Erwachsene von 18 bis 64 Jahren

Erwachsene, die nicht unter chronischen Krankheiten (die mdéglicherweise auf die
Auswirkungen der Hitze reagieren oder diese verstarken) leiden, laufen ebenfalls Gefahr,
Opfer der Auswirkungen groBer Hitze und Ozonhdéchstwerte zu sein. Sie sollten deshalb
folgende Empfehlungen befolgen.

Ratschlage fiir Erwachsene von 18-64 Jahren, die nicht unter einer chronischen
Krankheit leiden
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Auch dann trinken, wenn man keinen Durst versplrt (auBer bei einer medizinischen
Gegenindikation);

Kiihle Orte aufsuchen;

Einige Stunden am Tag an kihlen/luftigen Orten verbringen;
Anstrengende korperliche Aktivitdten vermeiden;

Leichte und helle Kleidung tragen;

Alkohol, Kaffee und siiBe Getranke meiden, da diese dem Kérper Flissigkeit
entziehen;

So oft wie nétig eine Dusche oder ein Bad nehmen;

Seine Wohnung so gestalten, dass die Hitze nicht eindringen kann.

Altere und chronisch kranke Menschen

Bei starker Hitze und Ozonhdéchstwerten sind altere und chronisch kranke Menschen
besonders gefdhrdet, eine Erkrankung, die mit diesen Faktoren verbunden ist, zu
erleiden.

Der Prozess des Alterns ist in der Tat normalerweise mit einer ganzen Reihe von
schrittweisen Veranderungen verbunden, darunter eine langsamere Reaktion des
Koérpers bei Hitze;

Einerseits fihlen dltere Menschen viel weniger die Hitze, die sie umgibt. Der Grund
dafir ist eine Schwachung der zentralen Informationsverarbeitung im Gehirn;

Andererseits ist das System der SchweiBverdunstung und Abklihlung des Kérpers
weniger effektiv, da die Schweidrisen schlechter funktionieren.

Sie sind zusatzlich sehr empfindlich auf die Luftverschmutzung, da ihre Fahigkeit Luft
zu bekommen bereits durch die natirliche Alterung ihrer Bronchien eingeschrankt
ist.



Hinzu kommt, dass:

sie aus diesem Grund mehr Medikamente nehmen, von denen einige negative
Auswirkungen auf den Abkilhlungsprozess haben;

sie haufiger Schluckbeschwerden haben, die die Aufnahme von Nahrungsmitteln und
Getranken erschweren;

sie einer schrittweisen Verringerung ihrer Autonomie ausgesetzt sind, die sie, wenn
sie Hilfe bendtigen, von anderen abhangiger macht.

sie oft sozial isoliert sind und im Notfall der Rettungsdienst zu spat oder gar nicht zu
ihnen kommt.

sie oft einer finanziell minderbemittelten Schicht angehéren und infolgedessen nicht
die Mdglichkeit haben, ihre Wohnung bei groBer Hitze richtig zu kihlen (schlecht
isolierte Wohnung, unmadglich, die Wohnung richtig zu kiihlen oder sich an kihle Orte
Zu begeben);

altere Menschen leiden oft unter chronischen Krankheiten, die sie empfindlicher
gegeniber groBen Temperaturschwankungen macht;

Wir verfligen somit Uber alle Elemente die, miteinander verbunden, ganz besonders aus
den alteren Menschen die Hauptopfer von groBen Hitzeperioden machen:

3 Tage groBer Hitze und 2 heiBe Nachte reichen schon aus, um ihr Sterberisiko
zu erhohen, vor allem, wenn sie unter chronischen Krankheiten leiden.

Ratschlage fiir dltere und chronisch kranke Menschen
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Taglich dem Wetterbericht folgen;

RegelmaBig mindestens 8 Glaser Wasser trinken und nicht warten, bis man Durst
verspirt;

Alkohol, Kaffee, sliBe Getranke vermeiden, denn sie entziehen dem Kd&rper
FlGssigkeit;

Seine Wohnung kihlen oder 2 oder 3 Stunden an einem kihlen Ort verbringen,
zum Beispiel einem Einkaufszentrum, einer Bibliothek, einem Kino etc.

Seine Ernahrung anpassen und Obst, Gemlise, Salat oder kalte Suppen etc.
wahlen;

Der Hitze angepasste Kleidung tragen, leicht, locker und hell - und den Hut nicht
vergessen;

In den Stunden der groBten Sonneneinstrahlung sollte man es vermeiden, sich
drauBen aufzuhalten, besser ist es, das Haus friih am Morgen zu verlassen;

So oft wie nétig baden oder duschen um sich zu erfrischen;

Im Kihlen schlafen;

Starke korperliche Aktivitaten vermeiden.

Bei groBer Hitze einen Arzt aufsuchen, wenn o.e. Symptome auftreten.



