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Wie schutze ich mich
bei Hitze?

Einleitung

Hitze flihrt nicht nur dazu, dass
sich viele Menschen miide und
erschopft flihlen, sondern kann
auch ernsthafte gesundheitliche
Beschwerden verursachen.
Dazu gehoren unter anderem:

Symptome

* Kopfschmerzen, Schwindel oder Verwirrtheit

* Ubelkeit und Erbrechen

e Anstieg der Korpertemperatur (bis hin zum Hitzschlag)
¢ Verschlimmerung bestehender Erkrankungen

¢ Erhohtes Unfallrisiko, z. B. durch Konzentrationsmangel

Hitzeempfinden

Das personliche Hitzeempfinden ist unterschiedlich.
Neben der Temperatur spielen auch Luftfeuchtigkeit,
Windverhaltnisse und die Umgebung eine wichtige Rolle.
Dicht bebaute und stark versiegelte Flachen heizen sich
besonders auf.

Risikogruppen

e Altere Menschen

* Pflegebediirftige und kranke Personen
* Menschen mit Vorerkrankungen

* Schwangere

* Siuglinge und Kleinkinder

* Obdachlose Menschen



Verhaltensemptfehlungen

* Pralle Sonne meiden, besonders mittags

* Aktivitaten in die Morgen- oder Abendstunden legen

* Morgens und abends llften, tagstiber Raume
abdunkeln

¢ Niemanden im Auto zurlicklassen

* |eichte Kleidung und Koptbedeckung tragen

* Sonnenschutz verwenden

o Korper kiihlen (z.B. mit feuchten Tichern)

* Ausreichend trinken (mehr als 1,5-2 Liter je nach
Bedarf)

* |eichte Mahlzeiten bevorzugen

» Auf gefahrdete Personen achten

* An die besonderen Bedurfnisse der
Haustiere denken

MalBnahmen am Haus la .:I"'

* Jalousien und Rollos nutzen

* Gebaude dammen

* Begrunung fordern

* Beschattung durch Baume

* Versiegelte Flachen reduzieren

Weitere Informationen:

* Hitzewarnungen (z.B. des
Deutschen Wetterdienstes)
abonnieren, als Warn-App installieren
(https://www.wettergefahren.de/
warnungen/hitze_uv_warnungen.html)

¢ Klimaanpassung der Samtgemeinde
Sogel - Konzepterstellung
https://www.soegel.de/unsere-samtgemeinde/
projekte-mehr/klimaanpassung/
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