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2. erweiterte Auflage
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Informationen
der Stadt Arnsberg

für ihre Bürger:innen



 

 

Ralf	Paul	Bittner 	

 

  

Liebe Arnsberger:innen,  

Kontakt

	

	

Referat	für	nachhaltige	Entwicklung

	

 

 
Goethestraße 16-18  

59755 Arnsberg  

  
Telefon 02932 201-2030 

E-Mail: hitze@arnsberg.de

 Weitere Informationen zumThema 

�inden Sie unter www.arnsberg.de/hitze
 

 

Bürgermeister der Stadt Arnsberg

an sommerlichen Tagen bietet es sich an, im Freien, im Grünen oder am 
Wasser und damit häu�ig auch in der Sonne zu verbringen.  

Schützen	Sie	sich	und	kommen	Sie	gesund	durch	den	Sommer!

Der Klimawandel führt dabei immer öfters zu längeren Hitzeperioden. 
Diese heißen Tage und Nächte sind für viele Menschen anstrengend und 
können der Gesundheit schaden. 

Mit dieser Broschüre wollen wir Ihnen Ratschläge geben, wie Sie best-
möglich und vor allem gesund durch die heiße Zeit kommen. Hier �inden 
Sie Tipps, wie Sie sich im Alltag verhalten können, um den Sommer in 
vollen Zügen und mit kühlem Kopf zu genießen und wie sich P�legende, 
Erziehende und Angehörige oder Nachbar:innen hitzeemp�indlicher 
Menschen verhalten können. Ergänzt wird dieser Ratgeber durch Ver-
haltensweisen im Notfall und nützliche Apps. Auf einer eigens eingerich-
teten Internetseite �inden Sie weitere Informationen rund ums Thema 
Hitze.    

#arnsberg2030
#nachhaltigesarnsberg Juni	2024
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2.	erweiterte	Au�lage



 

Ÿ Überprüfen Sie  auf Präparate, die für Medikamentenlisten

den Körper bei großer Hitze nicht gut sein könnten.

Ÿ Auch die  kann sich bei Hitze ändern. Einnahmemenge

Sprechen Sie, wenn es nötig ist, mit dem Arzt/der Ärztin 

der pflegebedürftigen Person. 

Ÿ Passen Sie die Kleidung, Bettwäsche und Freizeit-

aktivitäten im Freien in der Hitzesaison an.

Ÿ , wie warm es im Raum ist Kontrollieren Sie regelmäßig

und schreiben Sie dies auf. 

Ÿ  Besucher:innen und Familienangehörige Informieren Sie

über wichtige Verhaltensweisen bei Hitze.

Ÿ Stellen Sie  Getränke sichtbar in einem geeigneten Gefäß

bereit und kontrollieren Sie regelmäßig die Aufnahme. 

Bieten Sie immer wieder Getränke an.

Kühle Tipps 
für Pflegende
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Ÿ , wie ungesüßte Fruchtsaft-Bieten Sie farbige Getränke

schorlen, oder klare Getränke in farbigen Bechern an. 

Bauen Sie das Trinken spielerisch in den Alltag ein, um die 

Kinder zu motivieren. (z. B. Zapfanlagen, spielerische 

Trinkpausen etc.). 

Ÿ Richten Sie  ein. Schattenplätze im Außenbereich

Natürlicher Sonnenschutz durch Bäume oder künstliche 

Sonnenschutzvorrichtungen, wie beispielsweise 

Sonnensegel, -schirme und Pavillons.

Ÿ Passen Sie die  an, wie beispielsweise Freizeitaktivitäten

Wasserspiele im Schatten.

Ÿ Planen Sie die Aufenthalte im Freien an beschatteten 

Orten oder halten Sie sich mit der Gruppe im kühlen 

Innenbereich auf.

Ÿ Prüfen Sie regelmäßig, ob die  zum Kinder genug trinken,

Beispiel durch ein Trinkprotokoll. Tragen Sie wiederholt 

Sonnenschutz auf.

Ÿ Achten Sie darauf, dass sich an sommerlichen Tagen keine 

Kinder allein in einem Fahrzeug befinden (siehe hierzu die 

S. 23 dieser Broschüre).

 

Kühle Tipps 
für Erziehende
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Ÿ Organisieren Sie nach Möglichkeit einen täglichen 

Hausbesuch oder Anruf. 

Ÿ Achten Sie auf folgende , wie einen trockenen Anzeichen

Mund, rissige Lippen, spröde, juckende Haut, Müdigkeit 

und Schwäche, Konzentrations- und Gewichtsverlust.

  - Spaziergänge am Morgen, Freizeitangebote in kühlen

Ÿ Bieten Sie  an: Nachbarschaftshilfe

   Räumen, gemeinsamer Mittagstisch mit frischen,

   wasserhaltigen Mahlzeiten.

Ÿ Besonders gefährdete Personen brauchen besondere 

Betreuung. Wenn nötig regelmäßig und mehrfach täglich 

durch einen Pflegedienst.

  - Transportdienste organisieren

  - Einkaufshilfe organisieren 

  - Rasenmähen oder den Garten bewässern

 

Kühle Tipps für Angehörige und Nach-
bar:innen hitzeempfindlicher Personen
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Ÿ Wechseln und verteilen Sie  Tätigkeiten oder Arbeiten

regelmäßig auf mehrere Beschäftigte und Kolleg:innen.

Ÿ Beginnen Sie in den kühleren Morgenstunden mit der 

Arbeit. . Planen und verlegen Meiden Sie die Mittagshitze

Sie schwere Arbeiten in die Morgen- und Vormittags-

stunden, leichte Arbeiten auf den Nachmittag.

Ÿ  und es kann zu Unfällen Bei Hitze sinkt die Konzentration

kommen. Suchen Sie daher während der Pausen einen 

kühleren Ort auf. 

Ÿ  Sie über den Tag verteilt ausreichend viel Trinken

(mind. 3–4 Liter/Tag). Halten Sie kühle Getränke in einer 

Thermoskanne oder einer kleinen Kühlbox im direkten 

Arbeitsumfeld bereit. 

Ÿ Arbeiten Sie in geschlossenen, überdachten und möglichst 

gekühlten Fahrzeugkabinen.

Ÿ Nutzen Sie , Sonnenschirme oder Überdachungen

Sonnensegel an Arbeitsplätzen im Freien.

Kühle Tipps
für Menschen, die im Freien arbeiten
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Kühle Tipps
für Eltern 

 

Ÿ In Zeiten mit hohen UV-Strahlen (11 - 15 Uhr) Kinder nicht 

lange im Freien spielen lassen und Schattenplätze 

aufsuchen.

Ÿ In keinem Fall Kinder in Fahrzeugen zurücklassen!

Ÿ Auf  achten (atmungsaktive und angepasste Kleidung

leichte Kleidung und bequeme Schuhe, Kopf- und 

Nackenschutz, spezieller UV-Schutz).

Ÿ  am Kinderwagen anbringen.Sonnenschutz

Ÿ Kleine Kinder .nicht unbeaufsichtigt lassen

Ÿ  von Säuglingen vermeiden.Direkte Sonneneinstrahlung

Ÿ Die  und bei Hitze mehr stillen oder Trinkmenge anpassen

füttern.

SCHATTENREGEL:
Ist der Schatten kleiner 

als die eigene Körper-
größe, besteht Gefahr; 
ist der Schatten größer 
als die Körpergröße, ist 

die Gefahr geringer.

Maria Maltseva auf Pixabay
Bild:
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AUßEN-
TEMPERATUR

INNENTEMPERATUR NACH:
5 Minuten 10 Minuten 30 Minuten 60 Minuten

Dr. Andrew Grundstein

h�ps://kurzlinks.de/ams-2010

Lassen Sie nie Kinder oder Tiere 
in einem Fahrzeug zurück!

Ja nach Außentemperatur können bereits 10 Minuten bei 

praller Sonne im geschlossenen Auto für Babys und Kinder, 

hilfsbedürftige Menschen und Tiere lebensgefährlich sein. 

Die Sonnenwärme tritt in Form von Infrarotstrahlen durch das 

Glas in das Autoinnere. Die aufgestaute Wärme kann nicht 

entweichen und die Temperatur im Wagen erhöht sich rapide.

Bei erkennbaren Gefährdungen 

ACHTUNG!

American Meteorological Society 2010
Quelle:
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Arnsbergs kühle Orte  

Viele Parks in der Stadt, der Historische Eichholzfriedhof, die 

Bürgergärten, der Naturerlebnisraum und natürlich die 

Wälder ringsum Arnsberg spenden Schatten und Kühle.  

Halten Sie sich bei Hitze an kühleren Orten auf, die zum Ver-

weilen einladen. Lassen Sie Ihre Beine im Wasser baumeln, 

z. B. an den Ruhrterrassen in Alt-Arnsberg oder der Kneipp-

Anlage im Sport-Sole-Park mit seinem Gradierwerk. Oder 

gehen Sie schwimmen, z. B. im Freizeitbad NASS, im Freibad 

Neheim * oder Storchennest.

Hier finden Sie Abkühlung

ALT-ARNSBERG

NEHEIM

SPORT-SOLE-PARK

KLASSIZISTISCHE GÄRTEN

NATURERLEBNISRAUM

EICHHOLZFRIEDHOF

BREMERS PARK

BRÖKELMANNS PARKMÖHNEPFORTE

RUHRTERRASSEN
LUERWALD

RUHRTALRADWEG

FREIZEITBAD
NASS

FREIBAD
STORCHENNEST

WILDWALD

Mehr Infos im Internet:
www.arnsberg.de/hitze

EICHHOLZ

MÖHNESEE

ARNSBERGER STADTWALD

FREIBAD NEHEIM

* wegen Reparatur-
arbeiten in der Saison 

2024 geschlossen.
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Arnsberger Beteiligungspla�orm 
Machen Sie mit!

Verraten Sie uns Ihren persönlichen kühlen, schattigen und 

grünen Ort, an dem Sie sich besonders gerne an heißen Tagen 

au�alten. 

Auf der  steht Ihnen hierzu Beteiligungsplattform adhocracy+

eine Karte des Stadtgebietes zur Verfügung, auf der Sie Ihren 

Lieblingsort markieren und mit einem Kommentar versehen 

können. 

Sie helfen damit Ihren Mitbürger:innen, neue Orte zu 

entdecken, die bei Hitze Abkühlung und Erholung bieten. 

Machen Sie mit:
https://beteiligung.arnsberg.de

UMFRAGE bis 30.09.2024
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#refillarnsberg - Trinkwasser gefällig? 
Zapfen Sie sich Ihr frisches Nass!

Zur Aktion Refill:
www.arnsberg.de/refill

Egal ob Bars, Cafés, Schuhladen, Arztpraxis, Steuerberatung 
oder Rathaus. Machen Sie mit!

Refill-Station kann jeder Laden und jede Praxis mit einem 
Wasserhahn und klar definierten Öffnungszeiten werden. 

ÜBRIGENS:

Neben den öffentlichen Trinkwasser-Brunnen 

in den Stadtteilen Alt-Arnsberg (Steinweg), 

Hüsten (Sport-Sole-Park) und Oeventrop * 

bieten viele Geschäfte kostenfrei Leitungs-

wasser Refill- an. Achten Sie hierzu auf den 

Au�leber am Fenster oder der Tür und 

bringen Sie ein geeignetes Trinkgefäß mit. 

Refill Deutschland ist eine in Hamburg gegründete non-profit 

Initiative, die ehrenamtlich arbeitet. Die Ziele sind Umwelt-

schutz, Müllvermeidung und  die Nutzung von Leistungs-

wasser als Trinkwasser für alle. 

Trinkwasserbrunnen:
www.trinkwasser-unterwegs.de

* zurzeit wegen 
Brückenbau-

arbeiten außer 
Betrieb.
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Warn-App und Internet  

Der Deutsche Wetterdienst gibt Warnungen heraus, wenn die 

Hitze gesundheitlich bedrohlich wird ( ). Gut www.dwd.de

informiert sind Sie über die Gesundheitswetter-App, die 

Warnwett-App oder die Internetseite des Deutschen 

Wetterdienstes. Hier können Sie auch einen Newsletter 

abonnieren.  

Nutzen Sie auch die offiziellen Warnmeldungen des Bundes 

( ) und die kostenfreie Warn-App https://warnung.bund.de

NINA (über den Google Play Store bzw.  iTunes).

Weitere Infos unter:
www.arnsberg.de/hitze

Anlaufstellen in Arnsberg

Wichtige Informationen zum Thema Hitze und Hitzeschutz 

finden Sie auch auf der . Hier städtischen Internetseite

besteht u. a. die Möglichkeit, dieses  Broschüre als pdf-Datei

herunter-zuladen.

Informieren Sie sich!

Und geben Sie Ihr Wissen an Dritte weiter.   

Gut informiert durch den Sommer
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Wasser mit Geschmack  
(Kaltauszüge oder “Infused Water“)

28

Trinkwasser - das frische Nass ist ein geprüftes Lebensmittel 

mit einem Reinheitsgehalt, der für den menschlichen Körper 

lebenswichtig und insbesondere  zum Trinken ideal geeignet

ist. 

An sommerlichen Tagen sind daher Mischungen aus Trink-

wasser und Früchten oder Kräutern eine gute Alternative, um 

ein Getränk mit Geschmack zu sich nehmen zu können.

Was vielen Menschen jedoch fehlt ist der Geschmack, sodass 

stattdessen häufig zuckerhaltige Limonaden oder Säfte gegen 

den Durst getrunken werden. 

Alle Zutaten sollten zuvor 

gründlich gewaschen werden, 

das Getränk gut gekühlt, aber 

nicht eiskalt getrunken und 

innerhalb eines Tages 

verbraucht werden.

jenifoto auf iStock
Bild:

Dabei werden dem Trinkwasser (ohne oder mit Kohlensäure) 

je nach Wunsch unterschiedliche Zutaten beigefügt und diese 

Kaltauszüge dann für mehrere Stunden (am besten über 

Nacht) , um die  zu lassen.kühl gestellt Mischung ziehen
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Rezep�deen nicht nur für heiße Tage
Gesund, einfach und güns�g

Ÿ Wasser mit nur  wie  (Erdbeeren, Heidel- einer Zutat Beeren

oder Johannisbeeren im Ganzen), ,  (klein Melonen Äpfeln

geschnitten) oder auch  (Zitrone, Limette, Zitrusfrüchten

Orange, Grapefruit in Scheiben geschnitten),  (nur Gurken

wenige Scheiben, da ansonsten schnell bitter) oder  Ingwer

(kann schnell scharf schmecken). 

Ÿ wie (Melone in Zwei Zutaten Wassermelone + Basilikum 

Scheiben schneiden und mit einigen Basilikumblättern im 

Wasser ziehen lassen), (Apfel in Scheiben Apfel + Zimt 

schneiden und mit einer Zimtstange für 2-3 Stunden ziehen 

lassen), oder (Beeren Blaubeeren + Rosmarin  Lavendel 

und einen Zweig Rosmarin oder Lavendel im Wasser ziehen 

lassen), (Ganze Beeren und einige Himbeeren + Zitrone 

Scheiben Zitrone für eine Stunde im Wasser ziehen lassen).

Viel Spaß beim Mixen

Ÿ wie Mehrere Zutaten unterschied-

liche Beeren + Minze (je nach 

Geschmack ins Wasser geben und 

genießen). 

und Probieren!



 

Bi�e beachten!  
Medikamente bei Hitze

Ÿ Besprechen Sie die ideale  mit einem Arzt bzw. Trinkmenge

einer Ärztin. Dies gilt insbesondere bei Menschen mit einer 

Herz- oder Nierenerkrankung.

Ÿ Bei der Einnahme von Medikamenten kann sich das Durst-

gefühl verändern. Überprüfen Sie daher, wie Medikamente 

wirken und sprechen Sie möglichst mit Ihrem Arzt bzw. 

Ihrer Ärztin darüber. 

Ÿ Achten Sie darauf, dass die Medikamente richtig au�e-

wahrt werden. Grundsätzlich sollten diese keiner Hitze 

ausgesetzt werden. Gehen Sie hierzu in eine Apotheke, 

wenn Sie eine Frage haben. 

Ÿ Nehmen Sie Ihre Medikamente stets mit  ein, nicht Wasser

mit Fruchtsäften oder alkoholischen Getränken.

Ÿ  die richtige Einnahme bei Überprüfen Sie regelmäßig

besonders gefährdeten Personen. Bleiben Sie in Kontakt. 
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#nachhaltigesarnsberg

www.arnsberg.de

Eine einfache, aber prägnante Symbolisierung, um den Klima-
wandel zu visualisieren, sind die sog. WARMING STRIPES von Ed 
Hawkins. Sie stellen für einen bestimmten Ort die mittlere 
Jahrestemperatur dar. Die Daten werden dabei chronologisch 
seit Messbeginn aufgetragen und die einzelnen Jahre als farb-
codierte Streifen dargestellt. Das kälteste Jahr erscheint dunkel-
blau, das wärmste dunkelrot. Für Arnsberg reicht die Spanne von 
6,9° C Jahresdurchschnittstemperatur (1996) bis 10,2° C im Jahr 
2020. Es ist leicht zu erkennen, dass in den letzten Jahrzehnten 
die roten Streifen zugenommen haben. Aktuell sind die Jahre 
1881-2021 dargestellt.

Der Klimawandel ist sichtbar,
auch in Arnsberg

19201900 1940 1960 1980 2000 20201881

Temperatur

Warming Stripes für Arnsberg
Datengrundlage: Jährliche Temperaturraster des DWD
(c) Deutscher Wetterdienst, bearbeitet durch LANUV NRW

www.arnsberg.de/
warming-stripes



www.arnsberg.de/hitze

#nachhaltigesarnsberg

www.arnsberg.de

#arnsberg2030
#nachhaltigesarnsberg

STADT ARNSBERG

„Ratgeber zur gesundheitlichen Vorsorge im Klimawandel“

Themenseite des Bundesumweltministeriums:

www.bmuv.de/download/ratgeber-zur-gesundheitlichen-vorsorge-im-

klimawandel

„Klimawandel und Gesundheit“

Themenseite des Umweltbundesamtes

www.umweltbundesamt.de/themen/gesundheit/

umwelteinfluesse-auf-den-menschen/klimawandel-gesundheit

Gesundheit - Tipps für sommerliche Hitze und Hitzewellen“

Broschüre des Umweltbundesamtes „Klimawandel und  

www.umweltbundesamt.de/publikationen/klimawandel-/

gesundheit-tipps-fuer-sommerliche-hitze

für Ihr Handy (kostenpflichtig):

GesundheitsWetter-App des Deutschen Wetterdienstes 

www.dwd.de/DE/service/dwd-apps/dwdapps_node.html

und weitere Informationen

Diese Publikation als PDF

der Stadt Arnsberg:


