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Liebe Leserin, lieber Leser,

vielleicht haben Sie es schon gehort, wahrscheinlich auch ge-
spiirt: Die Anzahl heif3er Tage in Deutschland nimmt durch den
Klimawandel stetig zu. In Berlin und Brandenburg zum Beispiel
hat sich die durchschnittliche Zahl der Hitzetage, also Tage mit
mindestens 30°C, in den letzten Jahrzehnten verdoppelt: von
6,3 Tage zwischen 1961 und 1990 auf 11,5 Tage zwischen 1990
und 2019. Dieser Trend hélt an und verstarkt sich. Auf den
ersten Blick klingt das nach mehr sonnigen Tagen mit blauem
Himmel und Badewetter. Doch die Folgen sind immer haufigere
Hitzeperioden mit Temperaturen von mehr als 30 °C und auch
Tropischen Nachten, in denen es immer noch mindestens 20 °C
warm ist.

Diese hohen und ldnger als frither anhaltenden Temperaturen
konnen dem menschlichen Organismus ernsthaft zu schaffen
machen. Besonders in dicht bebauten Innenstiddten, wo sich Luft
staut, sollten die gesundheitlichen Gefahren nicht unterschatzt
werden: Die ausgeprégten Hitzewellen in den Sommern 2003,
2010 und 2015 haben in Deutschland zahlreiche Todesopfer ge-
fordert — nach Berechnungen einer bundesweiten Studie allein im
Jahr 2015 rund 6.000 Menschen durch Hitze.

Wie Klimamodelle zeigen, nehmen Hitzeextreme in Zukunft
weiter zu. Dariiber hinaus konnen Tage mit starker Hitze immer
frither im Jahr auftreten — also dann, wenn sich der Organismus
noch nicht auf h6here Temperaturen eingestellt hat. Umso wich-
tiger ist es, sich frithzeitig auf die zusdtzlichen Gefahren einzu-
stellen und sich und andere vor extremer Hitze zu schiitzen, kurz:
Schatten zu spenden.

Mit der Kampagne ,,Schattenspender” mdchte das Umwelt-
bundesamt Biirgerinnen und Biirger auf die Gefahren von Hitze
hinweisen und praktische Verhaltenstipps geben. Hierfiir haben
wir auf den folgenden Seiten des ,,Hitzeknigges* detaillierte Infor-
mationen fiir Sie zusammengetragen: Zahlreiche Tipps, Hinweise
und weiterfiihrende Links helfen Thnen und Ihren gefdhrdeten
Angehorigen sich gegen Hitze zu schiitzen.

Informationen zur Kampagne Schattenspender unter
www.umweltbundesamt.de/schattenspender

Die Schattenspenderinnen und Schattenspender



Wer ist betroffen?

Wer besonders gefdhrdet ist

Nicht jedem macht extreme Hitze
gleichermaflen zu schaffen. Vor allem
Menschen ab dem 65. Lebensjahr, die
alleine leben und pflegebediirftige
Menschen sind stark gefiahrdet. Die
Gefahr steigt mit zunehmendem Alter,
weil die Fahigkeit des Korpers zur
Selbstkiihlung durch Schwitzen ab-
nimmt. Hiufig haben dltere Menschen
ein mangelndes Durstempfinden,
trinken also entsprechend zu wenig,

was die Fahigkeit zu schwitzen weiter
reduziert. So kann sich die Tempe-
ratur des Korpers bei Hitze schnell
auf ein gesundheitsgefdhrdendes
Niveau erh6hen. Doch nicht nur al-
tere Menschen sind gefahrdet, auch
folgende Gruppen zdhlen zur Risiko-
gruppe und sollten der Hitze nicht
leichtfertig begegnen:




Generation des Alters 65+
Saduglinge und Kleinkinder
Schwangere

Menschen mit Untererndhrung
Menschen mit Ubergewicht

Personen, die kRorperlich schwer und
im Freien arbeiten

Personen, die intensiv Sport treiben
Obdachlose

Menschen mit akuten Erkrankungen
(z.B. Durchfall, Fieber)

Menschen mit bestimmten chronischen
Erkrankungen (z.B. von Herz/ Kreislauf,
Atemwegen/Lunge, Nervensystem/Psyche,
Nieren)

Menschen, die regelmaBig Alkohol oder
Drogen Ronsumieren

Menschen, die bestimmte Medikamente
einnehmen, die dem Korper Fliissigkeit
entziehen oder die Temperaturregulation
storen, z. B. Schlafmittel, Entwasserungs-
tabletten, blutdrucksenkende Mittel



Hier lauern Gefahren

Schnelle Temperaturwechsel
belasten den Organismus!

Grundsatzlich kann sich der Orga-
nismus an Hitze anpassen. Dieser
Anpassungsprozess verlduft jedoch
insbesondere bei den genannten Risi-
kogruppen verhdltnismafig langsam
und eingeschrankt.

Das Gesundheitsrisiko steigt, wenn
sich der Organismus bei den ersten
hohen Temperaturen im Mai und Juni
noch nicht auf hohe Temperaturen
eingestellt hat. Ebenfalls belastend
sind langer anhaltende Hitzeperioden
im Sommer mit hoher Luftfeuchtig-
keit, schwachem Wind und hoher
Sonneneinstrahlung, insbesondere
wenn die Nachttemperaturen nicht
unter 20 Grad Celsius sinken.

Belastung durch bodennahes
0Ozon Rann zu zusatzlichen
Beschwerden fithren

Fallt IThnen das Atmen im Sommer
schwerer? Sommerliche Luftbe-
lastung und insbesondere erhdhte
Ozonwerte kénnen hierfiir der Grund
sein. Durch Umwelteintrdge, ins-
besondere durch Stickoxide und
fliichtige organische Verbindungen
(Volatile Organic Compounds, VOC),

kann Ozon auch bodennah, also in
unserer Atemluft, gebildet werden.
Auch wenn die Ozonwerte Anfang der
1990er Jahre stark gesenkt werden
konnten, weisen sie wieder eine leicht
steigende Tendenz auf, das Problem
bleibt akut. Ca. 10— 15 Prozent aller
Menschen reagieren mit Sympto-

men auf erhéhte Ozonwerte, hierzu
zahlen Reizungen der Augen und der
Schleimhdute. Dariiber hinaus sind
z.B. nach sportlichen Aktivitdten auch
Reizungen der unteren Atemwege und
daraus resultierende Entziindungen
moglich. Die Belastung durch sehr
hohe Ozonkonzentrationen fillt in
vorstadtischen und landlichen Regio-
nen hoher aus als in der Stadt selbst.
Denn in der Stadt sind ausreichend
andere Luftschadstoffe, wie zum
Beispiel die Stickoxide des Verkehrs,
vorhanden, die das photochemisch
gebildete Ozon wieder neutralisieren.
Entfernt von den eigentlichen Quellen
bildet sich mehr Ozon in den land-
licheren Gebieten, die weniger stark
von Autoabgasen belastet sind.

Informationen zur Ozon-Belastung:
www.umweltbundesamt.de/daten/luft/
ozon-belastung



Gefahren fiir Augen und Haut
durch UV Belastung

Die Sonne bestrahlt uns nicht nur

mit sichtbarem Licht und Warme, son-
dern auch mit ultravioletter Strahlung
(UV-Strahlen), die fiir Menschen
weder sichtbar, noch fiihlbar ist.
UV-Strahlung ist der energiereichste
Teil der optischen Strahlung. Sie ist
krebserregend und Ursache sofortiger
und langfristiger Wirkungen an Haut
und Augen.

Die erste sichtbare Folge von UV-
Strahlung ist die Braunung, diese ist
in jedem Falle bereits eine Schadi-
gung des Hautgewebes. Sonnen-
brand, Sonnenallergien oder andere
sogenannte fototoxische Reaktionen
konnen hinzukommen.

An den Augen kann direkte UV-Strah-
lung zu schmerzhaften Binde- und
Hornhautentziindungen fiihren.
Weniger bekannt aber ebenfalls ge-
fahrlich sind die Auswirkungen auf
das Immunsystem. Dieses wird ge-
schwicht, da die Immunantwort, also
die Reaktion des Korpers auf fremde
Organismen oder Substanzen, durch
UV-Strahlung unterdriickt wird.

Der einzige Schutz gegen UV-Strah-
lung ist die Anderung des individu-
ellen Verhaltens durch Vermeidung
von direkter Sonneneinstrahlung
(z.B. durch Kleidung) sowie durch den
Einsatz von UV-Strahlen hemmenden
Sonnencremes und Sonnenbrillen.

Informationen zur UV-Strahlung beim
Bundesamt fiir Strahlenschutz:
www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/uv_node.html

UV-Gefahrenindex des Deutschen
Wetterdienstes mit tagesaktuellen Werten
fiir Ihre Region: www.dwd.de/DE/leistungen/
gefahrenindizesuvi/gefahrenindexuvi.html

Richtiges Verhalten zum Schutz vor Hitze

und Infektionen

Empfehlungen fiir das richtige Verhalten zum
Hitze- und Infektionsschutz sind nicht immer
einfach in Einklang zu bringen. Persénliche
Schutzausriistung oder haufiges Liften am Tag
zum Schutz vor Infektionen kénnen die Hitze-
belastung erhdhen. Kiihle Rdume, schattige
Platze, viel Fliissigkeitsaufnahme, Unterstiit-
zung bei Besorgungen und Abstand halten
sind auch hier besonders wichtig. Das LMU
Klinikum Miinchen zeigt in Broschiiren, Videos
und Schulungsunterlagen fiir Pflegekrafte,
pflegende Angehdrige und die Risikogruppe,
wie sich Hitze- und Infektionsschutzmafinah-
men am besten vereinen lassen: www.klinikum.
uni-muenchen.de/Bildungsmodule-Aerzte/de/
Co-HEAT/index.html



TIPP

Klimawandel
heifd3t Verhaltenswandel:
Meiden Sie jegliche
Hitzebelastung!




Damit Sie gut durch die warme Jahreszeit kommen haben wir zahlreiche Tipps
zusammengestellt, die Sie als Orientierung fiir eine gesunde Verhaltensweise
sehen konnen. Grundsdtzlich gilt: Achten Sie auf sich und lhre Mitmenschen,
Familienangehorige, Nachbarn und Freunde. Viele Menschen duf3ern nur zu-
riickhaltend Beschwerden, um niemandem zur Last zu fallen. Umso wichtiger ist
es, das soziale Umfeld aufmerksam im Blick zu haben und Hilfe anzubieten.

Vermeiden Sie korperliche Aktivitat
besonders wahrend der heiflesten
Tageszeit (etwa 11 bis 18 Uhr) und bei
hohen Ozonbelastungen. Verlegen Sie
z.B. Einkdufe, kdrperliche Aktivitaten
oder Sport in die kiihleren Morgen- und
Abendstunden.

Liiften Sie nur friihmorgens und nachts.
Tagsiiber sollten Fenster, Jalousien und
Vorhdnge geschlossen bleiben.

Auflenliegende Beschattung an den
Fenstern, etwa Rollldden, schiitzen wirk-
samer vor Hitze als innenliegende (z. B.
Vorhange).

Kiihlen Sie ihren Kérper mit einfachen
Methoden wie einem kiihlenden Fu3bad.
Auch kiihlende Korperlotionen oder

ein Thermalwasserspray konnen lhnen
Linderung verschaffen.

Achten Sie darauf, dass Sie selbst und
andere sich bei Hitze nicht zu lange in
parkenden Autos aufhalten.

Verschiedene Medikamente konnen bei
Hitze Probleme verursachen. Wenn Sie
regelmdBig Medikamente einnehmen,
sollten Sie frithzeitig mit dem Arzt darii-
ber sprechen. Bestimmte Medikamente
verlieren in warmer Umgebung ihre Wirk-
samkeit. Deshalb gilt: kiihl lagern!

WEITERFUHRENDE LINKS & ANGEBOTE

Broschiire ,,Tipps fiir sommerliche Hitze und
Hitzewellen“: www.umweltbundesamt.de/
publikationen/klimawandel-gesundheit-tipps-
fuer-sommerliche-hitze

Hitzewarndienst DWD: www.dwd.de/DE/
leistungen/hitzewarnung/hitzewarnung.html

Gesundheitswetter App mit UV Warnung DWD:
www.dwd.de/DE/leistungen/gesundheitswetter/
gesundheitswetter.html

DAS KONNEN SIE TUN

Das eigene Verhalten
zu andern funktio-
niert am besten, wenn
sie sich dessen be-
wusst werden.

Notieren Sie sich eine
Woche lang wann und
wie oft sie zu Hause
oder auf der Arbeit
liiften um ihr eigenes
Liiftungsverhalten
besser einschitzen

zu konnen.



TIPP

Sorgen Sie fiir frischen
Wind - durch
luftige Kleidung!




Im Winter soll uns Kleidung warmen und schiitzen. Im Sommer denken viele
Menschen, dass weniger und kiirzere Kleidung sinnvoll wére, schlieilich ist es
warm. Genau hier entsteht ein Trugschluss. Auch im Sommer schiitzt uns Klei-
dung, vor Sonne und dem Austrocknen. Passende Kleidung ist entscheidend,
um gesund durch den Sommer zu kommen.

7 Tragen Sie weite, leichte und atmungs-
aktive Kleidung. Sie ermdglicht, dass
die Luft am Koérper zirkuliert.

Helle Kleidung reflektiert das Sonnen-
licht. Der Kdrper heizt sich so weniger
auf als mit dunkler Kleidung.

> Sorgen Sie dafiir, dass um Sie herum
eine leichte Luftbewegung herrscht.
Verwenden Sie einen Facher.

ﬂ Schiitzen Sie im Freienvorallemden oo ———
Kopf durch Sonnencreme mit UV- - %
Schutz, mit einer Sonnenbrille und DAS KONNEN SIE TUN
einer Kopfbedeckung, denn das Gehirn Denken Sie an das
ist t.j-urch Uberhitzung besonders letzte Mal zuriick,
gefdhrdet. . .
als Sie zu wenig oder
zu viel Kleidung am
Korper hatten.

| Haben Sie geschwitzt

' und war Thnen die

i direkte Sonnenein-

i strahlung zu stark?

i Dies hilft Ihnen an sich
i selbst zu beobachten,

' wie Sie ihre Kleider-

i wahl dem jeweiligen

i Wetter besser anpas-

' sen konnen.

Probieren Sie es aus!



TIPP

Wappnen Sie sich von
innen: Essen Sie leichte Kost
und trinken Sie
regelmafdig 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 fiir die heiflen Monate anzupassen.

Das Durstgefiihl setzt erst ein, wenn
bereits viel Fliissigkeit verloren wurde.
Daher: stiindlich ein Glas Wasser
trinken — auch wenn man keinen Durst
hat. Empfohlene Getrdanke bei Hitze:
Leitungswasser, Mineralwasser,
gekiihlter Krdutertee ohne Zucker-
zusatz, Tee mit Minze und Zitrone.
Wichtig: nicht eiskalt trinken!

Nehmen Sie leichtes, frisches und
kiihles Essen zu sich. Essen Sie
mehrere kleine Mahlzeiten mit mog-
lichst hohem Wassergehalt, z.B. Obst,
Gemiise und Salat.

Meiden Sie Kaffee, stark gezuckerte
und alkoholische Getranke (auch
Bier!), denn sie entziehen dem Korper
Flussigkeit.

Eiweifireiche Nahrungsmittel wie
Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Hiilsen-
friichte und Niisse sollten ebenfalls
gemieden oder reduziert werden, denn
Sie erh6hen die Korperwdrme.

LEICHTE GERICHTE, DIE SICH BEI HITZE EIGNEN:

https://utopia.de/ratgeber/sommer-rezepte-
leichte-gerichte-die-sich-bei-hitze-eignen/

DAS KONNEN SIE TUN

Machen Sie einen
Essenskalender:

i Schreiben Sie sich eine
i Woche lang auf, was

| sie gegessen haben

' (Morgens, Mittags,

' Abends) und welchen

i Einfluss dies auf Ihr

' Wohlbefinden und Hit-
i zeempfinden hatte.

Machen Sie Ihre No-
tizen am Abend. No-
tieren Sie sich auch
wie gut Sie geschlafen
haben.



Notfallseite

Erkrankungen als Folge von Hitze

Hitze kann schwerwiegende Gesundheitsschiden (Herz-
Kreislauf-Probleme, Regulationsstérungen) hervorrufen, die
im Extremfall zu einem tddlichen Hitzschlag fiihren kdnnen.
Um gesundheitliche Beeintrdachtigungen zu vermeiden, ist
rasches Handeln erforderlich.

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

Wiederholtes, heftiges Erbrechen
Plotzliche Verwirrtheit
Bewusstseinstriibung

Bewusstlosigkeit
Sehr hohe Képertemperatur (iiber 39 °C)
Krampfanfall
Kreislaufschock

Heftige Kopfschmerzen




»

Erste Hilfe leisten

Bis zum Eintreffen der Rettung kénnen folgende
Mafinahmen hilfreich sein:

Wenn die Person nicht atmet, sollte

ein erfahrener 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 Riihlen,
schattigen Ort und legen Sie ihr Riihle,
feuchte Tiicher auf Stirn, Nacken, Arme

und Beine.

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




LOKALE INFORMATIONEN FUR SIE

Lokaler Hitzeschutz im Saarpfalz-Kreis

Auch der Saarpfalz-Kreis bleibt vom Klimawandel nicht
verschont, sodass auch hier vermehrt mit Hitzetagen
oder langeren Hitzeperioden zu rechnen ist. Aufgrund
seiner landschaftlichen Schonheit mit ausgedehnten

Natur- und Waldgebieten bieten sich im Saarpfalz-Kreis 3
jedoch auch an heifRen Tagen zahlreiche Méglichkeiten
um einen kiihleren Ort aufzusuchen. Das Gesundheitsamt

Hitzeschutz fiir zu Hause

e  Ein begriinter Aufienbereich mit hohen Baumen, die den eigenen vier Wanden
Schatten spenden, tragt auf natiirliche Weise dazu bei, den Temperaturanstieg
innerhalb der Wohnrdaume zu verlangsamen. Das Anpflanzen und die Pflege alter
und neuer Baume lohnt sich also nicht nur mit Blick auf die CO2-Bilanz.

e  Zusatzlich bietet sich beispielsweise eine Dammung der Auffenwéande und im
Dachbereich an. Dadurch wird nicht nur im Winter die warme Luft in den
Innenrdumen gehalten, sondern eben auch im Sommer das Eindringen von Hitze
reduziert. Eine unabhéangige Beratung hierzu erhalten Sie in den Gemeinden bzw.
bei der Verbraucherzentrale.

e  Neben diesen teils mit hoheren Kosten verbundenen Mafinahmen ist besonders
tagstliber das Abdecken von Fensterflachen mit Vorhangen, Jalousien oder
Rollladen eine kostengiinstigere Alternative, wobei der Effekt am starksten
ausfallt, wenn der Sonnenschutz an der Auf3enseite der Fenster angebracht wird.

Hitzeschutz im Saarpfalz-Kreis auBerhalb der eigenen vier Wande

An Hitzetagen bieten sich Aufenthalte im Freien besonders in den Morgen- und
Abend-Stunden an. Wahrend der Mittags- und Nachmittagszeit sind hingegen auch
aufgrund héherer Ozonwerte kiihlere Orte in Innenrdumen zu
bevorzugen:

o Im Saarpfalz-Kreis befinden sich ausgedehnte
Waldgebiete, die an heifden und sonnigen Tagen reichlich
schattige Platzchen zum Verweilen oder Spazieren gehen
bieten. Gerne kénnen Sie auch das Angebot der Saarpfalz-
Touristik fiir eine Hingematten-Tour mit Startort an den
Bliestal-Kliniken in Blieskastel-Lautzkirchen nutzen.

© Saarpfalz-Touristik,
Manuela Meyer



e  Dieiiber den gesamten Saarpfalz-Kreis
verteilten Kneippanlagen sowie die
zahlreichen Bademéglichkeiten in den
Freibadern laden in Kombination mit den
dort zur Verfiigung stehenden schattigen
Bereichen nicht nur an besonders heifRen

Tagen zum Verweilen ein.
e Inden Schlossberghéhlen in Homburg oder beim Besuch unterschiedlicher

Kirchen und Kldster kann der persénliche Hitzeschutz mit einem kulturellen
Programm verbunden werden.

Wetter- und Hitzewarnungen
Nicht nur in der warmen Jahreszeit lohnt es sich die Wetterlage im Auge zu behalten:

e  Aktuelle Wetter- und Hitze-Warnungen fiir das Saarland und Rheinland-Pfalz
werden vom Deutschen Wetterdienst (DWD) zeitnah verdffentlicht.

www.dwd.de/DE/wetter/warnungen_gemeinden/warnkarten/warnWetter_rps_
node.html?bundesland=rps

e  Die Wetterwarn-Apps des Deutschen Wetterdienstes bieten die Moglichkeit auch
unterwegs bei akuten Gefahren per Push-Nachricht(en) informiert zu werden.

www.dwd.de/DE/service/dwd-apps/dwdapps_node.html

Kirchheir

Anschrift:

Saarpfalz-Kreis, Am Forum 1, 66424 Homburg,
Telefon: 06841 104-0

Telefax: 06841 104-200

E-Mail: info@saarpfalz-kreis.de



Weiterfiihrende Links

Broschiire des Umweltbundesamtes ,,Klimawandel und
Gesundheit - Tipps fiir sommerliche Hitze und Hitzewellen:
www.umweltbundesamt.de/publikationen/klimawandel-
gesundheit-tipps-fuer-sommerliche-hitze

Themenseite des Umweltbundesamtes ,,Klimawandel

und Gesundheit*:
www.umweltbundesamt.de/themen/gesundheit/
umwelteinfluesse-auf-den-menschen/klimawandel-gesundheit

Themenseite des Bundesumweltministeriums

»Gesundheit im Klimawandel*:
www.bmu.de/themen/gesundheit-chemikalien/gesundheit-
und-umwelt/gesundheit-im-klimawandel/gesundheit-im-
klimawandel/

GesundheitsWetter-App des Deutschen Wetterdienstes
fiir Ihr Handy (kostenpflichtig):

www.dwd.de/DE/service/dwd-apps/dwdapps_node.html
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