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Hitze wird haufig unterschatzt. Insbesondere bei alteren Menschen und Menschen mit chronischen
Erkrankungen sowie (Klein-)Kindern und Jugendlichen konnen hohe Temperaturen deutliche
gesundheitliche Probleme verursachen. Starkes Schwitzen oder auch das altersbedingte ,zu wenig-
Schwitzen* und eine nicht ausreichende Flissigkeitsaufnahme belasten das Herz-Kreislaufsystem
stark. Hitzebedingte Erkrankungen konnen die Folge sein.

Hitze belastet den Korper
Hitze belastet den Korper in unterschiedlicher Weise. Diese Warnzeichen sollten Sie ernst nehmen:

e starke Kopfschmerzen

e Mudigkeit

e Verwirrtheit und Schwindel

e Trockener Mund, trockene Schleimhaute
e Schwachegefiihl, niedriger Blutdruck

e Muskelkrampfe

e geschwollene Beine/,dicke” FiRe

e Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall

Das Bundesinstitut fiir Offentliche Gesundheit (BIOK) [externer Link] (vormals BZgA) hat viele
gute Tipps und Ratschlage zusammengetragen, mit denen Sie Hitzebelastungen und
gesundheitlichen Risiken vorbeugen konnen.

Ein Video [externer Link] informiert dartiber, warum altere Menschen besonders gefahrdet sind.
Bitte nehmen Sie das Thema Hitze ernst und schiitzen Sie sich und andere!

Die Verbraucherzentrale informiert hier auf ihren Seiten:
Warum ausreichendes und richtiges Trinken bei Hitze so wichtig ist [externer Link]
Was Sie wahrend einer Hitzeperiode tun konnen [externer Link]

Verlassliche Infos lber aktuelle oder kommende Hitzewellen gibt es beim Hitzewarnsystem des
Deutschen Wetterdienstes (DWD) [externer Link]. Der DWD warnt an besonders hei3en Tagen.
AuBerdem zeigt der Hitzetrend, wie sich die Hitze in den nachsten 5 Tagen entwickeln kann.



https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/menschen-ab-65-und-angehoerige/
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/menschen-ab-65-und-angehoerige/
https://www.verbraucherzentrale.nrw/trinken-an-heissen-tagen-68700
https://www.verbraucherzentrale.nrw/trinken-an-heissen-tagen-68700
https://www.hitzewarnungen.de/index.jsp
https://www.hitzewarnungen.de/index.jsp

So konnen Sie sich auf Hitzewellen vorbereiten

¢ Informieren Sie sich Uber Sozialdienste und Notfallambulanzen. Fragen Sie nach kiihlen
Orten, die von der Kommune zur Verfligung gestellt werden.

¢ Halten Sie eine Telefonliste mit Kontaktpersonen und Hausarztin/-arzt bereit.

e Besprechen Sie mit Ihrer Arztin/Ihrem Arzt, ob die Einnahme von Medikamenten bei Hitze
angepasst werden muss.

Das ist im Notfall zu tun

Stellen Sie sicher, dass die betroffene Person ausreichend getrunken hat.

Bringen Sie sie an einen kiihlen Ort und kiihlen Sie den Korper z. B. durch einen kiihlen Umschlag.
Lockern Sie beengende Kleidung.

Holen Sie bei starken Beschwerden im Zweifelsfall arztlichen Rat ein (Telefon 116 117) oder wahlen
Sie in akuten Notfallsituationen den Notruf 112.

Weitere Informationen:

Die Vernetzungsstelle Seniorenverpflegung der Verbraucherzentrale NRW [externer Link] informiert
Senior:innen und Angehorige, wie Sie mit der Ernahrung auf die Veranderungen im Alter reagieren
konnen.
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https://www.seniorenverpflegung.nrw/senioren-infos

