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Warum diese Broschiire?

Immer heillere Sommer sind auch
in Aschheim langst keine Aus-
nahme mehr - der Klimawandel ist
spurbar und betrifft uns alle.
Hitzewellen treten haufiger auf und
sind intensiver als friher.

Besonders in dicht bebauten
Siedlungsgebieten verstarkt sich

die Hitze zusatzlich, da Beton und

Asphalt die Warme speichern und

nachts nur langsam abkuhlen.

Die steigenden Temperaturen und
haufigeren Hitzewellen stellen vor
allem fur besonders gefahrdete
Gruppen wie Altere, Kranke und
Kinder ein erhebliches Gesund-
heitsrisiko dar und kdénnen in
Fallen

manchen sogar

lebensbedrohlich sein.

Dieser Flyer gibt lhnen praktische
Hinweise und Tipps, wie Sie sich
selbst und andere an heilBen

Tagen schitzen kdénnen.



Wie heif§ wird es heute?

Der Deutsche Wetterdienst

(DWD) beobachtet die
Wetterlage kontinuierlich und
gibt bei besonders hohen Tem-
peraturen und Hitzeperioden
rechtzeitig Warnungen heraus.
Diese Hitzewarnungen helfen,
sich rechtzeitig auf die Belastung
vorzubereiten.
Bei den Hitzewarnungen
unterscheidet der  Deutsche

Wetterdienst zwei Warnstufen:
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1. Starke Warmebelastung: Die War-
nung wird ausgesprochen, wenn die ge-
fUhlte Temperatur am frihen Nachmittag
einen festgelegten Schwellenwert Uber-
schreitet. Dieser liegt in der Regel bei
etwa 32 °C, kann jedoch je nach Jahreszeit
variieren. Zusatzlich wird die nachtliche
Erwarmung von Innenraumen berlck-
sichtigt. Bleiben die Temperaturen nachts
zu hoch, leidet die Schlafqualitat, wodurch

die Belastung am folgenden Tag zunimmt.

2. Extreme Warmebelastung: Die
Warnung wird ausgesprochen, wenn die
gefihlte  Temperatur am  fruhen
Nachmittag etwa 38°C erreicht oder
Uberschreitet. Es besteht ein besonders
hohes Gesundheitsrisiko, da der Korper

die Hitze kaum noch ausgleichen kann.

aktuelle

Hitzewarnungen des DWD informieren.

www.hitzewarnungen.de



Wer ist besonders betroffen?

Hitze betrifft uns alle, doch manche
Menschen sind besonders

betroffen.

Diese Personengruppen konnen
sich schlechter an hohe

Temperaturen anpassen oder

sich nicht ausreichend schutzen.

Dazu zahlen insbesondere:

e Altere, alleinlebende Men-
schen

e Pflegebedurftige und chro-
nisch kranke Menschen

e Menschen mit Beeintrach-

tigung
e Schwangere, Sauglinge und
Kleinkinder
e Obdachlose Menschen
e Im Freien Arbeitende und

Sporttreibende



Richtiges Verhalten bei Hitze

Bei extremer Hitze ist gegen-
seitige Rucksichtnahme beson-
ders wichtig - vor allem gegen-
Uber Menschen mit erhdéhtem

gesundheitlichem Risiko.

Schon kleine Gesten kénnen viel
bewirken: ein kurzer Anruf, ein
gemeinsames kuhles Getrank
oder Unterstutzung beim Ein-
kaufen. So tragen wir gemein-
sam dazu bei, dass altere
Menschen, Alleinlebende sowie
Familien mit kleinen Kindern die

heil3en Tage gut Uberstehen.

Ausreichend trinken: Trinken Sie regel-
maRig Wasser oder abgekuhlten Tee, um
den Flussigkeitsverlust durch Schwitzen

auszugleichen.

Hitzephasen meiden: Korperliche An-
strengungen und Aktivitaten im Freien
v.a. in den heillen Mittagsstunden (etwa

11 bis 16 Uhr) reduzieren oder meiden.

Schattige und kiihle Orte aufsuchen:
Parks, schattige Platze oder klimatisierte

Raume bieten Erholung von der Hitze.

Geeignete Kleidung tragen: Leichte,
helle und atmungsaktive Kleidung hilft,
die Korpertemperatur zu regulieren.

DrauBRen Kopfbedeckung & Sonnenbrille.

Richtig liften: Nur morgens und abends
luften, tagsuber Fenster schlieBen und

abdunkeln.



Hitzesymptome & Warnzeichen
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Wenn Sie Bedenken haben, ins-
besondere bei den folgenden
Anzeichen, kontaktieren Sie bitte
Ihren  Arzt.  AuBerhalb  der
Sprechzeiten: 116 117

(arztlicher Bereitschaftsdienst)

e Erschépfung

¢ Kopfschmerzen

* Ubelkeit

e Kurzatmigkeit

e Verwirrtheit, Unruhe

e Erhdhte Temperatur

Sofort 112 anrufen bei den

folgenden Warnzeichen:

Bewusstseinsstorungen
Starker Atemnot
Krampfanfallen
Wiederholtem Erbrechen

Sehr starken Kopfschmerzen

Koérpertemperatur Gber 39 °C




Hitzeschutz in Aschheim
HeifSe Tage - kiihle Orte

Wenn die Tage wieder heilRer
werden, sind schattige, kuahle
Platzchen  hoch im Kurs.
Gemeinsam mit lhnen wollen wir
eine Ubersicht der
angenehmsten Platze fir heiRRe
Sommertage erstellen. Sie
kennen einen besonderen Ortim
nahen Waldchen, wo es auch bei
groliter Hitze schoén kuhl ist?
Oder Sie wissen genau, wo,
selbst wenn die Luft zu stehen
scheint, immer ein laues
Luftchen weht? Sie suchen einen
Ort, an dem man sich am besten
aufhalten kann, wenn die Sonne

vom Himmel brennt?

Die Kuhle Orte Karte des
gesamten Landkreises Mlnchen
stellt genau diese Platze dar und
kann ganz einfach von
jedermann mit neuen Orten

bestiickt werden.

Die interaktive Karte ist digital auf
der Projektplattform
Klimafolgenanpassung im

Landkreis Miinchen zu finden:

https://mein-landkreis-

muenchen.de/discuss/klimafolgenanpassung#/



https://mein-landkreis-muenchen.de/discuss/klimafolgenanpassung#/
https://mein-landkreis-muenchen.de/discuss/klimafolgenanpassung#/
https://mein-landkreis-muenchen.de/discuss/klimafolgenanpassung#/

Weitere | nformationen

Richtige Ernahrung
bei Hitze (Informa-
tionen der AOK):
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https://www.aok.de/pk/mag
azin/ernaehrung/gesunde-

ernaehrung/

Klima - Mensch -
Gesundheit: Hitze-
warnkarte
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https://www.klima-mensch-
gesundheit.de/hitzeschutz/t
agesaktuelle-

hitzewarnungen/

Sommerhitze im
Buro - Bundes-
anstalt fUr Arbeits-

schutz:

https://www.baua.de/DE

/Angebote/Publikationen
/Praxis-kompakt/F14
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5 Tipps gegen Hitze
Ausreichend trinken - am besten Wasser oder

abgekuhlten Tee

Vermeiden Sie den Aufenthalt im Freien wahrend der

heiBesten Stunden des Tages (Mittags bis friher Abend)

Halten Sie sich, wann immer méglich, im Schatten oder

in kithlen Raumen auf

Tragen Sie leichte, helle und atmungsaktive Kleidung,

die locker sitzt und nicht eng anliegt

Luften Sie nur morgens und abends und lassen Sie

Raume tagsuber abgedunkelt
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