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MÖGLICHE GESUNDHEITSPROBLEME

DURCH HITZE - WAS TUN?

FÜR WEITERE INFORMATIONEN UND FRAGEN:

Gesundheitsamt Bergedorf

E-Mail: kgfm@bergedorf.hamburg.de

Informationen zum aktuellen UV-Index:

Deutscher Wetterdienst

➢ Kreislaufbeschwerden, Erbrechen, ein 

trockener Mund, trockene/ gerötete 

Haut, Fieber, Kopfschmerzen, Krämpfe, 

Unruhe und/ oder Verwirrtheit können 

auf einen Hitzschlag hinweisen.

➢ Wenn Hitze die Ursache für diese 

Beschwerden sein könnte, suchen Sie 

umgehend Schatten auf. Trinken Sie 

(nicht zu kaltes) Wasser. Am wichtigsten 

ist eine sofortige Kühlung!

➢ Suchen Sie umgehend eine/n Arzt/ 

Ärztin auf, falls die Beschwerden sich 

verstärken oder anhalten (ggf. über den 

Notdienst der Kassenärztlichen 

Vereinigung, Telefon 116 117) oder 

wählen Sie bei Bedarf den Notruf 112.

➢ Dieser  Zustand  kann  lebensbedrohlich  

sein, holen Sie sich Hilfe!
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VERHALTENS-

EMPFEHLUNGEN

BEI HITZE
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WEITERE TIPPS FÜR IHREN KÖRPER 

• Tragen Sie luftige, helle und bequeme 

Kleidung.

• Kühlen Sie Ihren Körper mit Wasser 

(nicht zu kalt, damit der Körper nicht 

noch mehr Wärme produziert). 

• Trinken Sie regelmäßig und ausreichend 

am Tag (mind. 1,5 bis 2 Liter Flüssigkeit,    

z. B. Wasser, verdünnte Säfte und 

Kräuter- oder Früchtetees). 

• Bei bestimmten Erkrankungen muss die 

Flüssigkeitsmenge kontrolliert werden. 

• Trinken Sie keine zu kalten Getränke.

Hitzewellen gehören zu den Folgen des

Klimawandels, die auch vermehrt in

Deutschland zu spüren sind. Die Folgen

betreffen die menschliche Gesundheit und

das Wohlbefinden. Bestimmte Gruppen

sind hierbei besonders betroffen, wie

Menschen hohen Alters, Kinder, Schwangere,

Obdachlose und Personen mit körperlichen

oder psychischen Vorerkrankungen. Aber

nicht nur diesen machen langanhaltende hohe

Temperaturen zu schaffen, sondern wir alle

sind weniger leistungsfähig.

Die Stadt Hamburg hat für Bürger/innen

bei Hitzewellen einen

telefonischen Hitze-Informationsservice

eingeführt: Telefon (040) 115

Montag bis Freitag 07.00 - 19.00 Uhr

• Körperliche Aktivitäten im Freien sollten Sie

(wenn möglich) auf die frühen Morgen- und/

oder späten Abendstunden oder auf weniger

heiße Tage verschieben.

• Personen oder Tiere sollten überhaupt nicht in  

geparkten Autos zurückgelassen werden.

Denken Sie auch an Trinkwasser für Ihre Tiere.

• Benutzen Sie vor dem Aufenthalt im Freien

Sonnenschutzmittel mit hohem Lichtschutz-

faktor. Cremen Sie regelmäßig nach.

• Tragen Sie eine Kopfbedeckung und schützen

Sie auch Ihre Augen mit einer Sonnenbrille

(Schutzstandard UV400).

• Achten Sie vor Ort auf den UV-Index. Diesen

finden Sie in der Wetter-App Ihres

Smartphones oder zum Scannen auf der

Rückseite.

• Medikamente können bei Hitze eventuell

an Wirkstoff verlieren/ sich verändern.

Lagern Sie diese deshalb an einem kühlen

und schattigen Ort. Eventuell muss auch

die Dosierung bei Hitze angepasst werden,

halten Sie ggf. Rücksprache mit Ihrer

Hausärztin/Ihrem Hausarzt.

• Reduzieren Sie Wärmequellen in der

Wohnung: z. B. künstliche Beleuchtung           

und Elektrogeräte.

TIPPS FÜR UNTERWEGS

• Vermeiden Sie es, sich draußen in der

heißesten Zeit aufzuhalten.

• Gehen Sie nicht direkt in die Sonne, halten

Sie sich möglichst im Schatten auf.

• Große körperliche Anstrengungen sollten

Sie vermeiden.

TIPPS FÜR ZUHAUSE 

• Am besten lüften Sie, wenn es draußen kühler 

ist als drinnen (z.B. nachts oder frühmorgens). 

• Durch geeignete Verdunklung/ Verschattung 

können Sie Räume vor direkter Sonnen-

einstrahlung schützen.
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