome 
	Symptome sind vor allem Muskelschmerzen oder -krämpfe, die aufgrund einer niedrigen Salzkonzentration in den Muskeln auftreten. Auch Schwäche, Kopfschmerzen und Übelkeit sind mögliche Symptome. Typischerweise sind die Beine oder der Bauch betroffen. Ein Hitzekrampf kann auch mit einer Hitzeerschöpfung einhergehen. 
	Maßnahmen 
	Die Aktivitäten sollten sofort eingestellt werden. Setzen Sie sich an einen schattigen, kühlen Ort und nehmen Sie, wenn möglich, ein elektrolythaltiges Getränk zu sich. Hierfür können Elektrolytlösungen oder Mineralstoffe wie Magnesium genutzt werden. Dehnen und massieren Sie gegebenenfalls die Muskeln. Die Aktivitäten sollten auch nach Abklingen der Krämpfe für einige Stunden nicht wiederaufgenommen werden. Suchen Sie eine Ärztin oder einen Arzt auf, wenn die Krämpfe länger anhalten oder zusätzliche Sympto

	 
	 
	Hitzeerkrankungen 
	Sonnenstich
	Sonnenstich
	Sonnenstich

	 

	Bei längerem Aufenthalt in der Sonne ohne schützende Kopf- und Nackenbedeckung kann es durch intensive Sonneneinstrahlung zu einem Hitzestau im Schädelinneren und zu einer Reizung der Hirnhäute kommen. Kinder und Menschen mit weniger Haaren sind besonders gefährdet. 
	Symptome Typische Symptome für einen Sonnenstich sind ein hochroter, heißer Kopf, starke Kopfschmerzen, Nackenschmerzen, Schwindel, Unruhe, Übelkeit, Erbrechen und Bewusstseinsstörungen. Sonnenstich-Symptome können auch mit zeitlicher Verzögerung auftreten, wenn die Betroffenen schon keiner direkten Sonneneinstrahlung mehr ausgesetzt sind. 
	Maßnahmen Suchen Sie sofort einen kühlen, schattigen Ort auf. Kühlen Sie den Kopf mit feuchten Tüchern. Kopf und Oberkörper sollten hochgelagert werden. Sollten bezüglich der Erkrankung und der zu ergreifenden Maßnahmen Zweifel bestehen oder sich die Symptome verschlechtern, holen Sie sich ärztliche Hilfe. Anzeichen einer Verschlechterung sind hohes Fieber über 40 °C, Verwirrtheit oder Bewusstlosigkeit, Erbrechen, starke Kopfschmerzen, schnelle Atmung oder unregelmäßiger Herzschlag. 

	 
	 
	Hitzeerkrankungen 
	Sonnenbrand
	Sonnenbrand
	Sonnenbrand

	 

	Lange Aufenthalte in der Sonne können aufgrund der damit verbundenen Exposition gegenüber UV-Strahlen zu Sonnenbrand führen. Besonders Menschen mit heller Haut können bereits nach wenigen Minuten unter ungeschützter Sonneneinstrahlung einen Sonnenbrand entwickeln. Jeder Sonnenbrand schädigt die Haut. Auch wenn die akuten Beschwerden bei einem Sonnenbrand häufig geringer sind als bei anderen hitzebedingten Erkrankungen, kann ein starker Sonnenbrand ärztliche Hilfe erfordern. Langfristig erhöhen Sonnenbrände 
	Symptome Typische Symptome eines Sonnenbrands sind gerötete, warme und/oder schmerzende Haut. Des Weiteren können Schwellungen und Juckreiz entstehen. Bei stärkeren Verbrennungen bilden sich auch Bläschen. Ein Sonnenbrand kann mit Allgemeinsymptomen wie Kreislaufproblemen einhergehen. 
	Maßnahmen Vermeiden Sie weitere Aufenthalte in der Sonne. Kühlen Sie den betroffenen Bereich mit kühlem Wasser oder kalten Kompressen. Anschließend können Sie die Stelle mit einer feuchtigkeitsspendenden Lotion eincremen. Verwenden Sie keine fetthaltigen Wund- oder Heilsalben. Sollten durch den Sonnenbrand Bläschen entstehen, öffnen Sie diese nicht. Bei großflächigen, starken Verbrennungen oder bei sich verschlimmernden Beschwerden ist ärztliche Hilfe erforderlich. 

	 
	 
	Hitzeerkrankungen 
	Hitzeerschöpfung
	Hitzeerschöpfung
	Hitzeerschöpfung

	 

	Eine Hitzeerschöpfung ist oft Folge eines Flüssigkeitsverlustes durch unzureichende Flüssigkeitszufuhr (Dehydratation) bei hohen Temperaturen und/oder starker körperlicher Anstrengung. Gefährdet sind insbesondere ältere Menschen. 
	Symptome 
	Mögliche Symptome sind eine langsam zunehmende Schwäche, Kopfschmerzen, blasse Haut, kalter Schweiß, niedriger Blutdruck, schneller Puls, Schwindel, Übelkeit, Fieber, starkes Durstgefühl, eventuell auch Schüttelfrost, Verwirrtheit und Muskelkrämpfe. 
	Maßnahmen 
	Kühlen Sie den kompletten Körper, beispielsweise durch eine kühle Dusche, ein kühles Bad oder feuchte Tücher. Die betroffene Person sollte sich an einem schattigen, kühlen Ort ausruhen, leichte und bequeme Kleidung tragen bzw. angelegt bekommen und möglichst elektrolythaltige Getränke zu sich nehmen. Bei Hinweisen auf einen Kreislaufschock mit blasser Haut, niedrigem Blutdruck und schnellem Puls lagern Sie die betroffene Person flach und mit hochgelegten Beinen (Schocklagerung). Sollte eine solche Schocksit

	 
	 
	Hitzeerkrankungen 
	Hitzekollaps
	Hitzekollaps
	Hitzekollaps

	 

	Ein Hitzekollaps (auch Hitzeohnmacht oder Hitzesynkope) entsteht typischerweise durch langes Stehen in der Sonne. Für eine vermehrte Wärmeabgabe steigt die Durchblutung der Haut. Dadurch erweitern sich die Blutgefäße insbesondere in Armen und Beinen, der Blutdruck sinkt, die Hirndurchblutung nimmt ab und es kann zu einer kurzen Bewusstlosigkeit kommen. Ursache ist häufig auch ein durch starkes Schwitzen bedingter Flüssigkeitsmangel (Dehydratation). 
	Symptome 
	Typische Symptome sind verschwommenes Sehen, Schwindel, kurzfristige Bewusstlosigkeit und damit einhergehender unkontrollierter Sturz und Kollaps, niedriger Blutdruck und hoher Puls. 
	Maßnahmen 
	Rufen Sie unverzüglich den Rettungsdienst (112)! Bringen Sie die betroffene Person umgehend an einen schattigen, kühlen Ort und geben Sie ihr, wenn möglich, portionsweise elektrolythaltige Flüssigkeit. Lagern Sie die betroffene Person flach und mit hochgelegten Beinen (Schocklagerung). 

	 
	 
	Hitzeerkrankungen 
	Hitzschlag
	Hitzschlag
	Hitzschlag

	 

	Ein Hitzschlag ist ein medizinischer Notfall, der entsteht, wenn es dem Körper nicht mehr gelingt, sich selbst zu kühlen. Dieser Zustand kann rasch entstehen (innerhalb von ein bis sechs Stunden) und bleibende Hirn- und Organschäden hervorrufen. Unbehandelt kann ein Hitzschlag zum Koma und in weniger als 24 Stunden zum Tod führen. Bei gesunden Erwachsenen kann ein Hitzschlag in Folge schwerer körperlicher Belastung bei hohen Temperaturen auftreten (Anstrengungshitzschlag). Bei älteren Personen und/oder Mens
	Symptome 
	Symptome sind eine extrem hohe Körpertemperatur (über 39 °C), trockene, heiße und rote Haut (kaum Schwitzen), schneller, starker Puls, große Unruhe, starke Kopfschmerzen, Verwirrtheit, Schwindel und Bewusstseinsveränderung. 
	Maßnahmen 
	Rufen Sie sofort den Rettungsdienst (112)! Bringen Sie die betroffene Person an einen schattigen, kühlen Ort. Lagern Sie die betroffene Person flach und mit hochgelegten Beinen (Schocklagerung). Geben Sie, wenn möglich, etwas zu trinken. Öffnen Sie enge Kleidung und kühlen Sie den Körper aktiv mit feuchten, kalten Tüchern. 
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	Tipps zu schützendem Verhalten 
	Hier finden Sie Tipps zu schützendem Verhalten. Diese umfassen sowohl vorbereitende Maßnahmen auf den Sommer als auch gezielte Empfehlungen für den Umgang mit intensiven Hitzephasen. 
	 
	Vorbereitend auf den Sommer 
	Um sich und andere vor Hitze zu schützen, sind frühzeitige Maßnahmen und Verhaltensanpassungen notwendig. Mithilfe der folgenden Texte können Verhaltenstipps für eine Vielzahl von Handlungsfeldern gegeben werden. Vorbereitend auf den Sommer können einige Maßnahmen umgesetzt werden, wie etwa frühzeitige Absprachen mit Ärztinnen und Ärzten. 
	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Vorbereitend auf den Sommer 
	Arzneimittel richtig lagern:
	Arzneimittel richtig lagern:
	Arzneimittel richtig lagern:

	 

	 Arzneimittel sollten niemals großer Hitze oder dem direkten Sonnenlicht ausgesetzt werden. Daher sollten Arzneimittel z. B. nicht im Auto liegen gelassen werden, da dort besonders im Sommer sehr hohe Temperaturen auftreten können. 
	 Arzneimittel sollten niemals großer Hitze oder dem direkten Sonnenlicht ausgesetzt werden. Daher sollten Arzneimittel z. B. nicht im Auto liegen gelassen werden, da dort besonders im Sommer sehr hohe Temperaturen auftreten können. 
	 Arzneimittel sollten niemals großer Hitze oder dem direkten Sonnenlicht ausgesetzt werden. Daher sollten Arzneimittel z. B. nicht im Auto liegen gelassen werden, da dort besonders im Sommer sehr hohe Temperaturen auftreten können. 

	 Arzneimittel sollten aufgrund schwankender Luftfeuchtigkeit nicht im Badezimmer aufbewahrt werden. 
	 Arzneimittel sollten aufgrund schwankender Luftfeuchtigkeit nicht im Badezimmer aufbewahrt werden. 

	 Die Verpackung schützt Arzneimittel vor Licht. Auf ihr sind zudem oftmals Lagerungshinweise aufgedruckt. Diese sind zudem im Beipackzettel angegeben. 
	 Die Verpackung schützt Arzneimittel vor Licht. Auf ihr sind zudem oftmals Lagerungshinweise aufgedruckt. Diese sind zudem im Beipackzettel angegeben. 

	 Arzneimittel sollten zu Hause – je nach enthaltenem Wirkstoff – in der Regel in einem der folgenden Temperaturbereiche gelagert werden: 
	 Arzneimittel sollten zu Hause – je nach enthaltenem Wirkstoff – in der Regel in einem der folgenden Temperaturbereiche gelagert werden: 

	 Raumtemperatur (nicht kühlpflichtig): 15 bis 25 °C (oder, falls so vermerkt, 15 bis 30 °C), 
	 Raumtemperatur (nicht kühlpflichtig): 15 bis 25 °C (oder, falls so vermerkt, 15 bis 30 °C), 
	 Raumtemperatur (nicht kühlpflichtig): 15 bis 25 °C (oder, falls so vermerkt, 15 bis 30 °C), 

	 im Kühlschrank (kühlpflichtig): 2 bis 8 °C. 
	 im Kühlschrank (kühlpflichtig): 2 bis 8 °C. 


	 Bei Arzneimitteln, die bei Raumtemperatur gelagert werden sollen, ist eine kurzzeitige, geringfügige Unter- oder Überschreitung des angegebenen Temperaturbereichs in der Regel unproblematisch. 
	 Bei Arzneimitteln, die bei Raumtemperatur gelagert werden sollen, ist eine kurzzeitige, geringfügige Unter- oder Überschreitung des angegebenen Temperaturbereichs in der Regel unproblematisch. 

	 Durch starke Hitze und UV-Strahlung können veränderte Wirkungen von Arzneimitteln und weitere, spezifische Nebenwirkungen auftreten. Achten Sie auf die Packungsangaben oder fragen Sie in Ihrer Apotheke. 
	 Durch starke Hitze und UV-Strahlung können veränderte Wirkungen von Arzneimitteln und weitere, spezifische Nebenwirkungen auftreten. Achten Sie auf die Packungsangaben oder fragen Sie in Ihrer Apotheke. 



	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Vorbereitend auf den Sommer 
	In Bewegung bleiben:
	In Bewegung bleiben:
	In Bewegung bleiben:

	 

	 Regelmäßige körperliche Bewegung zählt grundsätzlich und auch vor einer Hitzewelle zu einem gesundheitsförderlichen Alltag. Bewegung stärkt das Herz-Kreislauf-System und wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus. Zudem verträgt ein Mensch mit einem gestärkten Herz-Kreislauf-System Hitze besser. 
	 Regelmäßige körperliche Bewegung zählt grundsätzlich und auch vor einer Hitzewelle zu einem gesundheitsförderlichen Alltag. Bewegung stärkt das Herz-Kreislauf-System und wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus. Zudem verträgt ein Mensch mit einem gestärkten Herz-Kreislauf-System Hitze besser. 
	 Regelmäßige körperliche Bewegung zählt grundsätzlich und auch vor einer Hitzewelle zu einem gesundheitsförderlichen Alltag. Bewegung stärkt das Herz-Kreislauf-System und wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus. Zudem verträgt ein Mensch mit einem gestärkten Herz-Kreislauf-System Hitze besser. 

	 In Hitzephasen bedeutet sportliche Aktivität eine zusätzliche Belastung für den Körper. Daher sollten große Anstrengungen an besonders heißen Tagen komplett vermieden oder in kühlere Morgen-/Abendstunden verlegt werden. 
	 In Hitzephasen bedeutet sportliche Aktivität eine zusätzliche Belastung für den Körper. Daher sollten große Anstrengungen an besonders heißen Tagen komplett vermieden oder in kühlere Morgen-/Abendstunden verlegt werden. 

	 Passen Sie die Aktivitäten der Hitzesituation an, z. B. Durchführung im Schatten, mehr Trinken, vermehrte Pausen, Schutz durch lange Kleidung und Sonnenbrille. 
	 Passen Sie die Aktivitäten der Hitzesituation an, z. B. Durchführung im Schatten, mehr Trinken, vermehrte Pausen, Schutz durch lange Kleidung und Sonnenbrille. 

	 Bereits bei ersten Anzeichen von Unwohlsein (wie Kreislaufstörungen, Kopfschmerzen, Übelkeit), sollte die sportliche Aktivität beendet werden. 
	 Bereits bei ersten Anzeichen von Unwohlsein (wie Kreislaufstörungen, Kopfschmerzen, Übelkeit), sollte die sportliche Aktivität beendet werden. 

	 Achten Sie bei anderen Sportlerinnen und Sportlern auf Anzeichen einer Beeinträchtigung durch Hitze. 
	 Achten Sie bei anderen Sportlerinnen und Sportlern auf Anzeichen einer Beeinträchtigung durch Hitze. 



	Tipps zu schützendem Verhalten: 
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	Vorbereitend auf den Sommer 
	Ärztin/Arzt kontaktieren:
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	 Insbesondere, wenn Menschen mehrere Vorerkrankungen haben oder mehrere Arzneimittel einnehmen, sollte bereits vor dem Sommer ein ärztliches Beratungsgespräch zu sinnvollen Anpassungsmaßnahmen erfolgen. Je nach gesundheitlicher Lage kann es wichtig sein, das Verhalten während Hitzewellen anzupassen, z. B. die Trinkmenge zu erhöhen oder die Zeit im Freien in die Morgen-/Abendstunden zu verlagern. 
	 Insbesondere, wenn Menschen mehrere Vorerkrankungen haben oder mehrere Arzneimittel einnehmen, sollte bereits vor dem Sommer ein ärztliches Beratungsgespräch zu sinnvollen Anpassungsmaßnahmen erfolgen. Je nach gesundheitlicher Lage kann es wichtig sein, das Verhalten während Hitzewellen anzupassen, z. B. die Trinkmenge zu erhöhen oder die Zeit im Freien in die Morgen-/Abendstunden zu verlagern. 
	 Insbesondere, wenn Menschen mehrere Vorerkrankungen haben oder mehrere Arzneimittel einnehmen, sollte bereits vor dem Sommer ein ärztliches Beratungsgespräch zu sinnvollen Anpassungsmaßnahmen erfolgen. Je nach gesundheitlicher Lage kann es wichtig sein, das Verhalten während Hitzewellen anzupassen, z. B. die Trinkmenge zu erhöhen oder die Zeit im Freien in die Morgen-/Abendstunden zu verlagern. 

	 Es sollte auch über die Anpassung des Medikationsplans gesprochen werden. Bei Fragen wenden Sie sich an Ihre Ärztin bzw. Ihren Arzt oder lassen Sie sich in Ihrer Apotheke beraten. 
	 Es sollte auch über die Anpassung des Medikationsplans gesprochen werden. Bei Fragen wenden Sie sich an Ihre Ärztin bzw. Ihren Arzt oder lassen Sie sich in Ihrer Apotheke beraten. 



	Während der Hitzephasen 
	Während einer Hitzephase gilt es, vorbereitete Maßnahmen in die Tat umzusetzen und Verhaltensweisen entsprechend anzupassen. Die folgenden Texte enthalten Tipps, die einfach und schnell umgesetzt werden können. Die Empfehlungen beziehen sich auf verschiedene Bereiche wie die Kühlung von Innenräumen, den richtigen Umgang mit Kleidung, Flüssigkeitsaufnahme und Ernährung sowie Maßnahmen zur Abkühlung des Körpers. 
	Tipps zu schützendem Verhalten: 
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	Während der Hitzephasen 
	Innenräume kühl halten:
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	 Lüften Sie ausgiebig in den kühleren Morgen- und Nachtstunden, wenn es draußen kühler ist als drinnen. Besonders effektiv ist das Querlüften, also das Öffnen gegenüberliegender Fenster und Türen. 
	 Lüften Sie ausgiebig in den kühleren Morgen- und Nachtstunden, wenn es draußen kühler ist als drinnen. Besonders effektiv ist das Querlüften, also das Öffnen gegenüberliegender Fenster und Türen. 
	 Lüften Sie ausgiebig in den kühleren Morgen- und Nachtstunden, wenn es draußen kühler ist als drinnen. Besonders effektiv ist das Querlüften, also das Öffnen gegenüberliegender Fenster und Türen. 

	 Halten Sie über die Mittagszeit besonnte Fenster möglichst geschlossen. Verschatten Sie die Fenster nach Möglichkeit von außen, um direkte Sonneneinstrahlung und somit das Aufheizen der Räume zu verringern. 
	 Halten Sie über die Mittagszeit besonnte Fenster möglichst geschlossen. Verschatten Sie die Fenster nach Möglichkeit von außen, um direkte Sonneneinstrahlung und somit das Aufheizen der Räume zu verringern. 

	 Schalten Sie Wärmequellen im Innenraum, z. B. nicht benötigte elektronische Geräte und Lampen, ab. 
	 Schalten Sie Wärmequellen im Innenraum, z. B. nicht benötigte elektronische Geräte und Lampen, ab. 

	 Ventilatoren kühlen nicht die Luft, erzeugen aber zusätzliche Luftbewegung, was angenehm sein kann. Direkte Zugluft ist jedoch zu vermeiden. Es ist zu beachten, dass ein Ventilator selbst Wärme erzeugt und Strom verbraucht. 
	 Ventilatoren kühlen nicht die Luft, erzeugen aber zusätzliche Luftbewegung, was angenehm sein kann. Direkte Zugluft ist jedoch zu vermeiden. Es ist zu beachten, dass ein Ventilator selbst Wärme erzeugt und Strom verbraucht. 

	 (Mobile) Klimaanlagen sind nur als letzte Maßnahme anzusehen, da sie Strom verbrauchen und selbst Wärme erzeugen. Die Geräte müssen sachgemäß verwendet werden, bei zu kalter Einstellung droht z. B die Gefahr, sich zu erkälten. 
	 (Mobile) Klimaanlagen sind nur als letzte Maßnahme anzusehen, da sie Strom verbrauchen und selbst Wärme erzeugen. Die Geräte müssen sachgemäß verwendet werden, bei zu kalter Einstellung droht z. B die Gefahr, sich zu erkälten. 



	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Während der Hitzephasen 
	Aktivitäten und Aufenthalt im Freien anpassen: 
	 Vermeiden Sie, wenn möglich, große Anstrengungen und beschränken Sie Aktivitäten auf die kühleren Morgen- und Abendstunden. 
	 Vermeiden Sie, wenn möglich, große Anstrengungen und beschränken Sie Aktivitäten auf die kühleren Morgen- und Abendstunden. 
	 Vermeiden Sie, wenn möglich, große Anstrengungen und beschränken Sie Aktivitäten auf die kühleren Morgen- und Abendstunden. 

	 Vermeiden Sie die direkte Sonne und halten Sie sich im Freien möglichst im Schatten auf. Während der Mittagshitze sollte der Aufenthalt im Freien möglichst reduziert werden. 
	 Vermeiden Sie die direkte Sonne und halten Sie sich im Freien möglichst im Schatten auf. Während der Mittagshitze sollte der Aufenthalt im Freien möglichst reduziert werden. 

	 Passen Sie Ihre Aktivitäten und Schutzmaßnahmen dem örtlichen UV-Index an. 
	 Passen Sie Ihre Aktivitäten und Schutzmaßnahmen dem örtlichen UV-Index an. 



	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Während der Hitzephasen 
	Trinken:
	Trinken:
	Trinken:

	 

	 Über den Tag verteilt sollten gesunde Erwachsene mindestens zwei Liter Flüssigkeit zu sich nehmen. Am besten eignen sich Leitungs- und Mineralwasser, ungesüßte Tees sowie verdünnte Fruchtsäfte. Trinken Sie stündlich etwas, auch wenn Sie noch kein Durstgefühl verspüren, sofern Ihre Ärztin oder Ihr Arzt für Sie keine Beschränkung der Trinkmenge festgelegt hat. 
	 Über den Tag verteilt sollten gesunde Erwachsene mindestens zwei Liter Flüssigkeit zu sich nehmen. Am besten eignen sich Leitungs- und Mineralwasser, ungesüßte Tees sowie verdünnte Fruchtsäfte. Trinken Sie stündlich etwas, auch wenn Sie noch kein Durstgefühl verspüren, sofern Ihre Ärztin oder Ihr Arzt für Sie keine Beschränkung der Trinkmenge festgelegt hat. 
	 Über den Tag verteilt sollten gesunde Erwachsene mindestens zwei Liter Flüssigkeit zu sich nehmen. Am besten eignen sich Leitungs- und Mineralwasser, ungesüßte Tees sowie verdünnte Fruchtsäfte. Trinken Sie stündlich etwas, auch wenn Sie noch kein Durstgefühl verspüren, sofern Ihre Ärztin oder Ihr Arzt für Sie keine Beschränkung der Trinkmenge festgelegt hat. 

	 Beim Sport, während der Gartenarbeit oder bei Personen, die häufiger vergessen ausreichend zu trinken, können (Handy-)Wecker oder Eieruhren hilfreich sein, um an das regelmäßige Trinken zu erinnern. 
	 Beim Sport, während der Gartenarbeit oder bei Personen, die häufiger vergessen ausreichend zu trinken, können (Handy-)Wecker oder Eieruhren hilfreich sein, um an das regelmäßige Trinken zu erinnern. 

	 Vermeiden Sie alkoholische, koffeinhaltige und stark gesüßte Getränke. 
	 Vermeiden Sie alkoholische, koffeinhaltige und stark gesüßte Getränke. 

	 Vermeiden Sie eiskalte Getränke, da diese den Körper veranlassen, mehr Wärme zu produzieren. 
	 Vermeiden Sie eiskalte Getränke, da diese den Körper veranlassen, mehr Wärme zu produzieren. 

	 Abends kann eine ausreichende Trinkmenge für den nächsten Tag vorbereitet werden. So hat beispielsweise ein selbstgemachter, ungesüßter Eistee die notwendige Zeit, entweder kalt zu ziehen oder sich über Nacht abzukühlen. Steht die richtige Trinkmenge offensichtlich zur Verfügung, ist es leichter, den Flüssigkeitsbedarf über den Tag hinweg zu decken. 
	 Abends kann eine ausreichende Trinkmenge für den nächsten Tag vorbereitet werden. So hat beispielsweise ein selbstgemachter, ungesüßter Eistee die notwendige Zeit, entweder kalt zu ziehen oder sich über Nacht abzukühlen. Steht die richtige Trinkmenge offensichtlich zur Verfügung, ist es leichter, den Flüssigkeitsbedarf über den Tag hinweg zu decken. 



	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Während der Hitzephasen 
	Kleidung anpassen: 
	 Um den Körper kühl zu halten, sollte während der Sommermonate vorwiegend helle, leichte und lange Kleidung getragen werden. Helle Kleidung reflektiert das Sonnenlicht und heizt sich somit weniger auf als dunkle Stoffe. Atmungsaktive Kleidung lässt den Schweiß verdunsten und hilft so, den Körper herunterzukühlen. Lange Kleidung schützt vor UV-Strahlung und kann so Hautkrebs vorbeugen. 
	 Um den Körper kühl zu halten, sollte während der Sommermonate vorwiegend helle, leichte und lange Kleidung getragen werden. Helle Kleidung reflektiert das Sonnenlicht und heizt sich somit weniger auf als dunkle Stoffe. Atmungsaktive Kleidung lässt den Schweiß verdunsten und hilft so, den Körper herunterzukühlen. Lange Kleidung schützt vor UV-Strahlung und kann so Hautkrebs vorbeugen. 
	 Um den Körper kühl zu halten, sollte während der Sommermonate vorwiegend helle, leichte und lange Kleidung getragen werden. Helle Kleidung reflektiert das Sonnenlicht und heizt sich somit weniger auf als dunkle Stoffe. Atmungsaktive Kleidung lässt den Schweiß verdunsten und hilft so, den Körper herunterzukühlen. Lange Kleidung schützt vor UV-Strahlung und kann so Hautkrebs vorbeugen. 

	 Bei Aufenthalt im Freien sollten Kopf und Nacken mit einer Kopfbedeckung geschützt werden, um einen Sonnenstich zu vermeiden und um sich vor UV-Strahlung zu schützen. 
	 Bei Aufenthalt im Freien sollten Kopf und Nacken mit einer Kopfbedeckung geschützt werden, um einen Sonnenstich zu vermeiden und um sich vor UV-Strahlung zu schützen. 

	 Tragen Sie zudem eine Sonnenbrille mit UV-Schutz. Eine CE-Kennzeichnung, „UV 400" oder „100 % UV" zeigen, dass die Brille einen ausreichenden UV-Schutz bietet. 
	 Tragen Sie zudem eine Sonnenbrille mit UV-Schutz. Eine CE-Kennzeichnung, „UV 400" oder „100 % UV" zeigen, dass die Brille einen ausreichenden UV-Schutz bietet. 



	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Während der Hitzephasen 
	Essen:
	Essen:
	Essen:

	 

	 Während einer Hitzewelle sollten mehrere kleine und leicht verdauliche Mahlzeiten gegessen werden. So muss der Körper nicht seine gesamte Energie in die Verdauung der Nahrung stecken, sondern kann sich auf die Kühlung des Körpers konzentrieren. 
	 Während einer Hitzewelle sollten mehrere kleine und leicht verdauliche Mahlzeiten gegessen werden. So muss der Körper nicht seine gesamte Energie in die Verdauung der Nahrung stecken, sondern kann sich auf die Kühlung des Körpers konzentrieren. 
	 Während einer Hitzewelle sollten mehrere kleine und leicht verdauliche Mahlzeiten gegessen werden. So muss der Körper nicht seine gesamte Energie in die Verdauung der Nahrung stecken, sondern kann sich auf die Kühlung des Körpers konzentrieren. 

	 Folgende Lebensmittel und Speisen eignen sich besonders: 
	 Folgende Lebensmittel und Speisen eignen sich besonders: 

	 Obst- und Gemüsesorten mit hohem Wasseranteil (z. B. Äpfel, Melonen, Erdbeeren, Gurken, Tomaten), 
	 Obst- und Gemüsesorten mit hohem Wasseranteil (z. B. Äpfel, Melonen, Erdbeeren, Gurken, Tomaten), 
	 Obst- und Gemüsesorten mit hohem Wasseranteil (z. B. Äpfel, Melonen, Erdbeeren, Gurken, Tomaten), 

	 leichte Salate ohne Mayonnaise, wie Blattsalate, Couscous- oder Bulgursalat, italienischer Nudelsalat, griechischer Bauernsalat oder bayerischer Kartoffelsalat, 
	 leichte Salate ohne Mayonnaise, wie Blattsalate, Couscous- oder Bulgursalat, italienischer Nudelsalat, griechischer Bauernsalat oder bayerischer Kartoffelsalat, 

	 süße oder herzhafte Kaltschalen, wie Milch- und Beerenkaltschalen oder Gazpacho sowie kalte Gurkensuppe, 
	 süße oder herzhafte Kaltschalen, wie Milch- und Beerenkaltschalen oder Gazpacho sowie kalte Gurkensuppe, 

	 Gemüse- oder Fleischbrühen. 
	 Gemüse- oder Fleischbrühen. 


	 Verzichten Sie auf schwere, fettige Speisen. 
	 Verzichten Sie auf schwere, fettige Speisen. 

	 Viele Menschen nehmen zu viel Salz zu sich. In Hitzephasen kann es jedoch sinnvoll sein, etwas salzhaltiger zu essen, weil der Körper mit dem Schwitzen Salze und Mineralien verliert. 
	 Viele Menschen nehmen zu viel Salz zu sich. In Hitzephasen kann es jedoch sinnvoll sein, etwas salzhaltiger zu essen, weil der Körper mit dem Schwitzen Salze und Mineralien verliert. 

	 Achten Sie vermehrt auf Küchenhygiene. Kühlen Sie Ihre Lebensmittel und verbrauchen Sie diese möglichst schnell. Bei Hitze und hoher Luftfeuchtigkeit können sich Krankheitserreger, wie Salmonellen, schnell vermehren. Daher ist vor allem bei rohem Fleisch (z. B. Mett oder Carpaccio), rohem Fisch (z. B. Sushi) und Lebensmitteln mit rohem Ei (z. B. Mayonnaise) im Sommer besondere Vorsicht geboten. 
	 Achten Sie vermehrt auf Küchenhygiene. Kühlen Sie Ihre Lebensmittel und verbrauchen Sie diese möglichst schnell. Bei Hitze und hoher Luftfeuchtigkeit können sich Krankheitserreger, wie Salmonellen, schnell vermehren. Daher ist vor allem bei rohem Fleisch (z. B. Mett oder Carpaccio), rohem Fisch (z. B. Sushi) und Lebensmitteln mit rohem Ei (z. B. Mayonnaise) im Sommer besondere Vorsicht geboten. 

	 Bei gekühlten und gefrorenen Lebensmitteln sollte die Kühlkette möglichst nicht unterbrochen werden. Versuchen Sie, diese Lebensmittel daher schnell und in Kühlboxen oder Kühltaschen zu transportieren. 
	 Bei gekühlten und gefrorenen Lebensmitteln sollte die Kühlkette möglichst nicht unterbrochen werden. Versuchen Sie, diese Lebensmittel daher schnell und in Kühlboxen oder Kühltaschen zu transportieren. 



	Textbox
	H2
	Den Körper kühlen:
	Den Körper kühlen:

	 

	 Zur Abkühlung des Körpers können Sie sich kühl abduschen. Als Alternative zum Duschen können Sie kühlende Arm- und Fußbäder nehmen. Außerdem können Sie kühles Wasser über Ihre Handgelenke laufen lassen oder nasse Tücher auflegen. Auch das Aufsprühen von Wasser auf die Haut wirkt erfrischend. 
	 Zur Abkühlung des Körpers können Sie sich kühl abduschen. Als Alternative zum Duschen können Sie kühlende Arm- und Fußbäder nehmen. Außerdem können Sie kühles Wasser über Ihre Handgelenke laufen lassen oder nasse Tücher auflegen. Auch das Aufsprühen von Wasser auf die Haut wirkt erfrischend. 
	 Zur Abkühlung des Körpers können Sie sich kühl abduschen. Als Alternative zum Duschen können Sie kühlende Arm- und Fußbäder nehmen. Außerdem können Sie kühles Wasser über Ihre Handgelenke laufen lassen oder nasse Tücher auflegen. Auch das Aufsprühen von Wasser auf die Haut wirkt erfrischend. 

	 Trocknen Sie sich nach dem Duschen nur leicht ab, damit das verdunstende Wasser dem Körper Wärme entziehen kann. 
	 Trocknen Sie sich nach dem Duschen nur leicht ab, damit das verdunstende Wasser dem Körper Wärme entziehen kann. 



	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Während der Hitzephasen 

	Textbox
	H2
	Kühle Orte aufsuchen: 
	Kühle Orte aufsuchen: 

	 

	 Sollte Ihre Wohnung stark aufgeheizt sein, empfiehlt sich der zeitweise Aufenthalt an anderen Orten, die kühler als die eigene Wohnung sind. Suchen Sie beispielsweise beschattete Plätze wie Parks, Gärten, Wälder oder öffentliche klimatisierte Räume auf. 
	 Sollte Ihre Wohnung stark aufgeheizt sein, empfiehlt sich der zeitweise Aufenthalt an anderen Orten, die kühler als die eigene Wohnung sind. Suchen Sie beispielsweise beschattete Plätze wie Parks, Gärten, Wälder oder öffentliche klimatisierte Räume auf. 
	 Sollte Ihre Wohnung stark aufgeheizt sein, empfiehlt sich der zeitweise Aufenthalt an anderen Orten, die kühler als die eigene Wohnung sind. Suchen Sie beispielsweise beschattete Plätze wie Parks, Gärten, Wälder oder öffentliche klimatisierte Räume auf. 

	 Informieren Sie sich über kühle Orte in Ihrer näheren Umgebung. Einige Städte bieten entsprechende Karten (zumeist online) an. Dort finden Sie öffentliche Orte, an denen Sie Abkühlung finden, wie etwa Kirchen, Bibliotheken, Museen oder Parks. 
	 Informieren Sie sich über kühle Orte in Ihrer näheren Umgebung. Einige Städte bieten entsprechende Karten (zumeist online) an. Dort finden Sie öffentliche Orte, an denen Sie Abkühlung finden, wie etwa Kirchen, Bibliotheken, Museen oder Parks. 



	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Während der Hitzephasen 
	Schlafen: 
	Schlafen: 
	Schlafen: 

	 

	 Wechseln Sie, wenn möglich, zum Schlafen in einen kühlen Raum. 
	 Wechseln Sie, wenn möglich, zum Schlafen in einen kühlen Raum. 
	 Wechseln Sie, wenn möglich, zum Schlafen in einen kühlen Raum. 

	 Um beim Schlafen einen Wärmestau unter der Bettdecke zu vermeiden, kann eine leichte Bettdecke oder auch nur ein Baumwoll- oder Musselintuch genutzt werden. Verwenden Sie zudem Schlafbekleidung aus luftigen Stoffen. 
	 Um beim Schlafen einen Wärmestau unter der Bettdecke zu vermeiden, kann eine leichte Bettdecke oder auch nur ein Baumwoll- oder Musselintuch genutzt werden. Verwenden Sie zudem Schlafbekleidung aus luftigen Stoffen. 

	 Das vorherige Aufbewahren von Nachtwäsche oder der Bettdecke in einem Eisfach (in einer Kunststofftüte) kann ebenfalls unterstützen, den Körper vor dem Schlafen zu kühlen. 
	 Das vorherige Aufbewahren von Nachtwäsche oder der Bettdecke in einem Eisfach (in einer Kunststofftüte) kann ebenfalls unterstützen, den Körper vor dem Schlafen zu kühlen. 

	 Auch eine Wärmflasche, gefüllt mit kaltem Wasser, kann für Abkühlung sorgen. 
	 Auch eine Wärmflasche, gefüllt mit kaltem Wasser, kann für Abkühlung sorgen. 



	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Während der Hitzephasen 

	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Während der Hitzephasen 
	Vor 
	Vor 
	UV-Strahlung schützen:
	UV-Strahlung schützen:

	 

	 Intensives Sonnenlicht kann aufgrund der enthaltenen UV-Strahlung kurzfristige wie auch langfristige Auswirkungen auf Haut und Augen haben. So erhöht sich beispielsweise das Risiko von Hautkrebs. Schützen Sie sich daher vor UV-Strahlen. 
	 Intensives Sonnenlicht kann aufgrund der enthaltenen UV-Strahlung kurzfristige wie auch langfristige Auswirkungen auf Haut und Augen haben. So erhöht sich beispielsweise das Risiko von Hautkrebs. Schützen Sie sich daher vor UV-Strahlen. 
	 Intensives Sonnenlicht kann aufgrund der enthaltenen UV-Strahlung kurzfristige wie auch langfristige Auswirkungen auf Haut und Augen haben. So erhöht sich beispielsweise das Risiko von Hautkrebs. Schützen Sie sich daher vor UV-Strahlen. 

	 Ab einem UV-Index von 3 ist Schutz erforderlich, da die Eigenschutzzeit der Haut nur zwischen 5 und maximal 30 Minuten beträgt. 
	 Ab einem UV-Index von 3 ist Schutz erforderlich, da die Eigenschutzzeit der Haut nur zwischen 5 und maximal 30 Minuten beträgt. 

	 Die Eigenschutzzeit ist abhängig vom Hauttyp. Durch Auftragen von Sonnenschutzmittel mit geeignetem Lichtschutzfaktor kann die Schutzzeit der Haut verlängert werden. Für Kinder empfiehlt sich ein Lichtschutzfaktor von mindestens 30, für Erwachsene von mindestens 20. 
	 Die Eigenschutzzeit ist abhängig vom Hauttyp. Durch Auftragen von Sonnenschutzmittel mit geeignetem Lichtschutzfaktor kann die Schutzzeit der Haut verlängert werden. Für Kinder empfiehlt sich ein Lichtschutzfaktor von mindestens 30, für Erwachsene von mindestens 20. 

	 Damit der Lichtschutzfaktor wirkt, muss genügend Sonnenschutzmittel aufgetragen und der Schutz regelmäßig erneuert werden. Dies gilt insbesondere, wenn stark geschwitzt oder sich im Wasser aufgehalten wird. Achten Sie zudem darauf, dass das Sonnenschutzmittel Schutz vor UV A- und UV B-Strahlung bietet. 
	 Damit der Lichtschutzfaktor wirkt, muss genügend Sonnenschutzmittel aufgetragen und der Schutz regelmäßig erneuert werden. Dies gilt insbesondere, wenn stark geschwitzt oder sich im Wasser aufgehalten wird. Achten Sie zudem darauf, dass das Sonnenschutzmittel Schutz vor UV A- und UV B-Strahlung bietet. 

	 Den besten Sonnenschutz erreichen Sie mit Kleidung. Je dichter gewebt, desto größer der UV-Schutz. Tragen Sie auch eine Kopfbedeckung. 
	 Den besten Sonnenschutz erreichen Sie mit Kleidung. Je dichter gewebt, desto größer der UV-Schutz. Tragen Sie auch eine Kopfbedeckung. 

	 Benutzen Sie zudem eine Sonnenbrille mit UV-Schutz. Eine CE-Kennzeichnung, „UV 400“ oder „100 % UV“ zeigen, dass die Brille einen ausreichenden UV-Schutz bietet. 
	 Benutzen Sie zudem eine Sonnenbrille mit UV-Schutz. Eine CE-Kennzeichnung, „UV 400“ oder „100 % UV“ zeigen, dass die Brille einen ausreichenden UV-Schutz bietet. 



	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Tipps zu schützendem Verhalten: 
	Während der Hitzephasen 
	In Kontakt bleiben:
	In Kontakt bleiben:
	In Kontakt bleiben:

	 

	 Ein gutes soziales Netzwerk hilft, sich und andere Menschen vor hitzebedingten Gesundheitsproblemen zu schützen. Wer regelmäßig Kontakt zu anderen Personen hält, kann leichter Bescheid sagen, wenn Hitze Auswirkungen auf die eigene Gesundheit hat. 
	 Ein gutes soziales Netzwerk hilft, sich und andere Menschen vor hitzebedingten Gesundheitsproblemen zu schützen. Wer regelmäßig Kontakt zu anderen Personen hält, kann leichter Bescheid sagen, wenn Hitze Auswirkungen auf die eigene Gesundheit hat. 
	 Ein gutes soziales Netzwerk hilft, sich und andere Menschen vor hitzebedingten Gesundheitsproblemen zu schützen. Wer regelmäßig Kontakt zu anderen Personen hält, kann leichter Bescheid sagen, wenn Hitze Auswirkungen auf die eigene Gesundheit hat. 

	 Besuchen Sie ältere Mitmenschen (z. B. Angehörige, Nachbarinnen und Nachbarn, Bekannte). Erkundigen Sie sich nach dem Befinden, achten Sie auf das Trinkverhalten und bieten Sie Ihre Hilfe für die Bewältigung der Hitzephase an. 
	 Besuchen Sie ältere Mitmenschen (z. B. Angehörige, Nachbarinnen und Nachbarn, Bekannte). Erkundigen Sie sich nach dem Befinden, achten Sie auf das Trinkverhalten und bieten Sie Ihre Hilfe für die Bewältigung der Hitzephase an. 

	 Lassen Sie niemals - auch nicht für sehr kurze Zeit - Kinder, ältere Menschen oder Haustiere im Auto zurück. Auch Sie selbst sollten es vermeiden, sich länger in einem aufgeheizten Auto aufzuhalten. 
	 Lassen Sie niemals - auch nicht für sehr kurze Zeit - Kinder, ältere Menschen oder Haustiere im Auto zurück. Auch Sie selbst sollten es vermeiden, sich länger in einem aufgeheizten Auto aufzuhalten. 
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	Persönlicher Hitzeschutz im beruflichen Alltag 
	Hitze bedeutet für alle Menschen eine erhebliche Belastung, auch im Arbeitsalltag. Die Auswirkungen sind nicht nur beim Arbeiten im Freien spürbar, sondern auch im Büro oder beim Arbeiten im Homeoffice. Die folgenden Texte können zur Aufklärung über Verhaltensanpassungen bei der Arbeit im Büro, im Homeoffice oder im Freien genutzt werden. 
	 
	 
	Persönlicher Hitzeschutz im beruflichen Alltag 
	Grundlegende Informationen
	Grundlegende Informationen
	Grundlegende Informationen

	 

	Hitze bedeutet für alle Menschen eine erhebliche Belastung, auch bei der Arbeit. Das gilt insbesondere bei der Arbeit im Freien, aber auch bei der Arbeit im Büro oder am heimischen Arbeitsplatz. An heißen Tagen sinkt die Konzentrationsfähigkeit und Produktivität, zudem steigt die Reizbarkeit. Daher nehmen Verkehrs- und Arbeitsunfälle zu. Mit verschiedenen Maßnahmen können Sie sich selbst sowie Ihre Kolleginnen und Kollegen vor dem Risiko hitzebedingter Erkrankungen im Arbeitsalltag schützen und ein sicheres

	 
	 
	 
	Persönlicher Hitzeschutz im beruflichen Alltag 
	lm Büro
	lm Büro
	lm Büro

	: 

	 Die Büroräume sollten in den frühen Morgenstunden gelüftet werden, um die kühlere Außenluft in die Innenräume zu lassen. Tagsüber sind Möglichkeiten zur Verschattung zu nutzen und die Fenster (spätestens ab ca. 11 Uhr) möglichst geschlossen zu halten. Beachten Sie dabei, dass außengelegene Verschattung effektiver ist als die innenliegende, um Innenräume kühl zu halten. Trotzdem sollte auf eine ausreichend gute Raumluftqualität geachtet werden. Eine Messung des CO2-Wertes kann z. B. helfen, den richtigen Z
	 Die Büroräume sollten in den frühen Morgenstunden gelüftet werden, um die kühlere Außenluft in die Innenräume zu lassen. Tagsüber sind Möglichkeiten zur Verschattung zu nutzen und die Fenster (spätestens ab ca. 11 Uhr) möglichst geschlossen zu halten. Beachten Sie dabei, dass außengelegene Verschattung effektiver ist als die innenliegende, um Innenräume kühl zu halten. Trotzdem sollte auf eine ausreichend gute Raumluftqualität geachtet werden. Eine Messung des CO2-Wertes kann z. B. helfen, den richtigen Z
	 Die Büroräume sollten in den frühen Morgenstunden gelüftet werden, um die kühlere Außenluft in die Innenräume zu lassen. Tagsüber sind Möglichkeiten zur Verschattung zu nutzen und die Fenster (spätestens ab ca. 11 Uhr) möglichst geschlossen zu halten. Beachten Sie dabei, dass außengelegene Verschattung effektiver ist als die innenliegende, um Innenräume kühl zu halten. Trotzdem sollte auf eine ausreichend gute Raumluftqualität geachtet werden. Eine Messung des CO2-Wertes kann z. B. helfen, den richtigen Z

	 Lüften Sie nach Möglichkeit über Nacht, sofern die internen Vorgaben und Sicherheitsaspekte dies erlauben. Lassen Sie auch die Bürotüren offenstehen, damit die kühlere Luft gut zirkulieren und die Nachtauskühlung über den Flur wirken kann. 
	 Lüften Sie nach Möglichkeit über Nacht, sofern die internen Vorgaben und Sicherheitsaspekte dies erlauben. Lassen Sie auch die Bürotüren offenstehen, damit die kühlere Luft gut zirkulieren und die Nachtauskühlung über den Flur wirken kann. 

	 Weichen Sie, sofern möglich, tagsüber auf kühlere Räume aus. 
	 Weichen Sie, sofern möglich, tagsüber auf kühlere Räume aus. 

	 Schalten Sie Wärmequellen im Innenraum, wie z. B. nicht benötigte elektronische Geräte und Lampen, ab. 
	 Schalten Sie Wärmequellen im Innenraum, wie z. B. nicht benötigte elektronische Geräte und Lampen, ab. 

	 Ventilatoren haben einen Kühlungseffekt, senken jedoch nicht die Raumtemperatur. Direkte Zugluft ist zu vermeiden. Es ist zu beachten, dass ein Ventilator selbst Wärme erzeugt und Strom verbraucht. 
	 Ventilatoren haben einen Kühlungseffekt, senken jedoch nicht die Raumtemperatur. Direkte Zugluft ist zu vermeiden. Es ist zu beachten, dass ein Ventilator selbst Wärme erzeugt und Strom verbraucht. 

	 Berücksichtigen Sie, dass der Körper bei hohen Temperaturen viel Flüssigkeit verliert. Achten Sie deshalb darauf, über den Tag verteilt ausreichend Getränke zu sich zu nehmen. In der Regel sind 2 bis 3 Liter täglich empfohlen. 
	 Berücksichtigen Sie, dass der Körper bei hohen Temperaturen viel Flüssigkeit verliert. Achten Sie deshalb darauf, über den Tag verteilt ausreichend Getränke zu sich zu nehmen. In der Regel sind 2 bis 3 Liter täglich empfohlen. 

	 Achten Sie auf einen leichten Zugang zu Getränken durch die Verwendung eigener Trinkflaschen oder die Nutzung eventueller Wasserspender. 
	 Achten Sie auf einen leichten Zugang zu Getränken durch die Verwendung eigener Trinkflaschen oder die Nutzung eventueller Wasserspender. 

	 Essen Sie leichte Mahlzeiten wie Obst, Gemüse oder Salate in kleinen Portionen über den Tag verteilt. 
	 Essen Sie leichte Mahlzeiten wie Obst, Gemüse oder Salate in kleinen Portionen über den Tag verteilt. 

	 Kühlen Sie Ihren Körper, z. B. indem Sie kühles Wasser über Ihre Handgelenke laufen lassen oder kurzzeitig feuchte Tücher auflegen. 
	 Kühlen Sie Ihren Körper, z. B. indem Sie kühles Wasser über Ihre Handgelenke laufen lassen oder kurzzeitig feuchte Tücher auflegen. 

	 Locker sitzende, helle und atmungsaktive Kleidung aus natürlichen Materialien wie Baumwolle hilft, die Körpertemperatur zu regulieren. So wird die Wärme besser abgeführt und die Kleidung staut die Hitze weniger. Kleidungsvorschriften wie für persönliche Schutzausrüstung sind zu beachten. 
	 Locker sitzende, helle und atmungsaktive Kleidung aus natürlichen Materialien wie Baumwolle hilft, die Körpertemperatur zu regulieren. So wird die Wärme besser abgeführt und die Kleidung staut die Hitze weniger. Kleidungsvorschriften wie für persönliche Schutzausrüstung sind zu beachten. 

	 Meiden Sie anstrengende Aktivitäten und Aufenthalte im Freien zur Mittagszeit. 
	 Meiden Sie anstrengende Aktivitäten und Aufenthalte im Freien zur Mittagszeit. 

	 Legen Sie regelmäßig Pausen in kühleren Aufenthaltsräumen oder im Schatten von nahegelegenen Parks, Gärten oder Hinterhöfen ein. 
	 Legen Sie regelmäßig Pausen in kühleren Aufenthaltsräumen oder im Schatten von nahegelegenen Parks, Gärten oder Hinterhöfen ein. 

	 Sofern es in Ihrem Betrieb eine Gleitzeitregelung gibt, nutzen Sie diese bestmöglich, um Phasen mit besonderer Hitzebelastung zu vermeiden. 
	 Sofern es in Ihrem Betrieb eine Gleitzeitregelung gibt, nutzen Sie diese bestmöglich, um Phasen mit besonderer Hitzebelastung zu vermeiden. 

	 Achten Sie bei sich selbst und bei Ihren Kolleginnen und Kollegen auf Anzeichen einer Beeinträchtigung durch Hitze. 
	 Achten Sie bei sich selbst und bei Ihren Kolleginnen und Kollegen auf Anzeichen einer Beeinträchtigung durch Hitze. 



	 
	 
	Persönlicher Hitzeschutz im beruflichen Alltag 
	lm Homeoffice
	lm Homeoffice
	lm Homeoffice

	: 

	 Lüften Sie Ihre Wohnung ausgiebig in den kühleren Morgen- und Nachtstunden, wenn es draußen kühler ist als in der Wohnung. 
	 Lüften Sie Ihre Wohnung ausgiebig in den kühleren Morgen- und Nachtstunden, wenn es draußen kühler ist als in der Wohnung. 
	 Lüften Sie Ihre Wohnung ausgiebig in den kühleren Morgen- und Nachtstunden, wenn es draußen kühler ist als in der Wohnung. 

	 Halten Sie über die Mittagszeit (spätestens ab ca. 11 Uhr) besonnte Fenster möglichst geschlossen und vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung nach Möglichkeit durch Verschattung der Fenster (Rollläden, Markisen, Vorhänge etc.). Beachten Sie dabei, dass außengelegene Verschattung deutlich effektiver ist, um Innenräume kühl zu halten. 
	 Halten Sie über die Mittagszeit (spätestens ab ca. 11 Uhr) besonnte Fenster möglichst geschlossen und vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung nach Möglichkeit durch Verschattung der Fenster (Rollläden, Markisen, Vorhänge etc.). Beachten Sie dabei, dass außengelegene Verschattung deutlich effektiver ist, um Innenräume kühl zu halten. 

	 Weichen Sie, sofern möglich, auf kühlere Räume aus. 
	 Weichen Sie, sofern möglich, auf kühlere Räume aus. 

	 Schalten Sie Wärmequellen im Innenraum, wie z. B. nicht benötigte elektronische Geräte und Lampen, ab. 
	 Schalten Sie Wärmequellen im Innenraum, wie z. B. nicht benötigte elektronische Geräte und Lampen, ab. 

	 Ventilatoren haben ein Kühlungseffekt, senken jedoch nicht die Raumtemperatur. Direkte Zugluft ist zu vermeiden. Es ist zu beachten, dass ein Ventilator selbst Wärme erzeugt und Strom verbraucht. 
	 Ventilatoren haben ein Kühlungseffekt, senken jedoch nicht die Raumtemperatur. Direkte Zugluft ist zu vermeiden. Es ist zu beachten, dass ein Ventilator selbst Wärme erzeugt und Strom verbraucht. 

	 Berücksichtigen Sie, dass der Körper bei hohen Temperaturen viel Flüssigkeit verliert. Achten Sie deshalb darauf, über den Tag verteilt ausreichend (alkoholfreie) Getränke zu sich zu nehmen (Leitungswasser, Mineralwasser, ungesüßte Kräuter- und Früchtetees etc.). In der Regel sind 2 bis 3 Liter täglich empfohlen. 
	 Berücksichtigen Sie, dass der Körper bei hohen Temperaturen viel Flüssigkeit verliert. Achten Sie deshalb darauf, über den Tag verteilt ausreichend (alkoholfreie) Getränke zu sich zu nehmen (Leitungswasser, Mineralwasser, ungesüßte Kräuter- und Früchtetees etc.). In der Regel sind 2 bis 3 Liter täglich empfohlen. 

	 Essen Sie leichte Mahlzeiten wie Obst, Gemüse oder Salate in kleinen Portionen über den Tag verteilt. 
	 Essen Sie leichte Mahlzeiten wie Obst, Gemüse oder Salate in kleinen Portionen über den Tag verteilt. 

	 Kühlen Sie Ihren Körper, indem Sie z. B. kühles Wasser über Ihre Handgelenke laufen lassen oder kurzzeitig nasse Tücher auflegen. 
	 Kühlen Sie Ihren Körper, indem Sie z. B. kühles Wasser über Ihre Handgelenke laufen lassen oder kurzzeitig nasse Tücher auflegen. 

	 Locker sitzende, helle und atmungsaktive Kleidung aus natürlichen Materialien wie Baumwolle hilft, die Körpertemperatur zu regulieren und lässt die Haut atmen. So wird die Wärme besser abgeführt und die Kleidung staut die Hitze weniger. 
	 Locker sitzende, helle und atmungsaktive Kleidung aus natürlichen Materialien wie Baumwolle hilft, die Körpertemperatur zu regulieren und lässt die Haut atmen. So wird die Wärme besser abgeführt und die Kleidung staut die Hitze weniger. 

	 Meiden Sie anstrengende Aktivitäten und Aufenthalte im Freien zur Mittagszeit. 
	 Meiden Sie anstrengende Aktivitäten und Aufenthalte im Freien zur Mittagszeit. 

	 Legen Sie regelmäßig Pausen ein. Erholen Sie sich, wenn möglich, in kühleren Räumen oder im Schatten von nahegelegenen Parks, Gärten oder Hinterhöfen. 
	 Legen Sie regelmäßig Pausen ein. Erholen Sie sich, wenn möglich, in kühleren Räumen oder im Schatten von nahegelegenen Parks, Gärten oder Hinterhöfen. 

	 Sofern es in Ihrem Betrieb eine Gleitzeitregelung gibt, nutzen Sie diese bestmöglich, um Phasen mit besonderer Hitzebelastung zu vermeiden. 
	 Sofern es in Ihrem Betrieb eine Gleitzeitregelung gibt, nutzen Sie diese bestmöglich, um Phasen mit besonderer Hitzebelastung zu vermeiden. 



	Persönlicher Hitzeschutz im beruflichen Alltag 
	Persönlicher Hitzeschutz im beruflichen Alltag 
	lm
	lm
	lm

	 Freien: 

	 Schützen Sie sich vor UV-Strahlung: Vermeiden Sie, soweit möglich, Tätigkeiten mit direkter Sonneneinstrahlung, indem Sie dies bei der Terminplanung berücksichtigen. Bei Tätigkeiten mit direkter Sonneneinstrahlung schützt Kleidung die Haut am besten vor UV-Strahlung. Schützen Sie unbedeckte Haut durch Verwendung von Sonnencreme vor UV-Strahlung. Tragen Sie zum Schutz vor Augenschäden eine Sonnenbrille mit geeignetem UV-Schutz (UV 400 oder 100 % UV). 
	 Schützen Sie sich vor UV-Strahlung: Vermeiden Sie, soweit möglich, Tätigkeiten mit direkter Sonneneinstrahlung, indem Sie dies bei der Terminplanung berücksichtigen. Bei Tätigkeiten mit direkter Sonneneinstrahlung schützt Kleidung die Haut am besten vor UV-Strahlung. Schützen Sie unbedeckte Haut durch Verwendung von Sonnencreme vor UV-Strahlung. Tragen Sie zum Schutz vor Augenschäden eine Sonnenbrille mit geeignetem UV-Schutz (UV 400 oder 100 % UV). 
	 Schützen Sie sich vor UV-Strahlung: Vermeiden Sie, soweit möglich, Tätigkeiten mit direkter Sonneneinstrahlung, indem Sie dies bei der Terminplanung berücksichtigen. Bei Tätigkeiten mit direkter Sonneneinstrahlung schützt Kleidung die Haut am besten vor UV-Strahlung. Schützen Sie unbedeckte Haut durch Verwendung von Sonnencreme vor UV-Strahlung. Tragen Sie zum Schutz vor Augenschäden eine Sonnenbrille mit geeignetem UV-Schutz (UV 400 oder 100 % UV). 

	 Locker sitzende, helle und atmungsaktive Kleidung aus natürlichen Materialien wie Baumwolle hilft, die Körpertemperatur zu regulieren und lässt die Haut atmen. So wird die Wärme besser abgeführt, und die Kleidung staut die Hitze weniger. Lange Kleidung sorgt für Schutz vor UV-Strahlung. 
	 Locker sitzende, helle und atmungsaktive Kleidung aus natürlichen Materialien wie Baumwolle hilft, die Körpertemperatur zu regulieren und lässt die Haut atmen. So wird die Wärme besser abgeführt, und die Kleidung staut die Hitze weniger. Lange Kleidung sorgt für Schutz vor UV-Strahlung. 

	 Beschatten Sie Ihren Arbeitsplatz nach Möglichkeit mit einem Sonnenschirm, einem Sonnensegel oder einem Zelt. 
	 Beschatten Sie Ihren Arbeitsplatz nach Möglichkeit mit einem Sonnenschirm, einem Sonnensegel oder einem Zelt. 

	 Legen Sie regelmäßig Arbeitspausen im Schatten ein. Passen Sie die Pausendauer an den Grad der Belastung an. 
	 Legen Sie regelmäßig Arbeitspausen im Schatten ein. Passen Sie die Pausendauer an den Grad der Belastung an. 

	 Meiden Sie anstrengende Aktivitäten und Aufenthalte im Freien zur Mittagszeit. 
	 Meiden Sie anstrengende Aktivitäten und Aufenthalte im Freien zur Mittagszeit. 

	 Nutzen Sie Wetter-Apps, Fernsehen und Radio, um die Temperaturentwicklung über den Tag und die Folgetage zu kennen. 
	 Nutzen Sie Wetter-Apps, Fernsehen und Radio, um die Temperaturentwicklung über den Tag und die Folgetage zu kennen. 

	 Berücksichtigen Sie, dass der Körper bei hohen Temperaturen viel Flüssigkeit verliert. Achten Sie deshalb darauf, über den Tag verteilt ausreichend Getränke zu sich zu nehmen (Leitungswasser, Mineralwasser, ungesüßte Kräuter- und Früchtetees etc.). In der Regel sind 2 bis 3 Liter täglich empfohlen. Bei körperlich anstrengenden Tätigkeiten kann eine deutlich höhere Trinkmenge erforderlich sein. 
	 Berücksichtigen Sie, dass der Körper bei hohen Temperaturen viel Flüssigkeit verliert. Achten Sie deshalb darauf, über den Tag verteilt ausreichend Getränke zu sich zu nehmen (Leitungswasser, Mineralwasser, ungesüßte Kräuter- und Früchtetees etc.). In der Regel sind 2 bis 3 Liter täglich empfohlen. Bei körperlich anstrengenden Tätigkeiten kann eine deutlich höhere Trinkmenge erforderlich sein. 

	 Achten Sie auf einen leichten Zugang zu Getränken durch die Verwendung eigener Trinkflaschen oder die Nutzung eventueller Wasserspender. 
	 Achten Sie auf einen leichten Zugang zu Getränken durch die Verwendung eigener Trinkflaschen oder die Nutzung eventueller Wasserspender. 

	 Essen Sie leichte Mahlzeiten wie Obst, Gemüse oder Salate in kleinen Portionen über den Tag verteilt. 
	 Essen Sie leichte Mahlzeiten wie Obst, Gemüse oder Salate in kleinen Portionen über den Tag verteilt. 

	 Kühlen Sie Ihren Körper, z. B. indem Sie kühles Wasser über Ihre Handgelenke laufen lassen oder kurzzeitig nasse Tücher auflegen. 
	 Kühlen Sie Ihren Körper, z. B. indem Sie kühles Wasser über Ihre Handgelenke laufen lassen oder kurzzeitig nasse Tücher auflegen. 

	 Achten Sie bei sich selbst und bei Ihren Kolleginnen und Kollegen auf Anzeichen einer Beeinträchtigung durch Hitze. 
	 Achten Sie bei sich selbst und bei Ihren Kolleginnen und Kollegen auf Anzeichen einer Beeinträchtigung durch Hitze. 
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