Klimawandel aktiv
begegnen

Gesund durch heiBBe Tage.

Trinken Leichte Kleidung

Ausreichend . Kihi bleiben
Wasser

Gemeinde

7 litenberge

Liebe Biirgerinnen, liebe Biirger,

wir alle haben es nicht nur schon gehdrt, sondern haben es alle auch
schon langst gespiirt.

Die Anzahl der heiReren Tage in Deutschland nimmt durch den
Klimawandel stetig zu.

Seit 1951 hat sich die Durchschnittszahl von heilen Tagen, also an Tagen
mit einer Mindesttemperatur von 30 Grad, von ca. 3 Tagen pro Jahr auf
etwa zehn Tage pro Jahr mehr als verdreifacht. Der Trend ist anhaltend
und verstarkt sich. Die Folgen sind immer haufigere Hitzeperioden mit
Tagestemperaturen von mehr als 30 Grad und auch tropischen Néachten,
in denen es immer noch mindestens 20 Grad warm ist.

Solch hohen Temperaturen und langer als friher anhaltende
Hitzeperioden konnen dem menschlichen Organismus ernsthaft zu
schaffen machen. Nach Auswertungen durch das Robert-Koch-Institut
starben zwischen 2018 und 2020 geschatzt 19.300 Menschen aufgrund
von Hitze. In den Jahren 2020 und 2022 starben hitzebedingt jeweils tUber
4.000 Menschen.

Wie Klimamodelle zeigen, werden Hitzeextreme in der Zukunft zunehmen.
Darliber hinaus kénnen Tage mit starker Hitze immer friher im Jahr
auftreten - also dann, wenn sich der Organismus noch nicht auf héhere
Temperaturen eingestellt hat. Umso wichtiger ist es, sich friihzeitig auf die
zusatzlichen Gefahren einzustellen und sich und andere vor extremer
Hitze zu schitzen, kurz gesagt: Schatten zu spenden.

Mit diesem Flyer méchten wir als Gemeinde fiir unsere Birgerinnen und
Burger, vor allem den Risikogruppen Kinder, Schwangere und Senioren,
simple, aber dennoch wichtige Verhaltenstipps geben und auf Gefahren
hinweisen.

Ihr Birgermeister
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Wer ist genau davon betroffen?

Nicht jedem macht extreme Hitze zu schaffen. Vor allem Menschen ab dem 65.
Lebensjahr, die alleine leben und pflegebedirftig sind, sind stark davon
betroffen. Die Gefahr steigt mit zunehmendem Alter, weil die Fahigkeit des
Korpers zur Selbstkiihlung durch Schwitzen abnimmt. Haufig haben altere
Menschen ein mangelndes Durstempfinden, trinken also deutlich weniger als
andere, was die Fahigkeit zu schwitzen weiter reduziert.

So kann sich die Temperatur des Korpers bei Hitze schnell auf ein
gesundheitsgefahrdendes Niveau erhéhen.

Doch nicht nur altere Menschen sind gefahrdet, auch folgende Gruppen zahlen
zur Risikogruppe und sollten der Hitze nicht leichtfertig begegnen:
» Generation des Alters 65+
» Sauglinge und Kinder
» Schwangere
> Menschen mit Ubergewicht
» Personen, die kérperlich schwer im freien arbeiten oder der intensive
Sport treiben
» Obdachlose
» Menschen mit akuter Erkrankung (z.B. Fieber, Durchfall) und
chronischen Erkrankungen (z.B. von Herzkreislauf, Atemwege/Lunge,
Nervensysteme/Psyche, Nieren
» Menschen, die regelmafig Alkohol oder Drogen konsumieren
» Menschen, die bestimmte Medikamente einnehmen, die den Kérper
Flissigkeit entziehen oder Temperaturregulation stéren, z.B.
Schlafmittel, Entwasserungstabletten, blutdrucksenkende Mittel

Gesundheitsgefahren durch Hitze, Ozon und UV-
Strahlung

Hohe Temperaturen und schnelle Temperaturwechsel

Hohe Aufientemperaturen sowie plotzliche Temperaturanstiege kénnen den
menschlichen Organismus erheblich belasten. Besonders betroffen sind altere
Menschen, Kinder sowie Schwangere und Personen mit Vorerkrankungen.
Anhaltende Hitzeperioden und warme Nachte verstarken die gesundheitliche
Belastung zusatzlich.

Belastung durch Bodennahes Ozon

Erhohte Ozonwerte in der Sommerluft kénnen 2zu gesundheitlichen
Beschwerden fiihren. Mdgliche Folgen sind:

» Reizung der Augen und Schleimhaute
» Atembeschwerden und Husten
» Einschrankung der korperlichen Leistungsfahigkeit

A/

Entziindungen der Atemwege bei starker Belastung

Besonders empfindliche Personen sollten korperliche Anstrengung im Freien
bei hohen Ozonwerten vermeiden.

Gefahren durch UV-Strahlung

Ultraviolette Strahlung (UV-Strahlung) ist fiir den Menschen nicht sichtbar, kann
jedoch erhebliche gesundheitliche Schaden verursachen. Dazu zahlen:

» Sonnenbrand und Hautschaden
» Vorzeitige Hautalterung

» Erhohtes Risiko fur Hautkrebs
» Schadigung der Augen
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Verhaltensempfehlungen zum Schutz

Zum Schutz vor Hitze-, Ozon-, und UV-bedingte Gesundheitsrisiken wird
empfohlen:

» Direkte Sonneneinstrahlung, insbesondere zur Mittagszeit vermeiden
» Ausreichend Flissigkeit zu sich nehmen

» Leichte und luftdurchlassige Kleidung tragen

» Sonnenschutzmittel mit geeignetem Lichtschutzfaktor verwenden

» Sonnenbrille und Kopfbedeckung nutzen

» Korperliche Belastung bei starker Hitze reduzieren

» Kihle und schattige Aufenthaltsorte aufsuchen

Hinweis

Achten Sie insbesondere in den Sommermonaten auf aktuelle Wetter-, Ozon-,
und UV-Warnhinweise.
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Klimawandel heift Verhaltenswandel: Meiden Sie jegliche
Hitzebelastung

Damit auch Sie gut durch die warme Jahreszeit kommen, haben wir zahlreiche
Tipps fur Sie zusammengestellt, die Sie als Orientierung fir eine gesunde
Verhaltensweise sehen kénnen. Der Grundsatz ist: Achten Sie auf sich und
auf lhre Mitmenschen, Familienangehérige, Nachbarn und Freunde. Viele
Menschen &uRern nur zurtickhaltend Beschwerden, um Niemandem zur Last
zu fallen. Umso wichtiger ist es, das soziale Umfeld aufmerksam im Blick zu
haben und Hilfe anzubieten.

Kiihlen Sie Ihren Kérper mit Vermeiden Sie kdrperliche
einfachen Methoden wie einem Aktivitdt besonders wahrend der
kiihlenden Fuf3bad. Auch heiResten Tageszeit (ca. 11:00
kiihlende Korperlotion oder ein Uhr bis 18:00 Uhr) und bei hoher
Thermalwasserspray kénnen Ozonbelastung.

Linderung verschaffen.

Jalousien und Vorhénge der Bestimmte Medikamente
sonnenbeschienenen Seite verlieren in warmer Umgebung

sollten tagstiber geschlossen ihre Wirksamkeit. Wenn Sie
bleiben. AuRenstehende regelméRig Medikamente
Beschattung an den Fenstern, einnehmen, sollten Sie friihzeitig
etwa Rollladen, schiitzt mit lhrer Arztpraxis oder Apotheke
wirksamer vor Hitze als Uber die Lagerung sprechen.
innenliegende (z.B. Vorhange).

Luften Sie vor allem Achten Sie darauf, dass Sie
frihmorgens und nachts. selbst und andere sich bei der
Querliften am Tag senkt die Hitze nicht in unbeschatteten und
Luftfeuchtigkeit im Innenraum parkenden Autos aufhalten.

und fiihrt zu einem ertraglichen
Raumklima. Der Wind erzeugt
auflerdem Verdunstungskihle
auf der Haut. Der Wind eines
Ventilators unterstitzt den
Luftaustausch am gedffneten
Fenster und kann als kihlend
fur die Haut empfunden werden.
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Wappnen Sie sich von innen: Essen Sie leichte Kost und
trinken Sie regelmiaRig Wasser!
Essen und Trinken haben einen enormen Einfluss auf unsere Gesundheit und

das allgemeine Wohlbefinden, insbesondere bei Hitze. Die folgenden Tipps
helfen lhnen, lhren Speiseplan fur die heiRen Monate anzupassen.

Nehmen Sie leichtes, frisches
und kihles Essen zu sich.
Essen Sie mehrere kleine
Mahlzeiten tber den Tag

I Eiweildreiche Nahrungsmittel
wie Fleisch, Fisch,

Milchprodukte, Hulsenfriichte
und Nisse sollten ebenfalls

hinweg und versuchen Sie,
moglichst wasserhaltige
Lebensmittel zu essen (z.B.
Obst, Gemiise und Salat).

gemieden oder reduziert
werden, denn sie erhéhen die
Korpertemperatur.

Das Durstgefiihl setzt erst ein,
wenn bereits viel Flissigkeit

verloren wurde. Daher: (auch Bier), denn Sie
Stindlich ein Glas Wasser entziehen damit dem Kérper
trinken, auch wenn kein Flissigkeit.
Durstgefiihl vorhanden ist.

Meiden Sie stark gezuckerte
und alkoholische Getranke

Bei Hitze werden folgende
Getranke empfohlen:
Leitungswasser,
Mineralwasser, gekuhlter Tee
ohne Zuckerzusatz, Tee mit
Minze oder Zitrone. Wichtig:
nicht eiskalt trinken!

Hier finden Sie leichte
Gerichte, die sich bei Hitze
eignen:

Notfallseite

Erkrankung als Folge von Hitze

Hitze kann schwerwiegende Gesundheitsschaden (Herz-, Kreislaufprobleme,
Regulationsstérungen) hervorrufen, die im Extremfall zu einem tédlichen Hitzeschlag
fuhren kénnen. Um gesundheitliche Beeintrachtigungen zu vermeiden, ist rasches
Handeln erforderlich.

Wenn die folgenden Symptome auftreten, rufen Sie unverziglich den Notruf (112) an:

VVVYVYVVYY

Wiederholtes, heftiges Erbrechen
Pl6tzliche Verwirrtheit
Bewusstseinstribung l—
Bewusstlosigkeit

Sehr hohe Koérpertemperatur (iber 39 Grad)

Krampfanfall

Kreislaufschock
Heftige Kopfschmerzen

Erste Hilfe leisten

Bis zum Eintreffen der Rettung kdnnen folgende MalRnahmen hilfreich sein:

>

>

Wenn die Person nicht atmet, sollte ein Ersthelfender Mund-zu-Mund-
Beatmung und Herzdruckmassage einleiten.

Atmet die Person, ist jedoch bewusstlos, so bringen Sie sie in die stabile
Seitenlage, um eine freie Atmung sicherzustellen.

Bringen Sie die Person an einen kiihlen, schattigen Ort und legen Sie ihre
kiihlen, feuchten Tiicher auf Stirn, Nacken, Arme und Beine.

Fachern Sie der Person Luft zu, bis der Rettungsdienst eintritt.

NOTRUF 112




