1UTZ VOR HITZE: EINEN
HLEN KOPF BEWAHREN

Bleiben Sie im Schatten

Reduzieren Sie korperliche Aktivitat auf die kiihleren

Morgen- und Abendstunden. Verwenden Sie
Sonnencreme und tragen Sie eine Kopfbedeckung. Weite,
leichte und atmungsaktive (helle) Kleidung erleichtert die
Warmeabgabe. AuBerdem kdnnen FuRB- und Armbader
mit kiihlem Wasser bei der Abkihlung helfen.

Halten Sie lhre Wohnung maoglichst kiihl

Halten Sie vor allem tagsuber Fenster, Jalousien und

Vorhange geschlossen. Aul3en angebrachte Roll-
laden und Fensterladen sind der beste Schutz. Facher
oder Ventilatoren kénnen im Innenbereich eine kiihlende
Luftbewegung erzeugen.

Trinken Sie regelmaRig Wasser

Trinken Sie regelmaRig Wasser, auch ohne Durst-

geflhl. Geeignet sind Leitungswasser, Mineralwas-
ser, Krautertee ohne Zuckerzusatz und Tee mit Minze und
Zitrone. Getranke kénnen gekuhlt, sollten jedoch nicht
eiskalt sein. Nehmen Sie leichte, kithlende Mahlzeiten
(z. B. kalte Suppen) und Lebensmittel mit hohem Wasser-
gehalt zu sich, wie Obst, Gemuse und Salat. Meiden Sie
Kaffee, stark gezuckerte und alkoholische Getranke, da sie
dem Korper FlUssigkeit entziehen. Reduzieren Sie eiweil3-
reiche Nahrungsmittel wie Fleisch, Fisch, Milchprodukte,
Hulsenfrichte und Nusse, denn diese erhéhen die Korper-
warme noch weiter.

Helfen Sie anderen
Achten Sie auf die Menschen in Ihrer Umgebung.

Vor allem alleinlebende Menschen kénnen sich oft
nicht selbst helfen oder bemerkbar machen.
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KLUG - die Deutsche Allianz Klimawandel und Gesund-
heit - tragt seit ihrer Grundung im Jahr 2017 das Thema
Klimawandel in die Institutionen des deutschen Gesund-
heitssektors. Arzt*innen, Menschen in Gesundheits-
berufen, Patient*innen und Interessierte setzen sich dafur
ein, Klimaschutz dauerhaft in das Gesundheitswesen zu
integrieren und auf die Folgen des Klimawandels fur die
Gesundheit hinzuweisen.

Die Arbeit von KLUG, darunter

* Aufklarungsarbeit fir Menschen in Gesundheitsberufen,
* Beratung staatlicher Einrichtungen und politischer Akteure,
* das Verfassen von Artikeln und wissenschaftlichen Arbeiten
ist nur durch Ihre Unterstiitzung méglich. Durch lhr
Engagement als Mitglied, oder lhre Férderung durch eine
Spende, bringen Sie entschiedenes Handeln gegen die
Klimakrise auf den Weg - und schiitzen Ihre Gesundheit!

Erfahren Sie mehr und nutzen Sie unser
Online-Spendenformular:
www.klimawandel-gesundheit.de/spenden

Und handeln Sie KLUG - und werden Sie als

Mitglied fiir lhre Gesundheit aktiv:
https://www.klimawandel-gesundheit.de/mitmachen/
mitglied-werden

Sie haben Fragen zur Deutschen Allianz Klimawandel
und Gesundheit (KLUG) oder zu unseren Handlungs-
feldern?

Besuchen Sie unsere Homepage:
www.klimawandel-gesundheit.de

Melden Sie sich gerne per E-Mail bei uns:
kontakt@klimawandel-gesundheit.de
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Insbesondere fiir kleine Kinder, dltere und vorerkrank-
ten Menschen stellen Hitzewellen ein erhdhtes Risiko
fur Krankenhauseinweisungen, oder sogar fur einen
vorzeitigen Tod dar.

2019 stellte Duisburg mit einer
Temperatur von 41,2 Grad einen
neuen Tagesrekord flr Deutschland auf.

In Stadten zeigt sich der sogenannte ,,Warmeinsel-
Effekt”. Dicht besiedelte Gebiete und versiegelte
Flachen sorgen dafur, dass sich Gebaude und StraRen
tagstiber unter Sonneneinstrahlung aufheizen, nachts
jedoch nicht wieder entsprechend abkiihlen, weshalb
sich die Hitze anstaut. So ist es fiir die Bewohnenden
schwierig, sich von den hohen Temperaturen zu
erholen.

Jeder Korper muss Energie aufwenden, um mit Hitze
umgehen zu konnen. Bei erh6hten Aul3entemperaturen
muss der Kérper Energie aufwenden, um seine Tempe-
ratur konstant bei ungefahr 37°C zu halten. Das gelingt
ihm durch eine vermehrte Durchblutung der Extremi-
taten und durch Schwitzen, was jedoch die Pumparbeit
des Herzens erhoht. Bei zusatzlicher kérperlicher oder
geistiger Betatigung steigt die Beanspruchung des
Herzens noch weiter an und kann zu gesundheitlichen
Problemen fiihren.

= HITZE UNSERE GESUND-
T BEEINTRACHTIGEN KANN

Herz

Damit der Kérper Warme abgeben kann, muss
@ das Herz dafur sorgen, dass mehr Blut durch
Arme und Beine flie3t. Vor allem bereits vor-

erkrankte Herzen konnen dadurch Uberfordert sein. Im
schlimmsten Fall drohen Herzinfarkte oder Herzversagen.

Niere

Um Warme abzugeben, schwitzt der Korper.
Wenn nicht genligend getrunken wird, fehlt
dem Korper Flussigkeit. Die Nieren sind dabei
besonders empfindlich und die Funktion vor allem vorer-
krankter Nieren kann sich verschlechtern. Im schlimmsten
Fall stellen die Nieren ihre Arbeit ganz ein.

Gehirn

Auch das Gehirn und die psychische Gesundheit
@ sind durch Hitze besonders belastet. Hitzestress
kann die Aggressivitat und Gewaltbereitschaft
erhdhen. Durch die kérperliche Belastung ist aullerdem
die Gefahr von Schlaganfallen erhéht. Setzt man sich

zudem der Sonneneinstrahlung zu lange aus, droht ein
Sonnenstich.

Lunge
Oft geht Hitze mit erhdhter Luftverschmutzung
und einer hohen Ozonkonzentration der
AulBenluft einher. Chronische Atemwegserkran-

kungen werden dadurch verschlimmert und Asthma-
anfalle werden wahrscheinlicher.

Schwangerschaft

Hitzewellen sowie eine erhhte Belastung durch

Feinstaub oder Ozon erhdhen unabhangig

voneinander die Raten an Frih- und Totgebur-
ten. Auch das Geburtsgewicht kann durch diese Faktoren
reduziert sein. Bei Hitzewellen wahrend der Frihschwan-
gerschaft kommen auch Herzfehler bei Neugeborenen
haufiger vor.

Wer ist besonders gefahrdet?

A Insbesondere unter alteren Patient*innen ab
(. 65 Jahren steigt die Zahl der gesundheitlichen
Probleme wahrend Hitzewellen an, da mit dem

naturlichen Alterungsprozess Durstgefuhl und die Fahig-
keit zur Warmeabgabe abnehmen.

Krankenhauseinweisungen
_sind haufiger notwendig und es gibt
Ubersterblichkeit durch Hitzestress oder
Hitzschlage.

Auch Kinder und vor allem Sauglinge stellen
eine besondere Risikogruppe fur gesundheitliche
Folgen dar, da sie schneller aufheizen, weniger
schwitzen und seltener eigenstandig trinken. Perso-
nen, die korperlich schwer und im Freien arbeiten,
intensiv Sport treiben oder von Obdachlosigkeit be-
troffen sind, Menschen mit Ubergewicht, Menschen
mit chronischen Erkrankungen und Menschen, die
Medikamente einnehmen mdussen zahlen eben-
falls zu dieser Risikogruppe.



