Fiir Mensch & Umwelt

Klimawandel

und Gesundheit

Tipps fiir sommerlic
und Hitzewellen

Deutscher Wetterdienst Umwe lt
Wetter und Klima aus einer Hand Bundesamt

Hintergrund

Im August 2003 forderte eine aufiergewthnlich lang anhal-
tende Hitzeperiode in weiten Teilen Westeuropas mehr als
40 000 Menschenleben. Die Ursachen der Todesfdlle waren
Herzinfarkt, Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems, der
Nieren und der Atemwege sowie Stoffwechselstérungen
infolge der aufiergewthnlichen Hitzebelastung.

Am stirksten betroffen waren Menschen {iber 70 Jahre,
besonders Frauen. Ebenso waren einkommensschwache
Bevolkerungsgruppen stark betroffen. Menschen mit chroni-
schen Krankheiten waren stiarker gefahrdet als andere. Die
Temperaturen waren in Stadten deutlich hoher.

Warmeempfinden des Menschen

Das Empfinden von Warmebelastung ist ein komplexer Vor-
gang. Der Deutsche Wetterdienst (DWD) bewertet mit Hilfe von
Modellrechnungen die ,,Gefiihlte Temperatur”, womit das War-
meempfinden eines durchschnittlichen Erwachsenen im Freien
bezeichnet wird. Die ,,Gefiihlte Temperatur® ist unter warmen,
sonnigen und windschwachen sommerlichen Bedingungen
hoher als die Lufttemperatur. Sie kann im Extremfall in Mittel-
europa bis 15 °C iiber der gemessenen Lufttemperatur liegen.

Der DWD differenziert zwischen zwei Stufen der thermophy-
siologischen Warmebelastung:

Starke Warmebelastung

Starke Warmebelastung wird bei einer {iber mehrere Tage
andauernden Wetterlage empfunden, die mit intensiver
Sonneneinstrahlung, hohen Lufttemperaturen (um 29 °C
im Schatten), erhohter relativer Luftfeuchte und geringer
Windbewegung verbunden ist. Die Gefiihlte Temperatur
liegt bei iiber 32 °C.



Extreme Warmebelastung

Extreme Warmebelastung wird bei einer {iber mehrere Tage
andauernden stabilen Wetterlage empfunden, fiir die eine
intensive Sonneneinstrahlung, extrem hohe Lufttempera-
turen (um 35 °C im Schatten), erh6hte relative Luftfeuchte,
geringe Windbewegung sowie eine geringe nachtliche
Abkiihlung charakteristisch sind. Die ,,Gefiihlte Temperatur®
liegt hier bei iiber 38 °C.

Gesundheitsrisiken durch Hitze

Die thermophysiologische Warmebelastung kann an heif3en
Tagen oder an Tagen mit extremer Hitze die Gesundheit
gefdhrden. Fliissigkeitsmangel, eine Verschlimmerung ver-
schiedener Krankheiten, Hitzekrampfe sowie Sonnenstich
und Hitzschlag konnen die Folge sein. Ernstzunehmende
Warnzeichen des Korpers sind: Kreislaufbeschwerden,
Muskelkrdmpfe in Armen und Beinen, Bauchkrampfe, Kopf-
schmerzen, Schwindel, Ubelkeit, Erbrechen, erhthter Puls,
ein Gefiihl der Erschopfung oder von Unruhe, Verwirrtheit
und ein trockener Mund.

Sommersmog

Hohe Lufttemperaturen und intensive Sonneneinstrahlung
konnen auch zum so genannten Sommersmog fiihren.

Dies ist eine zu hohe Belastung vor allem von Hitze und
bodennahem Ozon. Folgen sind Schleimhautreizungen,
Einschrankungen der Lungenfunktion, Entziindungsreaktio-
nen der Atemwege und Beeintrachtigungen der korperlichen
Leistungsfdhigkeit. Studien der Hitzewelle von 2003 in
Westeuropa zeigen, dass in Phasen extremer Hitze erhGhte
Ozon- und Feinstaubkonzentrationen entstehen.

Welche Menschen sind besonders
gefahrdet?

Fiir gesunde Erwachsene gibt es in Deutschland bei norma-
ler Lebensfiihrung und ausreichender Fliissigkeits- und Nah-
rungsaufnahme auch bei ldnger andauernden Hitzewellen in
der Regel keine gesundheitlichen Gefahren.

Gefdhrdet sind jedoch:

> alleinstehende dltere und pflegebediirftige Menschen;

> Sauglinge und Kleinkinder;

> Menschen mit Geddchtnisstorungen, die auf die Hilfe
anderer angewiesen sind;

> Menschen unter bestimmter medikamentéser Behand-
lung (wie Beruhigungsmittel, entwassernde und blut-
drucksenkende Medikamente);

> chronisch Kranke (zum Beispiel mit neurologischen
Krankheiten, Herz-Kreislauf- Krankheiten, Stoffwechsel-
krankheiten, Infektionskrankheiten);

» Menschen mit Fieber;

> Konsumenten von Alkohol und psychoaktiv wirkenden
Drogen;

> Menschen mit bekannten Stérungen der Hitzeanpassung;

> behinderte Menschen;

> Menschen, die im Freien arbeiten oder Sport treiben.
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Altere Menschen haben ein
erhohtes Risiko

Der menschliche Korper versucht an heifen Tagen die
tiberschiissige Warme mit vermehrter Hautdurchblutung
und Schwitzen abzugeben und so die Kérpertemperatur zu
regulieren. Dadurch verliert der Kérper in erh6htem Maf3e
Fliissigkeit und Mineralstoffe (Elektrolyte). Der Kérper
signalisiert {iber das Durstgefiihl den Fliissigkeitsmangel.
Gleichzeitig versucht er, sich an die hohen Aufienlufttem-
peraturen zu gewohnen. Bei dlteren Menschen und Men-
schen mit eingeschrankter Anpassungsfahigkeit ist diese
Funktion gestort oder verlangsamt. Das Durstgefiihl nimmt
ab. Sie trinken zu wenig, sind gefdhrdet zu dehydrieren
und schlimmstenfalls auszutrocknen. Gleichzeitig sinkt die
Fahigkeit zu schwitzen, was wiederum die Warmeabgabe
einschrankt. Bei erstmalig auftretender Hitze im Frithsom-
mer und wahrend lang anhaltender Hitzeperioden sind
dltere Menschen besonders gefihrdet, da dem Organismus
die Zeit zur Anpassung an die hohen Aufientemperaturen
fehlt. Der Organismus ist extrem belastet.

Welche Formen hitzebedingter
Notfdlle gibt es?

¥ Hitzschlag:

Ursache und Symptome:

Bei einem Hitzschlag nimmt der Organismus — wegen der
hohen Auflentemperaturen — mehr Warme auf, als er wieder
an die Umgebung abgeben kann. So gerit die Kérpertempe-
ratur aufler Kontrolle und steigt rasch an. Sie kann inner-
halb von zehn bis 15 Minuten bis auf 41 °C steigen. Symp-
tome eines Hitzschlags sind ungewthnliche Unruhe, eine
extrem hohe Korpertemperatur (oral gemessen iiber 39 °C),
eine heifde, rote und trockene Haut, Kopfschmerzen, Schwin-
delgefiihl, Schlafrigkeit, starkes Durstgefiihl, Verwirrtheit,
Krampfanfille, eine Eintriibung des Bewusstseins bis zur
Bewusstlosigkeit. Ein Hitzschlag entwickelt sich sehr schnell
(innerhalb von ein bis sechs Stunden) und kann in weniger
als 24 Stunden zum Tod fiihren, sofern keine geeigneten
Gegenmafinahmen ergriffen werden.

Verhaltensmafinahmen:

Ein Hitzschlag ist lebensgefdhrlich! Verstandigen Sie sofort
einen Arzt! Bringen Sie die betroffenen Menschen bis zum
Eintreffen des Arztes an einen kiihlen Ort. Sollte noch keine Be-
wusstseinseintriibung vorliegen, so geben Sie den Betroffenen
zu trinken. Lockern Sie enge Bekleidung, machen Sie kiihle
und feuchte Umschlége, sorgen Sie fiir einen leichten Luftzug.




e Hitzekollaps:

Ursache und Symptome:
Bei anhaltender Hitze fiihrt die vermehrte Durchblutung der

Haut zwecks Warmeabgabe zu einer kritischen Blutdrucksen-

kung. Dabei wird die Hirndurchblutung so vermindert, dass

es zu kurzfristiger Bewusstlosigkeit und zum Kollaps kommt.

Verhaltensmafinahmen:

Die Betroffenen an einen schattigen, kiihlen Ort brin-

gen und iiberfliissige Kleidung ablegen. Falls méglich,
portionsweise salzhaltige Fliissigkeit geben. Verstandigen
Sie sofort einen Notarzt.

‘l\ Hitzeerschépfung:

Ursache und Symptome:

Eine Hitzeerschopfung ist eine mildere Form der Hitzebelas-
tung. Sie kann nach mehreren Tagen mit hohen Temperatu-
ren und als Folge eines unzureichenden oder unausgewoge-
nen Fliissigkeitsersatzes hervorgerufen werden. Eine solche
Erschopfung ist die Reaktion des Korpers auf einen iiber-
mafligen Verlust von Wasser und Salzen, die im Schweif3
enthalten sind. Gleicht man die Verluste nicht durch Zufuhr
von Wasser und Elektrolyten aus, so entstehen eine langsam
zunehmende Schwiche, blassgraue und feuchtwarme Haut,
Muskelkrampfe, Ubelkeit, Schwindel, Verwirrtheit, Fieber,
Kreislaufkollaps, Bewusstlosigkeit. Altere Menschen neigen
besonders zur Hitzeerschopfung.

VerhaltensmafBnahmen:

Sollten die Symptome sich verschlimmern oder langer als
eine Stunde anhalten, so holen Sie drztliche Hilfe. Ansons-
ten konnen Sie den Betroffenen helfen, sich abzukiihlen.

Abkiihlungen kénnen sein:

> kiihle elektrolythaltige, nichtalkoholische Getrdnke;

> Ruhe;

» kiihle Dusche, kiihles Bad oder Abwaschen mit
Schwamm und kiihlem Wasser;

> eine klimatisierte Umgebung;

> leichte und bequeme Kleidung.




X Hitzekrampfe:

Ursache und Symptome:

Hitzekrampfe erleiden normalerweise Menschen, die bei
Anstrengung viel schwitzen. Der Kérper verliert durch das
Schwitzen Salz und Fliissigkeit. Die niedrige Salzkonzent-
ration in den Muskeln fiihrt zu schmerzhaften Krampfen.
Hitzekrampfe kénnen auch ein Anzeichen von Hitzeerschop-
fung sein. Symptome sind Muskelschmerzen oder -krdmpfe,
die normalerweise im Bauch, in den Armen oder Beinen und
in Verbindung mit einer anstrengenden Aktivitat auftreten.
Bei Herzproblemen oder natriumarmer Erndhrung sollten
Sie Hitzekrampfe drztlich behandeln lassen.

Verhaltensmafinahmen:

» Stellen Sie alle Aktivitdten ein und setzen Sie sich ruhig
an einen kiihlen Ort;

» Trinken Sie Saft oder ein elektrolythaltiges Sportgetrank;

» Nehmen Sie auch nach Abklingen der Krampfe die
anstrengende Aktivitdt einige Stunden nicht wieder auf,
weil eine weitere Uberanstrengung zu Hitzeerschépfung
oder Hitzschlag fiihren kann;

» Sollten Muskelkrampfe ldanger als eine Stunde anhalten,
so suchen Sie einen Arzt auf.

“.f Hitzeausschlag:

Ursache und Symptome:

Bei einem Hitzeausschlag handelt es sich um eine Reizung
der Haut als Folge einer iibermifligen Schweiflabsonderung.
Ein Hitzeausschlag kann in jedem Alter auftreten, ist jedoch
besonders unter kleinen Kindern verbreitet. Symptome sind
Hautausschlag mit roten Pickelchen oder kleinen Bldschen.
Dieser Hautausschlag tritt vermehrt im Hals- und oberen
Brustbereich, in der Leistengegend, unter dem Busen und in
den Ellbogenfalten auf.

Verhaltensmafinahmen:

Die beste Behandlung ist ein kiihler, weniger feuchter Ort.
Den betroffenen Kérperbereich miissen Sie trocken halten.
Um die Beschwerden zu lindern, konnen Sie Talkumpuder
verwenden. Keine Salben oder Cremes auftragen, da diese
die Haut warm und feucht halten und die Beschwerden
damit zunehmen konnen.

3 Sonnenbrand:

Ursache und Symptome:

Sonnenbrand schadigt die Haut. Obwohl die Beschwerden
gewOhnlich gering sind und eine Heilung haufig in einer
Woche eintritt, kann ein schwerwiegender Sonnenbrand
arztliche Hilfe erfordern. Die Symptome eines Sonnenbrands
sind: die Haut r6tet sich, schmerzt und ist unnormal warm.

Verhaltensmafnahmen:

Sauglinge und Kleinstkinder gehoren nicht in die direkte
Sonne. Falls ein Kleinkind im Alter von unter einem Jahr an
einem Sonnenbrand leidet oder diese Symptome vorliegen,
suchen Sie sofort einen Arzt auf:

> Fieber;

» mit Fliissigkeit gefiillte Bldschen;

» grofie Schmerzen im Bereich des Sonnenbrandes.

Bei der Behandlung bitte auf Folgendes achten:

» Vermeiden Sie wiederholte Sonnenexposition;

> Legen Sie kalte Kompressen auf oder tauchen Sie den
vom Sonnenbrand betroffenen Bereich in kiihles Wasser;

> Cremen Sie die betroffenen Stellen mit einer Feuchtigkeit
spendenden, kiihlenden Lotion ein. Verwenden Sie keine
Wundsalbe, Butter oder Heilsalbe;

» Offnen Sie die Bléschen nicht.




@ Sonnenstich:

Ursache und Symptome:

Starke Sonneneinstrahlung auf den unbedeckten Kopf
kann zu einer Entziindung der Hirnh&ute (aseptische
Meningitis) und einer gefdhrlichen Schwellung des Hirn-
gewebes (Hirnddem) fithren. Symptome sind starke Kopf-
schmerzen, Nackensteife, Lichtscheu, Ubelkeit, Erbrechen,
Bewusstseinstriibung.

Verhaltensmafinahmen:

Die Betroffenen an einen schattigen, kiihlen Ort bringen. Mit
kalten, nassen Tiichern bedecken. Bei ausgepragter Sympto-
matik den Notarzt alarmieren.

Generelle Empfehlungen:

Bei folgenden Symptomen sollten Sie oder Menschen in Threr
Umgebung immer den Rettungsdienst/Notarzt alarmieren:
> heftige Kopfschmerzen;

» unstillbares Erbrechen;

» sehr hohe Korpertemperatur (iiber 39 °C);

> plotzliche Verwirrtheit;

» Krampfanfall;

> Bewusstseinstriibung;

» Kreislaufschock;

> Bewusstlosigkeit.

Was konnen Sie tun, um bei Hitze
gesund zu bleiben?

a4 Schiitzen Sie sich vor der Hitze:

> Passen Sie den Tagesablauf an: meiden Sie
nach Méglichkeit die Mittagshitze im Freien und
beschridnken Sie Aktivitdten im Freien auf die
Morgen- und Abendstunden;

» Vermeiden Sie korperliche Belastungen, auch
Sport. Falls Sie korperlich arbeiten miissen,
trinken Sie pro Stunde zwei bis vier Gldser eines
kiihlen, alkoholfreien Getranks;

> Bleiben Sie drauf3en nach Moglichkeit im Schatten;

» Tragen Sie einen breitkrempigen Sonnenhut und
eine Sonnenbrille;

> Beim Aufenthalt in der Sonne benutzen Sie ein
Sonnenschutzmittel mit Lichtschutzfaktor min-
destens 20 (fiir Kleinkinder mindestens 30) oder
hoher mit ,,UVA-/UVB-Schutz“ oder der Bezeich-
nung ,,Breitspektrum®;

> Lassen Sie niemals Kinder oder gesundheitlich ge-
schwidchte Menschen in einem geparkten Fahrzeug
zuriick — auch nicht fiir sehr kurze Zeit.

& Trinken und essen Sie ausreichend:

> Sie miissen Threm Korper ausreichend Fliissigkeit
zufiihren und gleichzeitig den Elektrolytverlust
ausgleichen. Hierzu eignen sich: natriumhaltiges
Mineralwasser, Safte, Suppen, Brithen; wasserrei-
che Friichte, wie Melonen, Gurken, Tomaten, Erd-
beeren, Pfirsiche. Nehmen Sie zusatzlich taglich
mindestens anderthalb bis zwei Liter Fliissigkeit zu
sich. Bei einem Anstieg der Koérpertemperatur von
einem Grad, wie es zum Beispiel bei Fieber der Fall
ist (Koérpertemperaturanstieg von 37 auf 38 °C),
miissen Sie tdaglich wenigstens einen halben Liter
Fliissigkeit zusatzlich aufnehmen;

> Meiden Sie Getranke mit Alkohol, Koffein oder viel
Zucker - sie konnen den Korper austrocknen;

> Meiden Sie sehr kalte Getrdnke — sie belasten den
Magen. Essen Sie verteilt auf den Tag mehrere
kleine, leichte Mahlzeiten.
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Kiihlen:

>

>

Bleiben Sie in einem kiihlen Raum;

Liiften Sie nachts und morgens. Dunkeln Sie die
Rdume tagsiiber ab;

Verschaffen Sie sich Abkiihlung mit einer kiihlen
Dusche oder einem kiihlen Bad;

Lassen Sie kiihles Wasser iiber die Handgelenke
laufen;

Legen Sie eine feuchtkiihle Kompresse auf Stirn
oder Nacken, eine gekiihlte Gelmaske auf die Au-
gen oder verwenden sie einen Wasserspriiher fiir
Gesicht, Arme und Dekollté;

Reiben Sie die Fiifie mit gekiihltem Fufibalsam ein,
den Riicken und die Beine mit Franzbranntwein.
Betupfen Sie die Schlidfen, Hals und die Stelle hin-
ter den Ohren mit kaltem Wasser oder Eis;

Tragen Sie leichte, nicht einengende Bekleidung in
hellen Farben (Baumwolle).

Bei Sauglingen und Kleinkindern:

>

Je kleiner ein Kind ist, desto empfindlicher reagiert
es. Deshalb sollten Sduglinge (Kinder unter einem
Jahr) nicht der direkten Sonne ausgesetzt werden;
Kinder sollten zwischen 11.00 und 15.00 Uhr, m6g-
lichst im Haus oder zumindest im Schatten aufhal-
ten, da dann die Sonnenstrahlung am stirksten ist;
Des Weiteren wird eine luftige, helle Baumwoll-
kleidung mit breitkrempigem Hut oder Miitze mit
Nackenschutz empfohlen;

Mindestens 20 Minuten vor dem Aufenthalt im
Freien sollten Sie dem Kind eine wasserfeste Son-
nencreme mit hohem Lichtschutzfaktor (mindes-
tens 30) auftragen.

Hausliche Pflege dlterer Menschen

Raum und Umgebung:

>

Kontrollieren Sie die Raumtemperaturen mor-

gens zwischen 8.00 und 10.00 Uhr, mittags ge-

gen 13.00 Uhr und abends nach 22.00 Uhr. Die
Raumtemperatur sollte 26 °C nicht tibersteigen;
Liiften Sie nachts und morgens. Dunkeln Sie die
Réaume tagsiiber ab;

Reduzieren Sie kiinstliche Beleuchtung und Elektro-
gerdte als Warmequelle;

Vermeiden Sie einen Hitzestau durch Bekleidung
und Bettwdsche. Verwenden Sie leichte Bettwa-
sche, so wenig Kissen wie moglich und nur Laken
als Zudecke.

Trinken und Essen:

>

Halten Sie kiihle (nicht kalte) Getrdnke bereit: z.B.
Krauter- oder Friichtetee, Saftschorle, Mineral-
wasser, Leitungswasser. Meiden Sie Kaffee,
schwarzen oder griinen Tee wegen des Koffeins;
Bieten Sie so oft, am besten in jeder Stunde, ein
bis zwei Gldser Fliissigkeit zum Trinken an. Die
tagliche Trinkmenge sollte wenigstens anderthalb
bis zwei Liter betragen;

Achtung: Bei manchen Krankheiten (zum Beispiel
bei Menschen mit Demenz) miissen Sie die Fliis-
sigkeitszufuhr sorgfiltig kontrollieren. Lassen Sie
sich von der Hausdrztin oder dem Hausarzt einen
Trinkplan erstellen;

Bei starkem Schwitzen sollten Sie darauf achten,
den Salzverlust auszugleichen. Reichen Sie natri-
umhaltiges Mineralwasser (>20mg/1);

Generell sollten Sie natriumarme Getranke wie
Fruchtsafte, Tee oder Kaffee nur dann reichen,
sofern eine ausreichende Kochsalzzufuhr auf ande-
rem Wege gesichert ist;

Bieten Sie leichte Kost an: viel Gemiise, Salate,
wasserreiches Obst;

Vermeiden Sie schwer bekommliche Speisen, wie
Wurstplatten;

-
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Kiihlen Sie Lebensmittel oder brauchen Sie diese
schnell auf. Angebrochene Packungen (zum
Beispiel Joghurt, Fliissignahrung) oder Fruchtsifte
in gedffneten Flaschen kénnen bei grofier Hitze
schnell verderben, weil der darin enthaltene Zu-
cker bei Hitze auch das Bakterienwachstum fordert
und dies zu Durchfallerkrankungen fiihren kann.

Weitere Malnahmen:

>

Benutzen Sie eine kiihlende Kérperlotion, evtl. ein
Wasserspray;

Bereiten Sie ein kaltes Fuf3bad;

Kontrollieren Sie taglich, bei grof3er Hitze auch
mehrmals tdglich, die Kérpertemperatur. Die Kor-
pertemperatur sollte nicht iiber 36,9 °C steigen;
Achten Sie auf Symptome, die auf eine Uberhit-
zung des Korpers hinweisen wie Unruhe, Ver-
wirrtheit, Erbrechen. Auch trockene, kiihle Haut
bei gleichzeitig hoher Kérpertemperatur kann ein
Zeichen fiir einen drohenden Hitzschlag sein. In
diesem Fall sollten Sie einen Arzt verstandigen;
Wechseln Sie durchgeschwitzte Bettwasche ofter
als tiblich;

Benutzen Sie, falls moglich, eher eine Netzhose mit
Einlage anstelle einer Einwegwindel mit Plastikfolie.

Vorhersagesysteme und
Maflnahmen

Hitzewarnsystem des
Deutschen Wetterdienstes (DWD)

Der DWD {iiberpriift von Mai bis September tdglich die
thermische Belastungssituation in Deutschland. Hitzewar-
nungen gibt der DWD als Frithwarnvorhersagen tdglich um
10.00 Uhr heraus.

Informationen zur Wetterentwicklung — einschlief3lich
aktueller Hitzewarnungen — gibt der DWD unter folgender
Internetseite:

www.dwd.de/warnungen.

Zusatzliche Erlduterungen zu den Hitzewarnungen lassen
sich finden unter

https://www.dwd.de/DE/wetter/warnungen_aktuell/kriterien/
uv_hitze_warnungen.html?nn=508722

Hitzewarnungen konnen Sie auch nach entsprechender
Anmeldung als Newsletter beziehen.



Europdisches
Hitzeinformationssystem EuroHEAT

Fiir Europa berechnet der DWD Hitzeinformationen bis zu
neun Tage im Voraus:

http://www.euroheat-project.org/dwd/hhws.php

Hitzeaktionsplane

Seit 2017 bestehen fiir Deutschland die Handlungsemp-
fehlungen fiir die Erstellung von Hitzeaktionspldnen zum
Schutz der menschlichen Gesundheit. Sie richten sich in
erster Linie an die Bundeslander. Die Umsetzung sollte in
den einzelnen Landern auf kommunaler Ebene erfolgen.
Die Erarbeitung von Hitzeaktionspldnen ist ein relevanter
Beitrag im Handlungsfeld Menschliche Gesundheit inner-
halb der Deutschen Anpassungsstrategie an den Klima-
wandel (DAS). Siehe:

https://www.bmu.de/fileadmin/Daten_BMU/Download_PDF/
Klimaschutz/hap_handlungsempfehlungen_bf.pdf
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