Take home messages & Input zum Hitzeszenario
Ab wann ist Hitze gefährlich?
· Wenn die Temperatur am Tag auf/über 30 °C steigt und nachts nicht unter 20 °C fällt.
· Wenn die Hitzewelle über mehrere Tage anhält.
Was sind Anzeichen von Hitzekrankheiten?
· Starke Kopfschmerzen
· Trockene, heiße Haut
· Körpertemperatur über 40°C
· Plötzliche Verwirrtheit
· Wiederholtes, heftiges Erbrechen
· Bewusstlosigkeit
Wie sollte man bei Hitzekrankheiten helfen?
· Ist die Person ansprechbar? Dann biete ihr Wasser zum Trinken an.
· Bei Verdacht auf einen hitzebedingten Notfall den Notruf (112) rufen.
· Die Person an einen kühlen, schattigen Ort bringen.
· Den Körper kühlen: Feuchte Tücher auf Stirn, Arme, Beine, Nacken und Achseln legen. 
· Schütze dich selbst und schau, wer Hilfe braucht: Hast du ältere Nachbar*innen oder Bekannte? Frage nach und erinnere Sie, sich vor Hitze zu schützen und genügend Flüssigkeit zu sich zu nehmen. 
Welche Menschengruppen sind bei Hitze besonders gefährdet?
· Kleinkinder, Säuglinge
· Schwangere
· Obdachlose
· Im Freien Arbeitende und Sport Treibende
· Menschen, die bestimmte Medikamente einnehmen
· Pflegebedürftige und chronisch Kranke
· Menschen mit Handicap
· Menschen über 75 Jahren 
Weshalb sind ältere Menschen gefährdet?
· Alte Menschen haben oft mehrere Vorerkrankungen, z.B. am Herzen, ihre Nieren funktionieren schlechter, manche haben chronische Lungenkrankheiten. Dadurch ist die Wärmeregulation und Anpassung an veränderte Temperaturen erschwert.
· Die Wärmeabgabe über die Haut ist bei alten Menschen häufig erschwert. Ihre Haut wird weniger durchblutet, die Gefäße können das Blut nicht gut umverteilen und es wird weniger Schweiß gebildet. Dadurch können ältere Menschen Hitze nicht so gut verlieren und überhitzen schneller.
· Da alte Menschen vergesslich werden und oft allein leben, denken sie oft nicht daran, über den Tag verteilt genug zu trinken. Außerdem leben sie oft in der Stadt, teils im Dachgeschoss, wo es besonders warm wird. Alte Wohnungen haben oft noch keine Klimaanlagen, sodass sie die Wärme über den Tag speichern und nachts kaum abkühlen.

Wie kannst du dich im Alltag vor Hitze schützen?
· Hitze meiden: Im Schatten bleiben, morgens oder abends raus gehen, körperliche Anstrengungen reduzieren, niemanden im Auto zurücklassen
· Kleidung: Leichte, lange, helle Kleidung tragen, kühl duschen, Pausen einlegen
· UV-Schutz: Eincremen mit mind. LSF 30+, Hut mit Krempe/Cap tragen, Sonnenbrille mit hohem UV-Schutz
· Wohnen: Morgens und abends durchlüften, Fensterläden schließen, ungenutzte Elektrogeräte ausschalten/vom Strom nehmen
· Vorbereitet sein: Temperatur in der Wohnung messen und im kühlsten Raum aufhalten, Arbeitszeit anpassen, Kühlpads benutzen
· Essen/trinken: Viel Wasser und ungesüßte Tees trinken, Alkohol, Kaffee und Softdrinks weglassen, frisches Obst und Gemüse essen, lieber mehrere kleine Portionen als wenige große
Wo kannst du dich über die nächsten Hitzewellen und Verhaltenstipps informieren?
· Hitzewarnungen auf der Website des Deutschen Wetterdienstes: https://www.dwd.de/DE/service/newsletter/form/hitzewarnungen/hitzewarnungen_node.html  
· Informationen zu Hitze und weitere Verhaltenstipps: https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz 
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