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Wer hat diesen Ratgeber gemacht? (IMPRESSUM)

Wer hat den Ratgeber in Standard-Sprache gemacht? Umwelt

Der Ratgeber in Standard-Sprache ist vom Umwelt-Bundes-Amt. Bundesamt
Die Adresse ist:

KomPass-Kompetenzzentrum !(OFHP?SS ®)
Worlitzer Platz 1 in 06844 Dessau-Roflau Kiimafolgen und Anpassung

Diese Personen haben den Ratgeber in Standard-Sprache geschrieben:
® Dr. Thorsten Grothmann * Romy Becker
® neues handeln AG e Kirsten Sander

Der Ratgeber in Standard-Sprache wurde 2025 neu gemacht.

Wer hat die Ubersetzung in Leichte Sprache gemacht?

Die Ubersetzung in Leichte Sprache ist von: i =
inklusiv — Eine Marke der Sprachprofis GmbH I n kl us Iv

Die Adresse ist:
Hanomaghof 6 in 30449 Hannover

Diese Person hat den Text iibersetzt: Pauline Hofmann

Die Ubersetzung in Leichte Sprache ist vom 2. April 2026.

Diese Person vom Umwelt-Bundes-Amt hat die Ubersetzung korrigiert:
Sophie Adam

Die Lebenshilfe Hattingen e. V. hat die Ubersetzung am 22. April 2026 gepriift.

Woher kommen die Bilder?
Das Leichte-Sprache-Logo ist von: Inclusion Europe

Diese Person hat die Bilder im Ratgeber gemacht: Christine R6sch

Dieses Unternehmen hat den Ratgeber gestaltet: Studio GOOD aus Berlin

Die Seiten 22-40 sind von der Stadt Arnsberg.

Grundlage ist das Heft ,Kiihle Tipps fur heife Sommermonate*

ARNSBERG

Dieses Heft wurde von der Stadt Mannheim gemacht.

Die Fotos und Grafiken in diesem Ratgeber sind fast alle von der Stadt Arnsberg gemacht.
Auf den Seiten 30, 35 und 36 sind Abbildungen von anderen Personen.

STADT ARNSBERG

Stabsstelle Nachhaltige Entwicklung
Goethestralle 16-18in 59755 Arnsberg
Telefon: 02932 201-2030

E-Mail: 2030@arnsberg.de
Internetseite: www.arnsberg.de/hitze
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Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie lesen unseren Ratgeber zum Thema Hitze.

In Deutschland gibt es immer mehr heife Tage.

Heif’e Tage bedeutet:

An diesen Tagen ist es 30 Grad warm oder warmer.

Es gibt auch 6fter viele heif3e Tage hintereinander.
Der Grund dafiir ist der Klima-Wandel.

1951 gab es im Durchschnitt nur 3 heif3e Tage im Jahr.
Heute gibt es im Durchschnitt 10 heifRe Tage im Jahr.
In der Zukunft gibt es noch mehr heifle Tage.

Hitze ist sehr anstrengend fiir den Korper.

Menschen kénnen bei zu viel Hitze sogar sterben.

In den letzten Jahren sind mehrere Tausend Menschen
durch Hitze gestorben.

Deshalb ist wichtig:

Es ist sehr heif3?

Dann missen Sie auf lhre Gesundheit achten.

Dieser Ratgeber soll Ihnen dabei helfen.

In diesem Ratgeber finden Sie diese Informationen:
e Warum ist Hitze so gefahrlich?
e Fiir wen ist Hitze besonders gefahrlich?
¢ So erkennen Sie:
Eine Person braucht Hilfe wegen Hitze.
e Tipps bei Hitze

e Wo finden Sie weitere Informationen?



Warum ist Hitze so gefdhrlich?

Korper-Temperatur

Hitze ist anstrengend fiir den Korper.
Bei Hitze wird die Kdrper-Temperaturimmer mehr.
Die normale Kdrper-Temperatur ist ungefahr 37 Grad.

Bei Hitze kann die Kérper-Temperatur steigen:

e Dann schwitzt man wahrscheinlich sehr viel.
Vielleicht bekommt man auch Kopf-Schmerzen.
Und vielleicht wird einem schwindelig.

Das nennt man:

Hitze-Erschopfung.

e Korper-Temperatur mehr als 40 Grad
Der Korper wird bei Hitze mehr als 40 Grad warm?
Dann kann man einen Hitz-Schlag bekommen.
Man schwitzt bei einem Hitz-Schlag nicht mehr.
Die Haut ist hei3 und trocken.
Vielleicht ist man sehr verwirrt.
Man kann auch ohnméchtig werden.
Und das Herz schlagt sehr schnell.
Das kann lebensgefahrlich sein.
Das bedeutet:

Man kann vielleicht sterben.



Der Kérper muss sich erst an heile Temperaturen gewdhnen.
Dafiir braucht der Korper eine bestimmte Zeit.

Manchmal gibt es im Friihling schon heif3e Tage.

Aber der Korper ist dann noch nicht bereit dafir.

Dann sind die heifen Tage besonders anstrengend fiir den Kdrper.

Manchmal gibt es im Sommer viele heif3e Tage hintereinander.
Vielleicht scheint die Sonne sehr viel.

Und es gibt nur wenig Wind.

Vielleicht sind die Ndchte auch heif.

Es ist nachts zum Beispiel 20 Grad warm oder warmer.

Dann kann sich der Kérper nicht gut abkihlen.

Und der Korper kann sich nicht erholen.

Dann sind die heifen Tage auch sehr anstrengend fiir den Kdrper.

UV-Strahlen

Eine weitere Gefahr sind UV-Strahlen.

UV-Strahlen sind im Sonnen-Licht.

Wir kénnen die UV-Strahlen nicht sehen und nicht fiihlen.
UV-Strahlen sind gefdhrlich fiir die Haut und fiir die Augen.
UV-Strahlen machen zum Beispiel Sonnen-Brand.

Und UV-Strahlen kdnnen der Grund fiir Hautkrebs sein.
UV-Strahlen kénnen auch der Grund

fur Entziindungen in den Augen sein.



Ozon

Manche Menschen kénnen im Sommer nicht so gut atmen.
Der Grund kann dieses Gas sein:

Ozon.

0Ozon kommt auch ganz natiirlich in der Umwelt vor.
Aberin der Vergangenheit ist durch die Menschen

noch mehr Ozon in die Luft gekommen.

Dieses Ozon ist in der Luft in der Nahe vom Boden.

Dann atmen wir vielleicht zu viel Ozon ein.

Manche Menschen bekommen dann Schmerzen beim Atmen.
Vielleicht brennen auch die Augen von diesen Menschen.
Oder die Menschen bekommen Kopf-Schmerzen.

Die Sonne scheint im Sommer sehr viel?

Dann gibt es besonders viel Ozon.

Auf Seite 30

steht mehr dazu

Achtung:.
An heilen Tagen kann ein Auto sehr schnell sehr hei8 werden.
Sitzen Sie nicht in einem geparkten Auto in der Sonne!

Das ist fiir Babys und Kinder lebensgefahrlich.

Lassen Sie Kinder nie allein im Auto.

Auch nicht fiir kurze Zeit.

Auch Tiere dirfen nie allein im Auto bleiben.

Sie sehen eine Person in einem geparkten Auto in der Sonne sitzen?

Sprechen Sie diese an und holen Sie bei Gefahr Hilfe!



Fiir wen ist Hitze
besonders gefahrlich?

Hitze ist fiir den Kdrper von jedem Menschen anstrengend.
Aber fiir manche Menschen ist Hitze besonders gefdhrlich.

Dazu gehoren diese Menschen:
i

e dltere Menschen

e Babys und kleine Kinder

e schwangere Frauen

e Menschen, die zu wenig wiegen

e Menschen, die zu viel wiegen

® Menschen, die sich sehr anstrengen

e obdachlose Menschen

e kranke Menschen
e Menschen, die Alkohol trinken,
und Menschen, die Drogen nehmen

* Menschen, die bestimmte Medikamente nehmen

Altere Menschen

Eine Person ist 65 Jahre alt oder dlter?

Dann ist Hitze besonders gefdhrlich fiir diese Person.
Der Grund ist:

Es ist heif.

Dann schwitzen wir.

Das kiihlt unseren Korper ab.

Aber dltere Menschen schwitzen nicht mehr so viel.



Der Kérper von diesen Menschen kann sich dann
nicht mehr so gut abkiihlen.
Dann wird der Kérper immer warmer.

Das ist gefdhrlich.

Auflerdem merken dltere Menschen oft nicht:

Ich habe Durst.

Aber viel trinken ist wichtig bei Hitze.

Eine Person trinkt zu wenig?

Dann kann die Person auch nicht genug schwitzen.
Manche dltere Menschen kdnnen sich

nicht mehr alleine um sich selbst kiimmern.

Dann miissen andere Personen darauf achten:

Trinkt die Person genug?

Einer dlteren Person geht es wegen der Hitze nicht gut?
Und die Person lebt alleine?

Oder es ist gerade keine andere Person da?

Dann bekommt die dltere Person vielleicht zu spét Hilfe.

Das ist sehr gefdhrlich.

Babys und kleine Kinder

Babys und kleine Kinder schwitzen weniger als Erwachsene.

Die Korper von Babys und kleinen Kindern werden dann schnell zu warm.

Auf3erdem sind die Korper von Babys und kleinen Kindern
anders als die Korper von Erwachsenen:

Die Korper von Babys und kleinen Kindern sind kleiner.

8



Und die Korper verlieren mehr Wasser
Im Korper ist dann schnell zu wenig Wasser.

Das ist gefahrlich.

Babys und kleine Kinder merken vielleicht auch nicht:
Ich habe Durst.
Erwachsene miissen darauf achten:

Trinkt das Baby oder das kleine Kind genug?

Schwangere Frauen

Eine Schwangerschaft ist anstrengend fiir den Korper.

Hitze ist auch anstrengend fiir den Kérper.

Beides zusammen ist dann schnell zu anstrengend

fuir den Korper von der schwangeren Frau.

AuBerdem braucht der Kérper von einer schwangeren Frau

mehr Wasser.

Die Frau trinkt nicht genug?

Dann ist im Kérper von der schwangeren Frau schnell zu wenig Wasser.

Das ist gefdhrlich.

Menschen, die zu wenig wiegen

Diese Menschen haben weniger Energie im Kérper gespeichert.
Energie speichert man namlich zum Beispiel in Fett.

Schwitzen ist anstrengend fiir die Kérper von diesen Menschen.
Und die Menschen verlieren schnell zu viel Wasser.

Die Hitze ist dann besonders anstrengend fiir die Kérper

von diesen Menschen.



Menschen, die zu viel wiegen

Diese Menschen haben oft viel Fett.

Das Fett ist wie eine Schicht um den Kérper herum.

Der Kérper kann die Warme dann nicht nach au3en abgeben.
So wird der Kdrper innen immer warmer.

Das ist gefahrlich.

Aufierdem ist das Gewicht anstrengend fiir den Korper.
Zusammen mit der Hitze ist das dann schnell

zu anstrengend fiir den Korper.

Menschen, die sich sehr anstrengen

Dazu gehdren zum Beispiel:
® Menschen, die drau3en anstrengende Arbeit machen
® Menschen, die viel Sport machen

Hitze ist anstrengend fiir den Korper.

Diese Menschen strengen ihre Korper noch mehr an.

Beides zusammen ist dann schnell zu anstrengend fiir den Korper.
Obdachlose Menschen

Diese Menschen sind sehr viel Zeit drauf3en.

Die Menschen konnen sich oft nicht drinnen abkiihlen.

Die Kérper von diesen Menschen werden dann immer wdrmer.

Das ist sehr gefdhrlich.

10



Kranke Menschen

Bei manchen Krankheiten ist Hitze sehr gefahrlich.

e Bei Hitze muss genug Wasser im Kdrper sein.
Eine Person schwitzt?
Dann verliert die Person etwas von dem Wasser.
Die Person hat Durchfall?
Dann verliert die Person noch mehr Wasser.
Dann hat die Person vielleicht zu wenig Wasser im Korper.

Das ist gefdhrlich.

e Bei Hitze wird der Kdrper immer warmer.
Eine Person hat Fieber?
Dann wird der Korper noch warmer.

Das ist gefdhrlich.

e Hitze ist anstrengend fiir den Korper.
Das Herz von einer Person ist krank?
Dann ist die Hitze fiir diese Person noch anstrengender.
Vielleicht ist ein anderes Organ von der Person krank.

Dann ist die Hitze fiir diese Person auch sehr anstrengend.
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Menschen, die oft Alkohol trinken,

und Menschen, die oft Drogen nehmen

Bei diesen Menschen kann der Kdrper
die Kérper-Temperatur nicht gut steuern.
So wird der Kdrper immer warmer.

Das ist gefdhrlich.

AuRerdem muss man bei Alkohol oft auf die Toilette.
Und bei manchen Drogen schwitzt man sehr viel.
Dann verliert der Kérper zu viel Wasser.

Aber Wasser ist bei Hitze sehr wichtig.

Eine Person hat viel Alkohol getrunken?
Oder eine Person hat Drogen genommen?
Dann merkt die Person vielleicht nicht mehr:
Wie geht es mir selbst?

Dann weif} die Person nicht:

Ich brauche Hilfe.

Das kann sehr gefdhrlich sein.

Menschen, die bestimmte Medikamente nehmen
Manche Medikamente nehmen Wasser aus dem Korper.
Und manche Medikamente stéren den Kdrper.

Der Kérper kann die Kérper-Temperatur dann nicht gut steuern.

Bei Hitze ist das gefdhrlich.

12
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Tipp L
Wermeld et Sle diz Hike!

Es soll Ihnen bei Hitze gut gehen.

Deshalb haben wir 3 Tipps fiir Sie:

. Vermeiden Sie die Hitze!

. Tragen Sie luftige Kleidung!

. Essen Sie leichtes Essen
und trinken Sie genug Wasser!

13



TIPP

Tipp 1:
Vermeiden Sie die Hitze!



Am besten ist: Sie sind gar nicht viel in der Hitze.

Sie konnen zum Beispiel diese Dinge tun:

Strengen Sie sich in der heiResten Zeit am Tag nicht an.
Die heiReste Zeit ist von 16 bis 18 Uhr.

Kontrollieren Sie mehrmals am Tag die Temperatur.
Machen Sie zum Beispiel besser morgens Sport.

Oder gehen Sie besser abends einkaufen.

Liiften Sie Ihre Zimmer am besten morgens und nachts.
Sie kdnnen auch einen Ventilator benutzen.

Der Ventilator macht Wind.

Stellen Sie den Ventilator ans Fenster.

Dann kommt die kiihle Luft noch besser ins Zimmer.

Und der Wind fiihlt sich kiihl auf der Haut an.

Machen Sie tagsiiber die Rollldden runter oder die Vorhdnge zu.
Dann kommt weniger Sonnen-Licht in die Zimmer.
So werden die Zimmer nicht so warm.

Hinweis: Rollladen aufBen an den Fenstern helfen besser.

Kiihlen Sie Ihren Kérper.
Halten Sie lhre Handgelenke oder Unterarme unter kaltes Wasser.
Legen Sie feuchte, kalte Tiicher in lhren Nacken oder auf die Stirn.

Baden Sie lhre FiiRe in kaltem Wasser.

Auf Seite 37

L. B B B B B B N B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B B | u
t mehr daz
Sie nehmen bestimmte Medikamente? Steh

Und Sie lagern die Medikamente an einem warmen Ort?
Dann wirken die Medikamente vielleicht nicht mehr.

Sprechen Sie am besten mit lhrem Arzt oder mit lhrer Arztin.

Oder Sie fragen in der Apotheke. 15



TIPP

Tipp 2:
Tragen Sie luftige Kleidung!




Auch lhre Kleidung kann Ihnen bei Hitze helfen.

Achten Sie auf diese Dinge:

ﬂ Machen Sie ein bisschen Wind um Sie herum.
Benutzen Sie zum Beispiel einen Facher

oder einen Ventilator.

a Tragen Sie weite und leichte Kleidung.

So kann die Luft gut um Ihren Kérper herum wehen.

p Tragen Sie helle Kleidung.
Helle Kleidung strahlt das Sonnen-Licht wieder zuriick.

Deshalb wird Ihnen in heller Kleidung nicht so warm.

p Schiitzen Sie lhren Kopf vor dem Sonnen-Licht.
Tragen Sie eine Sonnen-Brille und einen Sonnen-Hut.
Und benutzen Sie Sonnen-Creme.
Dabei ist wichtig:
Auf der Sonnen-Creme muss LSF 30 oder LSF 50 stehen.

Nur dann schiitzt die Sonnen-Creme genug.

Aber Sie kénnen trotzdem einen Sonnen-Brand bekommen.

Passen Sie also trotzdem auf.

Gehen Sie am besten in den Schatten.

17



TIPP

Tipp 3:
Essen Sie leichtes Essen und
trinken Sie genug Wasser!




Das richtige Essen und Trinken ist wichtig bei Hitze.

Achten Sie auf diese Dinge:

' Essen Sie frisches und kiihles Essen.
In dem Essen soll moglichst viel Wasser sein.
Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten.
Und essen Sie leichtes Essen.
Essen Sie zum Beispiel Obst und Gemiise.

Oder machen Sie sich einen Salat.

' Essen Sie diese Dinge nicht:
- Fleisch oder Fisch - Sachen aus Milch
- Niisse - Hiilsen-Friichte
Hiilsen-Friichte sind zum Beispiel Erbsen und Linsen.

Diese Dinge machen namlich die Kérper-Temperatur hoher.

' Trinken Sie jede Stunde ein Glas Wasser.
Sie haben keinen Durst?
Dann trinken Sie trotzdem ein Glas Wasser.
Das Gefiihl Durst kommt ndmlich oft zu spat.

Dann hat Ihr Kérper schon viel Wasser verloren.

Auf Seite 35+36

' Trinken Sie zum Beispiel diese Getranke: steht mehr dazu

- Leitungs-Wasser oder Mineral-Wasser

- kithler Krauter-Tee ohne Zucker - Tee mit Minze und Zitrone
Wichtig ist:
Trinken Sie die Getrdanke nicht eiskalt!

Eiskalte Getrdnke sind namlich anstrengend fiir den Kérper.

' Trinken Sie diese Getranke nicht:
- Getranke mit viel Zucker - Getrdanke mit Alkohol

Diese Getranke nehmen dem Korper namlich Wasser weg. 19



So erkennen Sie:
Eine Person braucht Hilfe
wegen der Hitze.

Hitze kann sehr gefdhrlich sein. é

Schauen Sie deshalb immer:

U

Braucht eine andere Person Hilfe wegen der Hitze?

Achten Sie auf diese Dinge:
I Die Person iibergibt sich immer wieder.

,’ Die Person ist plotzlich verwirrt. ,

ey

Die Person bemerkt Sie nicht.

Ty

Oder die Person antwortet lhnen nicht.

ey

Die Person hat starke Kopf-Schmerzen.

Ty

Die Person fiihlt sich schwindelig.

ey

Die Person ist ohnméchtig.

Ty

Die Korper-Temperatur von der Person ist mehr als 39 Grad.

Ty

Der Korper von der Person zuckt stark.

Sie bemerken etwas von diesen Dingen?
Dann rufen Sie sofort einen Kranken-Wagen.

Die Telefon-Nummer ist:

N
N




Erste Hilfe leisten

Der Kranken-Wagen ist noch nicht da?
Dann kénnen Sie der Person trotzdem schon helfen.

Machen Sie diese Dinge:

I Die Person atmet nicht?
Dann machen Sie eine Wieder-Belebung.
Bei einer Wieder-Belebung driicken Sie
auf den Brustkorb von der Person.
Weitere Informationen zur Wieder-Belebung in Leichter Sprache
finden Sie auf dieser Internet-Seite:

www.wieder n ichte-sprache ;- oooommomeoes :

Ty

Die Person atmet?

Aber die Person ist ohnméchtig?

Dann drehen Sie die Person auf die Seite.
So bleibt der Hals von der Person frei.

Und die Person kann gut weiter atmen.

Ty

Bringen Sie die Person am besten an einen kiihlen Ort.
Holen Sie kiihle und feuchte Tiicher.

Legen Sie die Tiicher auf die Stirn und auf den Nacken

von der Person.

Sie kdnnen die Tiicher auch auf die Arme und auf die Beine
von der Person legen.

Fachern Sie der Person Luft zu.

Ty

Bleiben Sie bei der Person bis der Kranken-Wagen da ist.
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LOKALE INFORMATIONEN FUR SIE

Liebe Arnsberger,
liebe Arnsbergerinnen,

an heifden Tagen ist es wichtig, sich zu schiitzen.

Hitze kann fiir die Gesundheit gefahrlich sein.

Dieses Heft gibt Thnen Tipps fiir heif3e Tage.
Sie zeigt auch, was im Notfall zu tun ist.

Auf einer Internet-Seite finden Sie noch mehr
Informationen.
Bitte schiitzen Sie sich!

Kommen Sie gesund durch den Sommer!

VA% St

Ralf Paul Bittner
Biirgermeister der Stadt Arnsberg

Kontakt

Stabsstelle Nachhaltige Entwicklung
Goethestrafie 16-18

59755 Arnsberg

Telefon 02932 201-2030

E-Mail: hitze@arnsberg.de

Weitere Informationen zumThema:
www.arnsberg.de/hitze

#arnsberg2030
ARNSBERG

3. erweiterte Auflage

Juli 2026




LOKALE INFORMATIONEN FUR SIE

Kiihle Tipps
fur Menschen, die andere pflegen

+ Prifen Sie oft: Wie warm ist es im Raum?
Schreiben Sie die Raum-Temperatur auf.

+ Stellen Sie Getrdnke gut sichtbar hin.
Nutzen Sie ein passendes Gefall.
Bieten Sie immer wieder Getranke an.

 Prifen Sie oft: Trinkt die Person genug?
Sprechen Sie mit Besuchern und mit der Familie.
Erklaren Sie die wichtigen Regeln bei Hitze.

» Passen Sie die Kleidung an die Hitze an.

» Passen Sie auch die Bett-Wasche an die Hitze an.

+ Passen Sie die Aktivitaten draufien an die Hitze an.

» Sehen Sie sich die Medikamenten-Liste an.
Manche Medikamente sind bei grof3er Hitze schlecht.

Priifen Sie: Welche Medikamente sind das?
Manchmal muss man auch die Menge andern.

Fragen Sie dazu den Arzt oder die Arztin.




LOKALE INFORMATIONEN FUR SIE

Kiihle Tipps
fur Menschen, die Kinder betreuen

» Passen Sie die Spiele an die Hitze an.
Wasser-Spiele im Schatten sind gut.

* Prifen Sie: Trinken die Kinder genug?
Ein Trink-Plan kann dabei helfen.

» Sorgen Sie drauf8en fiir Schatten.
Nutzen Sie dafiir Bdume, Sonnen-Segel, Sonnen-Schirme
oder Pavillons.

e Schmieren Sie immer wieder Sonnen-Creme auf.

» Gehen Sie mit der Gruppe an schattige Orte.
Oder bleiben Sie in einem kiihlen Raum.

» Lassen Sie keine Kinder allein im Auto.
Das ist an heilen Tagen sehr gefahrlich.
Mehr dazu auf Seite 31.

* Geben Sie Kindern Getranke in bunten Bechern.
Geben Sie zum Beispiel Wasser.
Oder geben Sie Saft-Schorle ohne Zucker.
Machen Sie das Trinken spannend.
Machen Sie zum Beispiel Trink-Pausen.

Oder machen Sie eine Trink-Station.




LOKALE INFORMATIONEN FUR SIE

Kiihle Tipps fur Angehorige
und fiir Menschen in der Nachbarschaft

» Achten Sie auf einen trockenen Mund.
Achten Sie auf rissige Lippen.
Achten Sie auf spréde oder juckende Haut.
 Achten Sie auf Mudigkeit.
Achten Sie auf Schwache.
Achten Sie auf Probleme beim Denken.

* Achten Sie darauf: Verliert die Person Gewicht?

* Rufen Sie die Person jeden Tag an.
Oder besuchen Sie die Person jeden Tag.
 Helfen Sie in der Nachbarschaft.
Helfen Sie zum Beispiel beim Einkaufen.
Helfen Sie zum Beispiel bei Fahrten.
Mahen Sie zum Beispiel den Rasen.
Giel3en Sie zum Beispiel den Garten.

* Machen Sie Spaziergdange am Morgen.
* Gehen Sie mit der Person in kiihle Raume.

» Essen Sie gemeinsam ein leichtes Mittag-Essen.
Das Essen soll viel Wasser enthalten.

* Manche Menschen brauchen viel Hilfe.
Dann ist mehr Betreuung nétig.

Ein Pflege-Dienst kann mehrmals am Tag helfen.




LOKALE INFORMATIONEN FUR SIE

Kiihle Tipps
fur Menschen, die im Freien arbeiten

* Bej Hitze kann man sich schlechter konzentrieren.

Dann passieren schnell Unfille.

 Trinken Sie den ganzen Tag liber genug.
Halten Sie kiihle Getrdnke bereit.
Nutzen Sie zum Beispiel eine Thermos-Kanne.

Oder nutzen Sie eine kleine Kiihl-Box.

* Nutzen Sie drauBen Schatten.
Nutzen Sie zum Beispiel Uberdachungen.
Oder nutzen Sie Sonnen-Schirme oder Sonnen-Segel.

* Arbeiten Sie wenn méglich in geschlossenen Rdumen.
Oder arbeiten Sie in Giberdachten Rdumen oder
Fahrzeugen.

+ Teilen Sie die Arbeit auf mehrere Personen auf.
Wechseln Sie die Aufgaben oft.

* Beginnen Sie friih am Morgen.
Vermeiden Sie die Mittags-Hitze.
Machen Sie schwere Arbeiten am Morgen.
Machen Sie leichte Arbeiten am Nachmittag.

* Machen Sie Pausen an einem kihlen Ort.




LOKALE INFORMATIONEN FUR SIE

Warn-App und Internet
Gut informiert durch den Sommer

Der Deutsche Wetter-Dienst warnt, wenn Hitze gefahrlich wird:.

www.dwd.de

Dafir gibt es auch Internet-Seiten und Apps.
https://warnung.bund.de

Die Gesundheits-Wetter-App kann helfen.
Auch die Warn-App NINA ist nitzlich.

Sie finden die App im Google Play Store.
Oder Sie finden die App bei iTunes.

Schauen Sie regelmaRig nach Warnungen.

Auf der Internet-Seite der Stadt Arnsberg
finden Sie weitere Informationen:
www.arnsberg.de/hitze

Dort kdnnen Sie auch dieses Heft als PDF herunterladen.

Weitere
Informationen

unter:
www.arnsberg.de/hitze




LOKALE INFORMATIONEN FUR SIE

Digitale Hilfe bei Hitze
Neue Werkzeuge der Stadt Arnsberg

Neue digitale Werkzeuge helfen bei Hitze und beim Klima-Schutz.
Das Klima-Dashboard

Ein Dashboard ist eine Ubersicht im Internet.

Das Klima-Dashboard zeigt Daten aus Arnseberg.

Es zeigt zum Beispiel die Temperatur und den Regen.

Sie konnen das Klima-Dashboard im Internet ansehen:
www.arnsberg.de/klimadashboard

Die Wetter-Stationen

In Arnsberg gibt es viele Wetter-Stationen.

Ein Sensor ist ein kleines Messgerat.

In Arnsberg gibt es schon mehr als 80 solcher Mess-Gerate.

Die Stationen messen zum Beispiel die Temperatur, den Wind und
den Regen.

Die Mess-Gerate schicken ihre Daten an das Klima-Dashboard.
So sehen Sie immer aktuelle Wetter-Daten aus lhrer Ndhe.

Die Warme-Karte

Eine Warme-Karte zeigt: Wo ist es in der Stadt besonders heil3?
Manche Orte werden bei Hitze sehr warm.

Zum Beispiel Orte ohne Baume oder ohne Schatten.

Andere Orte bleiben kiihler.

Zum Beispiel Parks oder Orte am Wasser.

Mit der Warme-Karte kann die Stadt besser planen.

Zum Beispiel: Wo braucht die Stadt mehr Baume?



LOKALE INFORMATIONEN FUR SIE

Kiihle Tipps
fur Eltern

» Schiitzen Sie Babys vor direkter Sonne.

e Geben Sie Ilhrem Kind bei Hitze mehr zu trinken.
Sduglinge bei Hitze mehr stillen oder fiittern.

+ Kinder brauchen Schatten und leichte Kleidung.

+ Ziehen Sie Kindern Schuhe, Kopf-Schutz und Nacken-
Schutz an.

» Kinder zwischen 11 und 15 Uhr nicht lange in der
Sonne spielen lassen.

+ Lassen Sie Kinder nie unbeaufsichtigt.

e |Im Auto durfen Kinder nie alleine bleiben!

Die Schatten-Regel hilft
bei Hitze.

Ist der Schatten kleiner
als der Korper, ist Gefahr
grofRs.

Ist der Schatten groRRer
als der Korper, ist die
Gefahr kleiner.

Bild:
Maria Maltseva auf Pixabay




m
Hitze im Auto
Hinweis fur Eltern

An heillen Tagen kann ein Auto sehr schnell sehr hei werden.
Das ist fiir Babys und Kinder lebensgefahrlich.
Lassen Sie Kinder nie allein im Auto.

Auch Tiere durfen nie allein im Auto bleiben.

Die Tabelle zeigt:

Wenn es draufRen heild ist, wird es im Auto noch viel heil3er.
Schon nach wenigen Minuten kann es im Auto sehr heil’ werden.

Ein Beispiel:
Drauflen sind es 30 Grad.
Nach 10 Minuten sind es im Auto schon 37 Grad.

Nach 60 Minuten sind es im Auto schon 56 Grad.

AUREN- INNENTEMPERATUR NACH:
TEMPERATUR 10 Minuten 30 Minuten 60 Minuten

20°C 46°C
25°C 51°C

35°C 51°C 61°C

Quelle: Dr. Andrew Grundstein
American Meteorological Society 2010
https://kurzlinks.de/ams-2010

Diese Tabelle hat viele Zahlen.
Sie ist nicht ganz in Leichter Sprache.
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Arnsbergs kiihle Orte
Hier finden Sie Abkiihlung

Bei Hitze helfen kiihle Orte.

Gehen Sie daher an einen schattigen Ort.

Dort kénnen Sie sich ausruhen.

Sie kdnnen an das Wasser gehen.

Oder die Wasser-Angebote im Sport-Sole-Park besuchen.
Auch Parks und Walder bieten Schatten und Kiihle.

Und 6ffentlich zugangliche Gebaude.

Oder gehen Sie schwimmen, wenn es fiir Sie passt.
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Mehr Infos im Internet:
www.arnsberg.de/hitze
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Arnsberger Beteiligungs-Plattform
Machen Sie mit!

Teilen Sie uns lhren kiihlen Ort mit.
Der Ort soll schattig und griin sein.
Dort halten Sie sich an heilen Tagen gerne auf.

Auf der Beteiligungs-Plattform gibt es eine Internet-Karte von
der Stadt Arnsberg.

Sie konnen dort einen Ort markieren.
Sie kénnen dazu auch etwas schreiben.
Das nennt man einen Kommentar.

So kénnen andere Menschen lhren kihlen Ort finden.

UMFRAGE bis 30.10.2026

adhocracy ”

Machen Sie mit:
https://beteiligung.arnsberg.de
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#irefillarnsberg - Trinkwasser umsonst!
Zapfen Sie sich lhr frisches Nass

In Alt-Arnsberg, Hiisten und Oeventrop gibt es

offentliche Trinkwasser-Brunnen.
Viele Geschéafte geben auch kostenlos Leitungswasser.

Achten Sie auf den Refill-Aufkleber an der Tir
oder am Fenster.

Bringen Sie ein passendes Trink-Gefald mit.

Refill Deutschland ist eine Initiative aus Hamburg.
Die Menschen dort arbeiten ehrenamtlich.

Die Ziele sind:
- die Umwelt schiitzen,

- Mill vermeiden,

- Leitungswasser als Trinkwasser fir alle nutzen.

Trinkwasser-Brunnen:
www.trinkwasser-unterwegs.de

2 Zur Aktion Refill:
i a0 \www.arnsberg.de/refill

Eine Refill-Station hat feste Offnungs-Zeiten.
Zum Beispiel: Bars und Cafés.

Zum Beispiel: Geschdfte und Arzt-Praxen.
Zum Beispiel: das Rathaus.

Machen Sie mit!
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Wasser mit Geschmack
Gesund, einfach und selbst gemacht

Trinkwasser ist gesund.

Trinkwasser ist wichtig flir den Korper.

Trinkwasser ist gut zum Trinken.

Manche mégen den Geschmack von Wasser nicht so gern.
Dann trinken sie oft Limonade oder Saft.

Sie kdnnen Wasser mit Zutaten mischen.

Das Wasser kann still sein.

Das Wasser kann auch Sprudel haben.

Geben Sie zum Beispiel Obst dazu.

Oder geben Sie Krauter dazu.

Stellen Sie das Wasser danach kihl.

Am besten bleibt es iber Nacht im Kihl-Schrank.
So kommt der Geschmack gut ins Wasser.
Waschen Sie vorher alle Zutaten gut.

Trinken Sie das Getrank gekiihlt.

Es soll aber nicht eiskalt sein.

Trinken Sie das Getrank am besten noch am gleichen Tag.

Bild:
jenifoto auf iStock
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Rezeptideen nicht nur fiir heifle Tage
Gesund, einfach und giinstig

Hier sind Ideen fiir Wasser und Geschmack:

0 Eine Zutat:

Beeren (zum Beispiel Erdbeeren oder Heidelbeeren)
Melone
Apfel (klein geschnitten)
Zitrusfriichte (Zitrone oder Orange, in Scheiben)
Gurke (nur wenige Scheiben, sonst wird es bitter)
Ingwer (schmeckt schnell scharf)
‘ Zwei Zutaten:
Wassermelone und Basilikum
Apfel und Zimt
Blaubeeren und Rosmarin
Himbeeren und Zitrone

0 Mehrere Zutaten:
Verschiedene Beeren und Minze

e Geben Sie die Zutaten ins Wasser.
e Lassen Sie das Wasser

- einige Stunden ziehen.
) e Probieren Sie aus,

was lhnen am besten schmeckt.

¥ | und Probieren!
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Bitte beachten!
Medikamente bei Hitze

(W Medikamente kénnen das Durstgefiihl verandern.
Fragen Sie Ihren Arzt oder lhre Arztin.

(W Fragen Sie auch: Wie viel soll die Person trinken?
Das ist besonders wichtig bei Herz- und
Nieren-Erkrankungen.
(W Bewahren Sie Medikamente richtig auf.
Medikamente diirfen nicht zu warm werden.
Fragen Sie in der Apotheke, wenn Sie unsicher sind.
(W Nehmen Sie Medikamente mit Wasser ein.
Nehmen Sie Medikamente nicht mit Saft oder Alkohol ein.

(W Priifen Sie regelmaRig, ob die Medikamente richtig
genommen werden.
Das ist besonders wichtig bei gefahrdeten Personen.
(W Bleiben Sie mit diesen Personen in Kontakt.




NOTIZEN




Der Klimawandel ist sichtbar,
auch in Arnsberg

Es gibt ein einfaches Bild.

Mit dem Bild kann man den Klima-Wandel zeigen.
Das Bild heif3t ,,Warming Stripes".

Dasist Englisch.

Auf Deutsch heilst das,,Warme-Streifen".
Das Bild zeigt die Temperatur an einem Ort.
Es zeigt die Temperatur tiber viele Jahre.
Jedes Jahrist ein eigener Streifen.

Die Streifen haben Farben.

Die Farben zeigen:

War das Jahr warm oder kalt?

Sie sehen gut: In den letzten Jahren gibt es viel mehr rote
Streifen.

Das zeigt: Es ist deutlich warmer geworden.

1890 1900 1910 1920 1930 1940 1950 1960 1970 1980 1990 2000 2010 2020

Warming Stripes fir Arnsberg
Datengrundlage: Jéhrliche Temperaturraster des DWD
(c) Deutscher Wetterdienst, bearbeitet durch LANUK NRW

Temperatur www.arnsberg.de/ R
warming-stripes -'Ei:“@r[
Tk -
i -




#Schattenspender

Weiterfithrende Informationen
Alle diese Informationen sind nicht in Leichter Sprache.

Heft des Umweltbundesamtes ,,Klimawandel und
Gesundheit - Tipps fiir sommerliche Hitze und Hitzewellen“

www.umweltbundesamt.de/publikationen/
klimawandel-gesundheit-tipps-fuer-sommerliche-hitze

Themenseite des Umweltbundesamtes
»Klimawandel und Gesundheit*

www.umweltbundesamt.de/themen/gesundheit/
umwelteinfluesse-auf-den-menschen/klimawandel-gesundheit

Wo in Deutschlans gibt es gerade eine Wamung vor Hitze?
www.dwd.de/DE/lwetter/wamungen_gemeinden/
warmkarten/warmkarten_node.html

GesundheitsWetter-App des Deutschen Wetterdienstes
fur Ihr Handy (kostenpflichtig):
www.dwd.de/DE/service/dwd-apps/dwdapps_node.html

Themenseite des Bundesinstituts fiir Offentliche Gesundheit:
Klima - Mensch - Gesundheit
www.klima-mensch-gesundheit.de

Diese Publikation als PDF
und weitere Informationen
der Stadt Arnsberg:

www.arnsberg.de/hitze

LLAPTR S ST

Der ,Hitze-Ratgeber* in Standard-Sprache
www.umweltbundesamt.de/publikationen/hitzeknigge

ZIELE FUR STADT ARNSBERG
MACHHALTIGE o g #arnsberg2030
ENTWICKLUNG #nachhaltigesarnsberg




