


Es wird warmer - auch in Liden-
scheid! Jeden Sommer erwarten
uns aktuell neue Rekorde. Sei es
eine Hitzeperiode Gber mehrere
Tage oder Wochen oder ein ein-
zelner auBBergewdhnlich heiBBer
Tag. Haufig tritt beides gleich-
zeitig auf.

Dann ist es wichtig, zu wissen,
wie man sich verhalten kann
und worauf man achten sollte -
nicht nur bei sich, sondern auch
bei den Menschen im eigenen
Umfeld. Je heiBBer es ist und je
langer es heil3 bleibt, desto an-
strengender wird es fir den
Korper und desto mehr ist das
gesundheitliche Wohlbefinden
betroffen.

Mit unserem ,Handbuch Hitze -
wenn es mal nicht regnet” moch-
ten wir lhnen als Blrger*innen
der Stadt Lidenscheid aufzei-
gen, was Sie vorbereitend auf
eine Hitzeperiode tun konnen,
aber auch wie Sie die Hitzesitu-
ation selber fir sich und lhren
Kérper angenehmer
kénnen.

machen

Nicht zuletzt mochten wir Sie
daflr sensibilisieren, auf kor-
perliche Anzeichen (z.B. Kopf-
schmerzen, Schwindel) bei sich
und lhren Mitmenschen zu ach-
ten und im Akutfall schnell Hilfe
zu holen.

GenieBen Sie den Sommer und
passen Sie auf sich und lhre Mit-
menschen gut auf!

/g :

Marcus Muller,
Fachbereichsleiter Umwelt und Klima



(DWD, Wetter- und Klimalexikon)

Dieses Extremereignis kann die
menschliche Gesundheit, die
Okosysteme und die Infrastruk-
tur gefédhrden. Fur eine gesund-
heitlich relevante Bewertung
mussen weitere Parameter, wie
z.B. die Luftfeuchte, hinzugezo-
gen werden. Beim Deutschen
Wetterdienst spricht man ab
einer gefuhlten Temperatur von

32° C von einer starken und ab
38° C von einer extremen War-
mebelastung.

Diese gefihlte Warmebelastung
tritt haufig an heiBen Tagen auf,
die als Hitzetage wahrgenom-
men werden. An heiBBen Tagen
klettert die Lufttemperatur auf
30° C und mehr.

In Ludenscheid liegt die Jahres-
mitteltemperatur bei ca. 8,8 °C
und damit unter dem deutsch-
landweiten Durchschnitt. Trotz-
dem ist auch in Lidenscheid
generell eine Erwarmung uber
die letzten Jahre um ca. 1,5 °C
zu beobachten.

Eine deutliche Zunahme der
Sommertage, Tage mit einem
Temperaturmaximum von gro-
Ber gleich 25 °C, und der heil3en
Tage, Tage mit einem Tempera-
turmaximum von gréBer gleich
30 °C, sind die Folge. So gibt es
inzwischen im Schnitt 26 Som-
mertage und 5 hei3e Tage pro
Jahr.

Dieser Trend wird auch fur die
kommenden Jahre prognosti-
ziert. Hitzeperioden und andau-
ernde Hitzewellen werden zu-
nehmen. Umso wichtiger ist es,
darauf vorbereitet zu sein und
im Extremfall richtig und intuitiv
zu handeln.

Das Empfinden von Tempera-
tur ist sehr individuell. Dennoch
gibt es Bevolkerungsgruppen,
die besonders unter hohen Tem-
peraturen leiden oder von den
Auswirkungen bei Hitze beson-
ders betroffen sind. Dazu geho-
ren Babys, Kinder, Schwangere,
altere und kranke Personen.

Kinder beispielsweise sind be-
sonders betroffen, da die Kor-
peroberflache im Vergleich zum
Korpervolumen grof3 ist und ver-
mehrt Hitze aufgenommen wird.

Im Alter dagegen lasst zum
einen das Durstgefihl nach und
zum anderen ist der Mechanis-
mus der Selbstkiihlung, das
Schwitzen, deutlich vermindert.
So steigt das Risiko von Verwirrt-
heit, Stirzen, Kreislaufproble-
men bis hin zur Austrocknung.



Der Deutsche Wetterdienst verdffentlicht Warnungen fir ganz
Deutschland Uber extreme Wettererscheinungen, die die offentli-
che Sicherheit und Ordnung gefahrden kénnen. Dazu zahlen auch
Warnungen vor starker oder extremer Hitze.

Diese Hitzewarnungen werden herausgegeben, wenn eine hohe
Warmebelastung vorhergesagt wird und eine ausreichende Abkih-
lung der Wohnraume in der Nacht nicht mehr sicher ist.

Es wird zwischen zwei Warnstufen unterschieden:

Die gefiihlte Temperatur liegt Gber 32 °C, zusatzlich
wird nur eine geringe nachtliche Abkihlung erreicht

Die gefiihlte Temperatur liegt Gber 38 °C

Die Warnungen des Deutschen Wetterdienstes sind zu
finden unter www.dwd.de/warnungen.

AuBerdem koénnen die Warnungen automatisch tiber den
kostenlosen Newsletter des DWD empfangen werden.

Darliber hinaus existieren Apps, die die Bevolkerung vor Unwetter-
gefahren warnen.

Die Gefuhlte Temperatur beschreibt das Temperatur-
empfinden eines Menschen. Dieses héngt nicht nur
von der Lufttemperatur ab, sondern auch von der
Luftfeuchtigkeit, dem Wind und der Sonneneinstrah-
lung. Schwiile ist ein Spezialfall, bei dem das Wetter
unangenehm warm und feucht ist.

Die bietet stundengenaue Wet-
terwarnungen und -prognosen vom DWD und enthalt
Informationen Uber Starkregen, Orkane und Sturmflu-
ten. Die App ist kostenlos, weitere Wetterkarten sind
gegen eine Gebuhr freischaltbar.

Die

des Bundes informiert iber wichtige standortbezogene
Warnmeldungen des Bevolkerungsschutzes. Dazu ge-
hoéren die Wetterwarnungen des DWD, Hochwasserin-
formationen und unterschiedliche Gefahrenlagen.

Das Warnsystem leitet offizielle Warnungen
und Handlungsempfehlungen an die betroffenen Men-
schen weiter. Inhalt, Zeitpunkt und Umfang der War-
nung werden von autorisierten Behdrden und Sicher-
heitsorganisationen freigegeben.

ist ein Mobilfunkdienst, der es ermég-
licht Gber Radiosignal, Warnmeldungen direkt auf das
Handy oder Smartphone zu senden, ohne dass dafir
eine Internetverbindung notwendig ist.


https://www.dwd.de/warnungen
https://www.dwd.de/DE/service/newsletter/newsletter_node.html
https://www.dwd.de/DE/leistungen/warnwetterapp/warnwetterapp.html
https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Warn-App-NINA/warn-app-nina_node.html
https://www.katwarn.de/anmeldung-app.php
https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Warnung-in-Deutschland/So-werden-Sie-gewarnt/Cell-Broadcast/cell-broadcast_node.html

Hitze stellt fir den Korper eine
groBe Herausforderung dar,
denn der Korper versucht, den
Temperaturanstieg  auszuglei-
chen. Je langer die Hitze anhalt
desto anstrengender und unzu-
verlassiger wird der Selbstregu-
lierungsmechanismus. Deshalb
ist es besonders wichtig, auf
eigene Korperanzeichen zu ach-
ten und seine Mitmenschen, ins-
besondere die, die besonders
gefdhrdet sind - Menschen mit
geschwachtem Immunsystem -
im Auge zu halten.

Klassische Reaktionen sind Son-
nenbrand, Sonnenstich, Hitz-
schlag und Kreislaufprobleme.
Letztere treten bei Hitze haufig
auf und sind in der Regel nicht
geféhrlich. Es sollte ein schatti-
ger Platz aufgesucht und ausrei-
chend getrunken werden. Droht
eine Ohnmacht sollten die Be-
troffenen zusétzlich schnell in
Rickenlage mit erhdhten FiBBen
gebracht werden.

Es handelt sich um eine
oberflachliche Verbren-
nung der Haut, die auf zu
viel UV-Strahlung mit einer
Entzindung reagiert. Ein
Sonnenbrand tritt meist 4
bis 12 Stunden nach dem
Sonnenbad auf.

Es kommt zu einem Warme-
stau im Kopf, durch den sich
die GefaBe weiten und die
Hirnhaute belastet werden.
Tritt zum Teil erst nach dem
Aufenthalt in der Sonne auf.

Das Regulierungssystem des
Kérpers fallt aus, die Schweil3-
produktion ist gestort,
dadurch kein kérpereigenes
Herunterkihlen. Ausléser
meist eine zu grof3e Anstren-
gung bei groBer Hitze.

Haut wird rot
und brennt

Haut juckt
und schmerzt

Blasenbildung,
Ubelkeit, Fieber,
Kreislaufbeschwerden

Schwindel,
Kopfschmerzen

Ubelkeit/ Erbrechen,
erhohter Puls

Starker Temperatur-
anstieg und hochroter
Kopf

Bewusstseinstriibung

Ggf. Schittelfrost
und steifer Nacken

Achten Sie auf folgende Symptome und handeln Sie schnell.
Wichtig dabei ist immer: als erstes aus der Sonne raus.

Betroffene Stellen kiihlen (nicht eiskalt),
parfumfreie wasserhaltige Lotionen/
Gels verschaffen Linderung, ausreichend
Trinken, Haut pflegen

Arztliche Behandlung

Wasser trinken, ruhen, feuchtes Tuch in
den Nacken und auf den Kopf legen,
Bewusstsein kontrollieren

Lebensgeféhrlich - sofort
Rettungsdienst rufen!

Kihlen, schattigen Ort aufsuchen, dicke
Kleidung ausziehen/ &ffnen, kihles (nicht
kaltes) Wasser langsam auf Brustkorb
flieBen lassen, feuchtes Tuch in den
Nacken legen



Sonnenschutz ist unerlasslich, wenn es darum geht, lhre Haut vor
den schadlichen Auswirkungen der UV-Strahlen zu schitzen - vor
allem an heiBen Tagen. Die Sonne kann nicht nur zu schmerzhaf-
ten Sonnenbranden flihren, sondern auch langfristige Schaden
wie frihzeitige Hautalterung und im schlimmsten Fall Hautkrebs
verursachen. Daher ist es wichtig, taglich einen geeigneten Son-
nenschutz zu verwenden, auch wenn Sie sich nur kurz im Freien auf-
halten. Das gilt auch fir Tage an denen es bewdlkt ist!

Der UV-Index gibt an, wie stark die ultraviolette Strah-
lung der Sonne ist und welche SchutzmaBnahmen
erforderlich sind. Je hoher der UV-Index, desto inten-
siver die UV-Strahlung und desto gréBer die Gefahr
von Hautschaden. In Deutschland liegt der UV-Index im
Sommer typischerweise zwischen 6 und 9. An beson-
ders heiBen Tagen kann er jedoch auch hoher liegen,
insbesondere in stidlichen Regionen oder Gebirgen.

Sehr Hoch Extrem

9 10 11

Kein Schutz Schutz notwendig Schutz absolut notwendig

notwendig

Der UV-Index wird taglich vom Deutschen Wetterdienst und vom
Bundesamt fur Strahlenschutz ermittelt und tGber Wetter-Apps und
Wetterbericht verdffentlicht.

Bestimmte Personengruppen sind besonders anféllig fir die schad-
lichen Auswirkungen der UV-Strahlung und sollte daher besonde-

ren Wert auf einen guten Sonnenschutz legen:

Besonders bei Babys und Klein-
kindern ist die Haut sehr emp-

findlich.

RegelmaBige
Aufenthalte im Freien erhéhen
das Risiko fur UV-bedingte Hit-
zeschaden erheblich.

Personen, die
schnell einen Sonnenbrand be-
kommen und wenig oder gar
nicht braunen (Hauttyp | und ).

Personen, deren
Immunsystem durch eine Krank-
heit oder Therapie unterdriickt
wird, haben ein erhdhtes Risiko
fir Hautschéaden durch Sonne.

Leber- oder Muttermale, ins-
besondere, wenn sie zahlreich
oder medizinisch ausfallig sind,
kdnnen durch UV-Strahlung
verandert und zu einem Risiko-
faktor fir Hautkrebs werden.

Wer bereits Hautkrebs hatte
(hellen oder schwarzen) oder
bei dem es in der Familie Falle
von schwarzen Hautkrebs gibt,
sollte sich besonders sorgfaltig
vor UV-Strahlung schitzen.

Aktueller Bestimmung des
UV-Index: eigenen Hauttyps:



https://www.dwd.de/DE/leistungen/gefahrenindizesuvi/gefahrenindexuvi.html
https://www.dwd.de/DE/leistungen/gefahrenindizesuvi/gefahrenindexuvi.html
https://www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/wirkung/hauttypen/hauttypen.html
https://www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/wirkung/hauttypen/hauttypen.html
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Kérper an Handen und

FuBen mit lauwarmen Wasser

kiuhlen, feuchte Ticher auf

Gesicht, Nacken, Armen und

Beinen.

Sonnenschutz tragen
(Sonnencreme mit min.
Lichtschutzfaktor 20, Kopf-
bedeckung, Sonnenbrille).

RegelmaBig Pausen
machen.

Atmungsaktive, leichte,
lockere und helle Kleidung
aus Baumwolle oder Leinen
tragen.

Verzicht auf starke korperli-
che Tatigkeiten und Sport.

vor dem Schwimmengehen
langsam abkihlen und eige-
ne Leistungsfahigkeit nicht
Uberschatzen.

Morgens, abends und nachts,
wenn es kUhler ist, mehrere
Stunden liften - wenn mog-
lich Querliftung (Fenster und
Tiren am Tag geschlossen
halten).

Aufgehangte feuchte Ticher
kihlen die Wohnungsluft
(Verdunstungskalte).

AufB3enliegende Beschattung
(Rollos) sind effektiver als in-
nenliegender Sonnenschutz.

Halten Sie sich nicht
zu lange in parkenden
Autos auf.
Niemals Kinder,
sltere Menschen oder
Hunde alleine im
Auto lassen!

Innenliegender Warmeschutz
sollte eine weiBBe bzw. reflek-
tierende, blickdichte Oberfla-
che haben (eingedrungene
Sonnenstrahlen sollen nach
drauBen reflektiert werden).

Unnotige Warmequellen in
der Wohnung/ am Arbeits-
platz vermeiden (d.h. nur
notwenige elektrische Gerate
und Lampen einschalten).

Bei Kihl- und Klimageraten
Energiekosten und Abwarme
beachten (besser: Klimagera-
te ohne Abluft nach auf3en).

13
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Trinken Sie so oft wie
moglich, am besten in
jeder Stunde ein bis
zwei Glaser Flussigkeit.

Bei starkem Schwitzen soll-
ten Sie darauf achten, den
Salzverlust auszugleichen.

Trinken Sie natriumhaltiges

Mineralwasser (<20 mg/I).

Bestimmte Medika-
mente konnen bei
Hitze weniger gut
vertraglich sein bzw.
die Anfalligkeit fur
hitzebedingte Prob-
leme erhdhen (Bsp.
Blutdrucksenker).

bei Vorerkrankungen (z.B.
Nierenerkrankung) Trinkver-
halten mit arztlicher Fachper-
son besprechen.

Vermeidung von Hitze-

stau durch Bekleidung und
Bettwasche. Verwenden Sie
leichte Bettwéasche, so wenig
Kissen wie moglich und nur
Laken als Zudecke.

Kontrollieren Sie die Raum-
temperatur morgens zwi-
schen 08.00 und 10.00 Uhr,
mittags gegen 13.00 Uhr und
abends nach 22.00 Uhr. Die
Raumtemperatur sollte 26
Grad nicht Ubersteigen.

Bei Hitze mehr stillen/ futtern.

Obst/ GemUse mit hohem
Wassergehalt anbieten, z.B.
Gurke, Wassermelone.

Sonnenschutz am
Kinderwagen anbringen.

Im Schatten spielen und nicht
zur Mittags-, Nachmittagszeit,
wenn die UV-Strahlung be-

sonders hoch ist (11 - 15 Uhr).

Sonnenschutzcreme ab
dem 1. Lebensjahr nutzen
mindestens Lichtschutzfaktor
30 (nachcremen,
insbesondere
auch nach dem
Baden).

Sauglinge nicht
der direkten Sonne
aussetzen, kein
Sonnenschutzmittel
verwenden.
Achtung: Babydl
steigert die Licht-
empfindlichkeit.
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Achten Sie bei Hitze darauf, ausreichend,
regelméaBig und deutlich mehr als Gblich zu
trinken. Ein guter Trick ist, die Trinkmenge fur
die nachsten Stunden bereit zu stellen und
stindlich ein Glas Flussigkeit zu sich zu neh-
men. Zudem empfiehlt es sich, immer eine
Flasche mit Trinkwasser dabei zu haben.
Besonders gut sind Trinkwasser, Mineral-
wasser, verdunnte Fruchtsafte, Krauter- und
Frichtetees. Verzichten sollten Sie dagegen
auf Kaffee, stark gezuckerte und alkoholi-
sche Getrénke, denn diese entziehen dem
Korper Flussigkeit. Koffein wirkt anregend
und kann daher zu verstarktem Schwitzen
fihren. Ebenfalls nicht zu empfehlen sind
stark gekihlte Getranke - auf Eiswirfel im
Glas besser verzichten -, da der Korper die-
se schlechter aufnehmen kann und sie so-
gar dem Korper das Signal geben, Warme
produzieren zu missen.

|

Mit Hinblick auf Nahrung sollten Sie ver-
starkt darauf achten, dass Lebensmittel gut
gekihlt sind, um der Gefahr der Salmonel-
lenausbreitung vorzubeugen.

Achten Sie darauf, mehrere leichte Speisen
zu sich zu nehmen, statt wenige gro3e Mahl-
zeiten. Eine gute Wahl ist Obst und Gem{se.
Tomaten, Melonen, Gurken und Erdbeeren
zum Beispiel haben einen hohen Wasserge-
halt, wichtige Minerale und Elektrolyte.
Fleisch, Fett und Hilsenfriichte dagegen er-
héhen die Warmeproduktion im Kérper und
sollten daher reduziert werden.

Bei starkem Schwitzen muss der Verlust des
Natriums ausgeglichen werden. Dies ge-

lingt durch salzige Speisen und Getranke
wie salzige Snacks oder Brihe.

(



Rosmarinnadeln abzupfen,
hacken und in 2 EL Oliven
einlegen.

Pellkartoffeln (konnen
vom Vortag sein) pellen
und grob wirfeln.

Feta wirfeln und
Oliven vierteln.

KartoffelwUrfel in einer be-

schichteten Pfanne in etwas
Ol von allen Seiten anbraten.

1,5 kg Pellkartoffeln
(abgekiihlt)

200 g Feta

ca. 90 g Oliven
ohne Stein

4 Zweige frischer
Rosmarin

2 EL Olivens|
+ zum Garnieren
Pfeffer

Rosmarin-Olivendl
und geviertelte Oliven
dazugeben, umrihren
und kurz mit braten.

Zum Schluss Fetawdurfel
unterrihren und nur kurz
mit warm werden lassen.

150g Feta
1 rote Paprika
1 gelbe Paprika

2 rote Zwiebel,
sehr fein gehackt

250g ungekochte
Nudeln

1 Handvoll griine
Oliven, halbiert

Optional:
3 TL Kapern

Oregano

1 Handvoll
frisches Basilikum

Honig

Olivensl

Saft einer Limette

1 TL Essig

Den Ofen auf 180 Grad Umluft
vorheizen.

Die Nudeln nach Packungsanweisung
kochen und anschlieBend kurz unter
kaltes Wasser halten.

Die Paprika in Streifen schneiden und
gemeinsam mit dem Feta in eine Ofen-
form geben. Mit Olivendl und Honig
betrdufeln und mit Oregano, Salz und
Pfeffer wirzen. Im Backofen fir 25 - 30
Minuten rosten.

Die Zutaten fur das Dressing zusammen-
mixen und mit Salz abschmecken.

AnschlieBend die gekochten Nudeln,
die klein gehackte Zwiebel, den frischen
Basilikum, die Kapern und Oliven, die
gerostete Paprika und den gerdsteten
Feta und das Dressing zusammenmixen.

1 gehaufter TL Senf
Kartoffelpfanne auf Teller 1 gehaufter TL Honig
verteilen und frisch mit

1 TL Knoblauchpiree
Olivenol betraufeln. P

oder -pulver
Dazu passt: ein bunter Salat

oder ein Stlick gebratenes

Geflugelfleisch.

18




20

Alle Zutaten zu einem geschmeidigen
Teig kneten (dauert einen Moment).

Teig 30 Minuten in Folie gewickelt ruhen
lassen.

Den Teig in 8 gleich groB3e Stiicke teilen
und jeweils mit gentigend Mehl diinne
Fladen ausrollen.

Eine beschichtete Pfanne mit sehr wenig
Ol heiB werden lassen. Erst, wenn die
Pfanne heil3 ist, den ersten Fladen hin-
eingeben.

Teig wirft Blasen und sollte nach ca. 30
- 60 Sekunden gewendet werden. Er ist
fertig, wenn er stellenweise leicht braun
wird.

Fertige Fladen direkt in einen Gefrier-
beutel geben, dirfen gestapelt werden.
So bleiben sie weich und lassen sich
nach dem Fillen rollen oder klappen.

300 g Mehl|
1 Prise Salz
ca. 2 EL Rapss|
150 ml Wasser

1 EL Humus

1 EL Granatapfelkerne
Salatgurke

Y2 Handvoll Rucola
Cocktailtomaten

3 Falafel

1 EL Krauterfrischkase
1,5 Scheiben Schinken

2 EL Ananas
(abgetropft
aus der Dose)

Eisbergsalat
Salatgurke

Etwas geriebener
Kase

Den Jasminreis unter kaltem
Wasser abspulen und nach
Packungsbeilage kochen.

Den Thunfisch in eine Schis-
sel geben (den Saft nicht ab-
tropfen lassen, sondern mit
in die Schussel geben) und
mit Sojasauce, der ausge-
pressten Limette und Srira-
cha mischen.

Die Schalotten, Lauchzwie-
beln und Chilischoten klein
schneiden. Den Koriander
abzupfen und klein schnei-
den. Die Minze abzupfen und
je nach GroBe der Blatter
nochmal klein hacken.

Alles zu dem Thunfisch dazu-
geben und ggf. mit Sojasole
abschmecken.

AnschlieBend den Jasminreis
mit dem Thunfisch-Minz-Salat
servieren.

400g Jasminreis

4 Dosen Thunfisch
in eigenem Saft

2 Schalotten

6 Stangen
Lauchzwiebeln

1-2 Bunde Minze

1 Handvoll Koriander
2 Limetten

4 EL Sojasauce

optional 2 EL
Sriracha SoBe

optional 1-2 rote
Chilischoten
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Sportist wichtig fur Ihre Gesundheit, doch bei hohen Temperaturen,
kann starke korperliche Anstrengung in extremen Féllen zu einer
Uberhitzung oder sogar zu einem Hitzschlag fiihren.

Um sich zu schitzen, sollten Sie deshalb intensive Trainingsein-
heiten bei starker Hitze moglichst vermeiden. Wenn Sie trainieren
mochten, passen Sie lhre Routine an, indem Sie die Dauer und In-
tensitat der Trainingseinheit reduzieren. Trainieren Sie moglichst
frih am Morgen oder in den spaten Abendstunden, wenn es kihler
ist. Machen Sie regelmaBige ,Entwdarmungspausen” an schattigen
Platzen, um lhrem Korper eine Abkihlung zu ermdoglichen.

Leichte, atmungsaktive Sportbekleidung, die den Schweil3 gut ab-
leitet, hilft Ihnen, Ihre Kérpertemperatur besser zu regulieren. Den-
ken Sie bei Outdoor-Aktivitditen auch an den Sonnenschutz: Ver-
wenden Sie wasser- oder schweil3feste Sonnencreme, schiitzen Sie
Kopf und Nacken mit einer Kopfbedeckung und tragen Sie bei Be-
darf eine Sonnenbrille.

Der menschliche Kérper kann pro Stunde mehr Flis-
sigkeit durch Schwitzen verlieren als er durch Trinken
in der gleichen Zeit aufnehmen kann. Pausen, ohne
zu schwitzen, sind deshalb besonders wichtig.

Vergessen Sie nicht,
dass Ihr Korper bei
Hitze viel Flussigkeit
verliert. Trinken Sie
regelméaBig kleine
Mengen Wasser,
auch wenn Sie noch
keinen Durst ver-
spulren. So bleibt lhr
Flassigkeitshaushalt
stabil.




An heiBen Tagen kann es vorkommen, dass in Arbeitsrdumen die
Lufttemperatur so steigt, dass Aufgaben besonders anstrengend
werden. Oft sind die Konzentration und die Leistungsfahigkeit be-
eintrachtigt, es kann zu vermehrten Schwitzen und Herz-Kreislauf-
belastungen kommen.

Die Arbeitsstattenverordnung
besagt, dass die Temperatur in
Arbeits- und Sozialrdumen nicht
Uber +26 °C steigen sollte. Bei
Temperaturen von 30 bis 35 °C
im Innenraum koénnen Beschaf-
tigte weiter tatig sein, wenn der
Arbeitgeber geeignete Schutz-
malBnahmen, z.B. Verschattungs-
maBnahmen, Lockerung der Be-
kleidungsregeln, ergreift.

Um es lhnen selbst bei lhrer Ar-
beit annehmlicher zu machen,
kénnen Sie folgende Tipps be-
folgen:

Liften nur in den kihlen
Morgen-/Abend- bzw. Nacht-
stunden.

Innere Warmequellen redu-
zieren, indem nur notwenige
elektrische Gerate einge-
schaltet sind.

Ventilatoren nutzen.

Wenn eine Klimaanlage vor-
handen ist, sollte die Diffe-
renz zwischen Innen- und
AuBentemperatur maximal
7 °C betragen, sonst be-
steht die Gefahr eines Hitze-
schocks bei Verlassen des
Gebaudes.

Arbeitszeiten mit dem
Arbeitgeber besprechen,
Gleitzeiten nutzen: frih an-
fangen, langere Mittagspau-
se machen, schwere korper-
liche Arbeit vermeiden bzw.
reduzieren, Pausen einlegen,
Uberstunden vermeiden.
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Karte mit einer Markie-
rung dort, wo mitge-
brachte leere Getran-
keflaschen kostenlos
mit Leitungswasser
aufgeflllt werden kén-
nen. Erkennbar sind
die Stellen haufig auch
durch den blauen
,Refill Station”-Sticker.

Das Leitungswasser
in Ludenscheid ist von
sehr guter Qualitat
und damit ein lecke-
res, kalkarmes Trink-
wasser.

Hitzeschutz? Mit
diesen Tipps bleibt
es im Sommer kihler.

Reuungsdienst

Aware powered by Malteser
2024: Erste Hilfe bei Hitze - richtig
handeln bei Extremtemperaturen.
https://www.malteser.de/aware/
hilfreich/richtig-reagieren-erste-hil-
fe-bei-sommerhitze.html

Bundesamt fiir Bevolkerungs-
schutz und Katastrophenhilfe
2024: Cell Broadcast. https://www.
bbk.bund.de/DE/Warnung-Vor-
sorge/Warnung-in-Deutschland/
So-werden-Sie-gewarnt/Cell-Bro-
adcast/cell-broadcast node.html|

Bundesamt fiir Bevélkerungs-
schutz und Katastrophenhilfe
2024: Warn-App NINA. https://
www.bbk.bund.de/DE/Warnung-
Vorsorge/Warn-App-NINA/warn-
app-nina_node.html

Bundesanstalt fur Arbeitsschutz
und Arbeitsmedizin 2024: Emp-
fehlungen fiir heiBe Sommertage
in Arbeitsstatten. https://www.
baua.de/DE/Themen/Arbeitsge-

Deutscher Wetterdienst 2024:
Wetter und Klimalexikon. Hitze-
welle. https://www.dwd.de/DE/
service/lexikon/Functions/glossar.
html?lv3=624852&Iv2=101094

staltung/Physikalische-Faktoren/
Klima-am-Arbeitsplatz/Sommer-

tipps.html

Bundeszentrale fiir gesundheitli-
che Aufklarung 2023: So kommen
Sie gut durch Hitzewellen. Som-
mer, Sonne, Hitzewelle - unsere
Tipps. Kéln.

Deutsche Gesetzliche Unfallversi-
cherung 2024: Gesundheitsschutz.
Aufgeheizte Arbeitsrdume: Warme
drauBen lassen. https://topeins.
dguv.de/gesundheitsschutz/auf-
geheizte-arbeitsraeume-waerme-
draussen-lassen/

Deutsches Rotes Kreuz 2024: Hitz-
schlag - Was tun? Das DRK gibt
Tipps. https://www.drk.de/hilfe-in-
deutschland/erste-hilfe/hitzschlag/

Deutscher Wetterdienst 2024:
Hitze- und UV-Warnungen.
https://www.dwd.de/DE/ser-
vice/lexikon/Functions/glossar.
html|?lv3=624852&Iv2=101094

Deutscher Wetterdienst 2024:
Klima- und Umweltberatung.
Gefiihlte Temperatur und Schwii-
le. https://www.dwd.de/DE/ser-
vice/lexikon/Functions/glossar.
htm|?lv3=624852&Iv2=101094

Deutscher Wetterdienst 2024:
Hitzewarnungen. Handlungsemp-
fehlungen. https://www.hitzewar-
nungen.de/handlungsempfehlun-

gen.jsp

Frauenhofer-Institut fir Offene
Kommunikationssysteme FOKUS
2024: KATWARN. https://www.
katwarn.de/

Hagen - Stadt der FernUniversitat
2024: Hitze in Hagen - wir bleiben
kihl! Hagen.

Robert-Bosch-Krankenhaus 2019:
Alter + Hitze. Tipps fiir ltere
Menschen. Stuttgart. https://www.
dwd.de/DE/leistungen/hitzewar-
nung/alter und hitze flyer.pdf?
blob=publicationFile&v=1

Stadt Liidenscheid 2024: Stadt-
klimaanalyse. Liidenscheid

Umweltbundesamt 2019: Klima-
wandel und Gesundheit. Tipps
fiir sommerliche Hitze und Hitze-
wellen. Dessau-RoBlau. https://
www.dwd.de/DE/leistungen/
hitzewarnung/uba_hitzeflyer.
pdf;jsessionid=5484E368A5E-
19B9EC832A82FAC345136.
live11042? blob=publicationFi-
le&v=4

Umweltbundesamt 2021: Der
Hitzeknigge. Tipps fiir das richtige
Verhalten bei Hitze. Dessau-RoB3-
lau. https://www.umweltbundes-
amt.de/en/publikationen/hitze-

knigge
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