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Liebe Leserin, lieber Leser,

vielleicht haben Sie es schon gehort, wahrscheinlich auch ge-
spiirt: Die Anzahl heif3er Tage in Deutschland nimmt durch den
Klimawandel stetig zu. In Berlin und Brandenburg zum Beispiel
hat sich die durchschnittliche Zahl der Hitzetage, also Tage mit
mindestens 30 °C, in den letzten Jahrzehnten verdoppelt: von
6,3 Tage zwischen 1961 und 1990 auf 11,5 Tage zwischen 1990
und 2019. Dieser Trend hdlt an und verstarkt sich. Auf den
ersten Blick klingt das nach mehr sonnigen Tagen mit blauem
Himmel und Badewetter. Doch die Folgen sind immer hdufigere
Hitzeperioden mit Temperaturen von mehr als 30 °C und auch
Tropischen Nachten, in denen es immer noch mindestens 20°C
warm ist.

Diese hohen und ldnger als frither anhaltenden Temperaturen
konnen dem menschlichen Organismus ernsthaft zu schaffen
machen. Besonders in dicht bebauten Innenstdadten, wo sich Luft
staut, sollten die gesundheitlichen Gefahren nicht unterschatzt
werden: Die ausgepragten Hitzewellen in den Sommern 2003,
2010 und 2015 haben in Deutschland zahlreiche Todesopfer ge-
fordert — nach Berechnungen einer bundesweiten Studie allein im
Jahr 2015 rund 6.000 Menschen durch Hitze.

Wie Klimamodelle zeigen, nehmen Hitzeextreme in Zukunft
weiter zu. Dariiber hinaus konnen Tage mit starker Hitze immer
frither im Jahr auftreten — also dann, wenn sich der Organismus
noch nicht auf hohere Temperaturen eingestellt hat. Umso wich-
tiger ist es, sich friihzeitig auf die zusétzlichen Gefahren einzu-
stellen und sich und andere vor extremer Hitze zu schiitzen, kurz:
Schatten zu spenden.

Mit der Kampagne ,,Schattenspender“ mochte das Umwelt-
bundesamt Biirgerinnen und Biirger auf die Gefahren von Hitze
hinweisen und praktische Verhaltenstipps geben. Hierfiir haben
wir auf den folgenden Seiten des ,,Hitzeknigges* detaillierte Infor-
mationen fiir Sie zusammengetragen: Zahlreiche Tipps, Hinweise
und weiterfithrende Links helfen Ihnen und Ihren gefihrdeten
Angehorigen sich gegen Hitze zu schiitzen.

Informationen zur Kampagne Schattenspender unter
www.umweltbundesamt.de/schattenspender

Die Schattenspenderinnen und Schattenspender


http://www.umweltbundesamt.de/schattenspender

Wer ist betroffen?

Wer besonders gefdhrdet ist

Nicht jedem macht extreme Hitze
gleichermaflen zu schaffen. Vor allem
Menschen ab dem 65. Lebensjahr, die
alleine leben und pflegebediirftige
Menschen sind stark gefahrdet. Die
Gefahr steigt mit zunehmendem Alter,
weil die Fahigkeit des Korpers zur
Selbstkiihlung durch Schwitzen ab-
nimmt. Haufig haben dltere Menschen
ein mangelndes Durstempfinden,
trinken also entsprechend zu wenig,

was die Fahigkeit zu schwitzen weiter
reduziert. So kann sich die Tempe-
ratur des Korpers bei Hitze schnell
auf ein gesundheitsgefahrdendes
Niveau erh6hen. Doch nicht nur dl-
tere Menschen sind gefahrdet, auch
folgende Gruppen zdhlen zur Risiko-
gruppe und sollten der Hitze nicht
leichtfertig begegnen:




Generation des Alters 65+
Sauglinge und KleinRkinder
Schwangere

Menschen mit Untererndhrung
Menschen mit Ubergewicht

Personen, die kRorperlich schwer und
im Freien arbeiten

Personen, die intensiv Sport treiben
Obdachlose

Menschen mit akuten Erkrankungen
(z.B. Durchfall, Fieber)

Menschen mit bestimmten chronischen
Erkrankungen (z.B. von Herz / Kreislauf,
Atemwegen /Lunge, Nervensystem/Psyche,
Nieren)

Menschen, die regelmaBig Alkohol oder
Drogen Ronsumieren

Menschen, die bestimmte Medikamente
einnehmen, die dem Korper Fliissigkeit
entziehen oder die Temperaturregulation
storen, z.B. Schlafmittel, Entwdsserungs-
tabletten, blutdrucksenkende Mittel



Hier lauern Gefahren

Schnelle Temperaturwechsel
belasten den Organismus!

Grundsaétzlich kann sich der Orga-
nismus an Hitze anpassen. Dieser
Anpassungsprozess verlauft jedoch
insbesondere bei den genannten Risi-
kogruppen verhdltnismafiig langsam
und eingeschrankt.

Das Gesundheitsrisiko steigt, wenn
sich der Organismus bei den ersten
hohen Temperaturen im Mai und Juni
noch nicht auf hohe Temperaturen
eingestellt hat. Ebenfalls belastend
sind langer anhaltende Hitzeperioden
im Sommer mit hoher Luftfeuchtig-
keit, schwachem Wind und hoher
Sonneneinstrahlung, insbesondere
wenn die Nachttemperaturen nicht
unter 20 Grad Celsius sinken.

Belastung durch bodennahes
0Ozon Rann zu zusatzlichen
Beschwerden fiihren

Fallt IThnen das Atmen im Sommer
schwerer? Sommerliche Luftbe-
lastung und insbesondere erhohte
Ozonwerte konnen hierfiir der Grund
sein. Durch Umwelteintrége, ins-
besondere durch Stickoxide und
fliichtige organische Verbindungen
(Volatile Organic Compounds, VOC),

kann Ozon auch bodennah, also in
unserer Atemluft, gebildet werden.
Auch wenn die Ozonwerte Anfang der
1990er Jahre stark gesenkt werden
konnten, weisen sie wieder eine leicht
steigende Tendenz auf, das Problem
bleibt akut. Ca. 10— 15 Prozent aller
Menschen reagieren mit Sympto-

men auf erhéhte Ozonwerte, hierzu
zahlen Reizungen der Augen und der
Schleimhdute. Dariiber hinaus sind
z.B. nach sportlichen Aktivitdten auch
Reizungen der unteren Atemwege und
daraus resultierende Entziindungen
moglich. Die Belastung durch sehr
hohe Ozonkonzentrationen fallt in
vorstadtischen und ldndlichen Regio-
nen hoher aus als in der Stadt selbst.
Denn in der Stadt sind ausreichend
andere Luftschadstoffe, wie zum
Beispiel die Stickoxide des Verkehrs,
vorhanden, die das photochemisch
gebildete Ozon wieder neutralisieren.
Entfernt von den eigentlichen Quellen
bildet sich mehr Ozon in den land-
licheren Gebieten, die weniger stark
von Autoabgasen belastet sind.

Informationen zur Ozon-Belastung:
www.umweltbundesamt.de/daten/luft/
ozon-belastung


http://www.umweltbundesamt.de/daten/luft/ozon-belastung
http://www.umweltbundesamt.de/daten/luft/ozon-belastung

Gefahren fiir Augen und Haut
durch UV Belastung

Die Sonne bestrahlt uns nicht nur

mit sichtbarem Licht und Warme, son-
dern auch mit ultravioletter Strahlung
(UV-Strahlen), die fiir Menschen
weder sichtbar, noch fiihlbar ist.
UV-Strahlung ist der energiereichste
Teil der optischen Strahlung. Sie ist
krebserregend und Ursache sofortiger
und langfristiger Wirkungen an Haut
und Augen.

Die erste sichtbare Folge von UV-
Strahlung ist die Braunung, diese ist
in jedem Falle bereits eine Schadi-
gung des Hautgewebes. Sonnen-
brand, Sonnenallergien oder andere
sogenannte fototoxische Reaktionen
konnen hinzukommen.

An den Augen kann direkte UV-Strah-
lung zu schmerzhaften Binde- und
Hornhautentziindungen fiihren.
Weniger bekannt aber ebenfalls ge-
fahrlich sind die Auswirkungen auf
das Immunsystem. Dieses wird ge-
schwdcht, da die Immunantwort, also
die Reaktion des Korpers auf fremde
Organismen oder Substanzen, durch
UV-Strahlung unterdriickt wird.

Der einzige Schutz gegen UV-Strah-
lung ist die Anderung des individu-
ellen Verhaltens durch Vermeidung
von direkter Sonneneinstrahlung
(z.B. durch Kleidung) sowie durch den
Einsatz von UV-Strahlen hemmenden
Sonnencremes und Sonnenbrillen.

Informationen zur UV-Strahlung beim
Bundesamt fiir Strahlenschutz:
www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/uv_node.html

UV-Gefahrenindex des Deutschen
Wetterdienstes mit tagesaktuellen Werten
fiir Inre Region: www.dwd.de/DE/leistungen/
gefahrenindizesuvi/gefahrenindexuvi.html

Richtiges Verhalten zum Schutz vor Hitze

und Infektionen

Empfehlungen fiir das richtige Verhalten zum
Hitze- und Infektionsschutz sind nicht immer
einfach in Einklang zu bringen. Personliche
Schutzausriistung oder haufiges Liiften am Tag
zum Schutz vor Infektionen kénnen die Hitze-
belastung erhéhen. Kiihle Rdume, schattige
Platze, viel Flissigkeitsaufnahme, Unterstiit-
zung bei Besorgungen und Abstand halten
sind auch hier besonders wichtig. Das LMU
Klinikum Miinchen zeigt in Broschiiren, Videos
und Schulungsunterlagen fiir Pflegekréfte,
pflegende Angehorige und die Risikogruppe,
wie sich Hitze- und Infektionsschutzmafinah-
men am besten vereinen lassen: www.klinikum.
uni-muenchen.de/Bildungsmodule-Aerzte/de/
Co-HEAT/index.html


http://www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/uv_node.html
http://www.dwd.de/DE/leistungen/gefahrenindizesuvi/gefahrenindexuvi.html
http://www.dwd.de/DE/leistungen/gefahrenindizesuvi/gefahrenindexuvi.html
http://www.klinikum.uni-muenchen.de/Bildungsmodule-Aerzte/de/Co-HEAT/index.html
http://www.klinikum.uni-muenchen.de/Bildungsmodule-Aerzte/de/Co-HEAT/index.html
http://www.klinikum.uni-muenchen.de/Bildungsmodule-Aerzte/de/Co-HEAT/index.html

TIPP

Klimawandel
heifdt Verhaltenswandel:
Meiden Sie jegliche
Hitzebelastung!




Damit Sie gut durch die warme Jahreszeit kommen haben wir zahlreiche Tipps
zusammengestellt, die Sie als Orientierung fiir eine gesunde Verhaltensweise
sehen kdnnen. Grundsétzlich gilt: Achten Sie auf sich und Ihre Mitmenschen,
Familienangehdrige, Nachbarn und Freunde. Viele Menschen duf3ern nur zu-
riickhaltend Beschwerden, um niemandem zur Last zu fallen. Umso wichtiger ist
es, das soziale Umfeld aufmerksam im Blick zu haben und Hilfe anzubieten.

Vermeiden Sie korperliche Aktivitat
besonders wahrend der heiflesten
Tageszeit (etwa 11 bis 18 Uhr) und bei
hohen Ozonbelastungen. Verlegen Sie
z.B. Einkdufe, korperliche Aktivitaten
oder Sport in die kithleren Morgen- und
Abendstunden.

Luften Sie nur friihmorgens und nachts.
Tagsiiber sollten Fenster, Jalousien und
Vorhédnge geschlossen bleiben.

Auflenliegende Beschattung an den
Fenstern, etwa Rollldden, schiitzen wirk-
samer vor Hitze als innenliegende (z. B.
Vorhdnge).

Kiihlen Sie ihren Korper mit einfachen

Methoden wie einem kiihlenden Fuf3bad.

Auch kiihlende Korperlotionen oder
ein Thermalwasserspray kénnen lhnen
Linderung verschaffen.

Achten Sie darauf, dass Sie selbst und
andere sich bei Hitze nicht zu lange in
parkenden Autos aufhalten.

Verschiedene Medikamente kdonnen bei
Hitze Probleme verursachen. Wenn Sie
regelmaflig Medikamente einnehmen,
sollten Sie frithzeitig mit dem Arzt darii-
ber sprechen. Bestimmte Medikamente

verlieren in warmer Umgebung ihre Wirk-

samkeit. Deshalb gilt: kiihl lagern!

WEITERFUHRENDE LINKS & ANGEBOTE

Broschiire ,Tipps fiir sommerliche Hitze und
Hitzewellen“: www.umweltbundesamt.de/
publikationen/klimawandel-gesundheit-tipps-
fuer-sommerliche-hitze

Hitzewarndienst DWD: www.dwd.de/DE/
leistungen/hitzewarnung/hitzewarnung.html

Gesundheitswetter App mit UV Warnung DWD:
www.dwd.de/DE/leistungen/gesundheitswetter/
gesundheitswetter.html

DAS KONNEN SIE TUN

Das eigene Verhalten
zu andern funktio-
niert am besten, wenn
sie sich dessen be-
wusst werden.

Notieren Sie sich eine
Woche lang wann und
wie oft sie zu Hause
oder auf der Arbeit
liiften um ihr eigenes
Liiftungsverhalten
besser einschitzen

zu konnen.


http://www.umweltbundesamt.de/publikationen/klimawandel-gesundheit-tipps-fuer-sommerliche-hitze
http://www.umweltbundesamt.de/publikationen/klimawandel-gesundheit-tipps-fuer-sommerliche-hitze
http://www.umweltbundesamt.de/publikationen/klimawandel-gesundheit-tipps-fuer-sommerliche-hitze
http://www.dwd.de/DE/leistungen/hitzewarnung/hitzewarnung.html
http://www.dwd.de/DE/leistungen/hitzewarnung/hitzewarnung.html
http://www.dwd.de/DE/leistungen/gesundheitswetter/gesundheitswetter.html
http://www.dwd.de/DE/leistungen/gesundheitswetter/gesundheitswetter.html

TIPP

Sorgen Sie fiir frischen
Wind - durch
luftige Kleidung!
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Im Winter soll uns Kleidung warmen und schiitzen. Im Sommer denken viele
Menschen, dass weniger und kiirzere Kleidung sinnvoll wére, schliellich ist es
warm. Genau hier entsteht ein Trugschluss. Auch im Sommer schiitzt uns Klei-
dung, vor Sonne und dem Austrocknen. Passende Kleidung ist entscheidend,
um gesund durch den Sommer zu kommen.

Tragen Sie weite, leichte und atmungs-
aktive Kleidung. Sie ermdglicht, dass
die Luft am Kdrper zirkuliert.

Helle Kleidung reflektiert das Sonnen-
licht. Der Korper heizt sich so weniger
auf als mit dunkler Kleidung.

Sorgen Sie dafiir, dass um Sie herum
eine leichte Luftbewegung herrscht.
Verwenden Sie einen Facher.

Schiitzen Sie im Freien vor allem den P PP —
Kopf durch Sonnencreme mit UV- = ‘i
Schutz, mit einer Sonnenbrille und DAS KONNEN SIE TUN
einer Kop.f_bede.ckung, denn das Gehirn Denken Sie an das
::;;:Z::_Jberhltzung besonders : letzte Mal lel‘ﬁCk,
als Sie zu wenig oder
zu viel Kleidung am
Korper hatten.

Haben Sie geschwitzt
und war Thnen die
direkte Sonnenein-
strahlung zu stark?

Dies hilft Ihnen an sich
selbst zu beobachten,
wie Sie ihre Kleider-
wahl dem jeweiligen
Wetter besser anpas-
sen konnen.

Probieren Sie es aus!



TIPP

Wappnen Sie sich von
innen: Essen Sie leichte Kost
und trinken Sie
regelméafdig Wasser!




Essen und Trinken haben einen enormen Einfluss auf unsere Gesundheit und
das allgemeine Wohlbefinden, insbesondere bei Hitze. Die folgenden Tipps
helfen Ihnen lhren Speiseplan fiir die hei3en Monate anzupassen.

Das Durstgefiihl setzt erst ein, wenn
bereits viel Fliissigkeit verloren wurde.
Daher: stiindlich ein Glas Wasser
trinken — auch wenn man keinen Durst
hat. Empfohlene Getranke bei Hitze:
Leitungswasser, Mineralwasser,
gekiihlter Krdutertee ohne Zucker-
zusatz, Tee mit Minze und Zitrone.
Wichtig: nicht eiskalt trinken!

Nehmen Sie leichtes, frisches und
kiihles Essen zu sich. Essen Sie
mehrere kleine Mahlzeiten mit még-
lichst hohem Wassergehalt, z.B. Obst,
Gemiise und Salat.

Meiden Sie Kaffee, stark gezuckerte
und alkoholische Getrdanke (auch
Bier!), denn sie entziehen dem Kérper
Fliissigkeit.

Eiweiflreiche Nahrungsmittel wie
Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Hiilsen-
friichte und Niisse sollten ebenfalls
gemieden oder reduziert werden, denn
Sie erhohen die Kérperwdrme.

LEICHTE GERICHTE, DIE SICH BEI HITZE EIGNEN:

https://utopia.de/ratgeber/sommer-rezepte-
leichte-gerichte-die-sich-bei-hitze-eignen/

DAS KONNEN SIE TUN

Machen Sie einen
Essenskalender:

Schreiben Sie sich eine
Woche lang auf, was
sie gegessen haben
(Morgens, Mittags,
Abends) und welchen
Einfluss dies auf Ihr
Wohlbefinden und Hit-
zeempfinden hatte.

Machen Sie Ihre No-
tizen am Abend. No-
tieren Sie sich auch
wie gut Sie geschlafen
haben.


https://utopia.de/ratgeber/sommer-rezepte-leichte-gerichte-die-sich-bei-hitze-eignen/
https://utopia.de/ratgeber/sommer-rezepte-leichte-gerichte-die-sich-bei-hitze-eignen/

Notfallseite

Erkrankungen als Folge von Hitze

Hitze kann schwerwiegende Gesundheitsschiden (Herz-
Kreislauf-Probleme, Regulationsstérungen) hervorrufen, die
im Extremfall zu einem tddlichen Hitzschlag fiihren konnen.
Um gesundheitliche Beeintrachtigungen zu vermeiden, ist
rasches Handeln erforderlich.

Wenn die folgenden Symptome auftreten, rufen Sie
unverziiglich den Notruf an (112):

Wiederholtes, heftiges Erbrechen
Plotzliche Verwirrtheit
Bewusstseinstriibung

Bewusstlosigkeit
Sehr hohe Képertemperatur (iiber 39 °C)
Krampfanfall
Kreislaufschock

Heftige Kopfschmerzen




>

Erste Hilfe leisten

Bis zum Eintreffen der Rettung kénnen folgende
Mafinahmen hilfreich sein:

Wenn die Person nicht atmet, sollte

ein erfahrener Ersthelfender Mund-zu-
Mund-Beatmung und Herzdruckmassage
einleiten.

Atmet die Person, ist jedoch bewusstlos, so
bringen Sie sie in die stabile Seitenlage, um
eine freie Atmung sicherzustellen.

Bringen Sie die Person an einen Riihlen,
schattigen Ort und legen Sie ihr Riihle,
feuchte Tiicher auf Stirn, Nacken, Arme

und Beine.

Fachern Sie der Person Luft zu, bis der
Rettungsdienst eintrifft.




Liebe Birger: innen des Landkreises Neuwied,

Die Sommer werden immer warmer. Das ist nicht nur spilrbar, sondern auch
wissenschaftlich belegt. Aufgrund des Klimawandels miissen wir uns in Zukunft auf
mehr Hitzetage, Tropenndchte und Hitzeperioden einstellen. Jahr fiir Jahr brechen wir
neue Hitzerekorde, ein unmissverstindliches Zeichen fiir den fortschreitenden
Klimawandel. So erlebte auch Rheinland-Pfalz in 2023 und 2022 die zwei wiarmsten
Jahre seit Beginn der Wetteraufzeichnungen 1881. Auch im Landkreis Neuwied ist die
Temperaturentwicklung spiirbar. Selbst die 35°C Marke wurde an einigen Standorten
vielmals tiberschritten.

Auch wenn sich viele einen Sommer mit Sonnenschein, Freibiddern und endlosen
Grillabenden wiinschen, kann Hitze unser aller Leben beeintrachtigen, sei es bei der
Arbeit, in der Schule oder im Alltag. Hitzewellen kénnen sich auf unsere Gesundheit
und das Wohlbefinden von élteren als auch jungen Menschen auswirken.

Um Thnen wahrend der Hitzeperiode einfache Tipps zum Umgang mit der Hitze zu
geben, haben wir uns entschlossen, uns der Kampagne "Hitzeknigge" des
Umweltbundesamtes anzuschliefRen und mit lokalen Infos zu ergédnzen.

Die wichtigsten Empfehlungen sind:
1. Direkte Sonne meiden
2. Tragen von heller, luftiger Kleidung, Kopfbedeckung & Sonnenbrille
3. Wasser trinken und leichte Kost - gerne Leitungswasser!
4. Auftragen von Sonnencreme

Gerade in Hitzeperioden ist es wichtig, auf sich und seine Mitmenschen zu achten. Dies
gilt insbesondere fiir Menschen im hoheren Alter, Vorerkrankte oder Kinder.

Um fiir Thr Wohlergehen in der Zukunft zu sorgen, hat der Landkreis Neuwied
beschlossen, ein Klimaanpassungskonzept zu erstellen. Dieses soll 2025 fertiggestellt
werden und besteht aus einer vorherigen Auswertung aller relevanter Klimadaten, um
passende Mafdnahmen zu entwickeln. Die Mafdnahmenplanung reicht dabei z.B. von
der Installation von Sonnensegeln iiber die Anpflanzung von schattenbringenden
Baumen bis hin zu Infokampagnen fiir die Bevolkerung.

Wir freuen uns, Thnen mit dem Hitzeknigge hilfreiche Informationen
anbieten zu konnen, damit Sie sich und Ihre Mitmenschen vor Hitze
schiitzen konnen.

Thr Achim Hallerbach,
Landrat Kreis Neuwied




Klimatische Entwicklung im Kreis Neuwied

Diese Zusammenfassung gibt einen Uberblick {iber die Auswirkungen des
Klimawandels auf den Landkreis Neuwied. Sie basiert auf Beobachtungen von
Temperatur, Niederschlag, verschiedenen Kennzahlen wie Eistage, heifde Tage
und Sonnenscheindauer. Alle Diagramme zeigen einzelne Jahreswerte anhand
von Balken an. Die 10 héchsten und niedrigsten Werte in der Zeitreihe sind

farblich hervorgehoben. Die schwarze Linie zeigt eine geglattete Zeitreihe
basierend auf 30 Jahreswerten.

Im Landkreis zeigt sich
eine Erwarmung von
1,8°C im Vergleich zum
langjahrigen Mittel (1881-
1910). Damit dhnelt sie der
mittleren Erwdrmung von
Rheinland-Pfalz.

Die 10 warmsten Jahre sind
alle nach 1990 zu
beobachten.

Die Anzahl der Eistage
(Temperaturmax. < 0 °C)
ist im Jahresdurchschnitt
um durchschnittlich 6 Tage
im Vergleich zur Referenz-
periode (1951-1980)
gesunken. Dies ist auf
einen insgesamt
gestiegenen Temperatur-
trend zuriickzufiihren,
insbesondere im Winter
(+1,9 °C im Vergleich zu
1881-1910).

Temperatur [°C]

Entwicklung der mittleren Temperatur
im Kalenderjahr (Jan-Dez) im Landkreis Neuwied
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- Diese Veranderungen konnen sich auf verschiedene
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LOKALE INFORMATIONEN FUR SIE

Klimatische Entwicklung im Kreis Neuwied

Auch die Anzahl heif3er
Tage (Temperatur = 30 °C)
haben sich in den letzten
30 Jahren im Vergleich zur
Referenzperiode deutlich
erhoht. Die heif3en Tage
verzeichnen einen Anstieg
um 5 Tage pro Jahr.

Dies unterstreicht den
deutlichen Trend zu
hoheren Temperaturen,
einschliefilich
Extremwerten.

Die mittlere
Sonnenscheindauer der
letzten 30 Jahre hat sich im
Vergleich zur Referenz-
periode 1951-1980 um 92 h
erhoht, von 1476 auf 1568
Stunden pro Jahr. Das
Minimum der 1970er bis
1980er Jahre ist auf die
damals niedrigen Standards
der Luftreinhaltung
zuriickzufiihren.

Diese verbesserten sich
durch neue Gesetze. Die
Wirkungen dieser
Regelungen setzten
verzogert in den 1990er
Jahren ein.

Weitere Spannende Informationen erhalten sie hier:

Klimawandel-informationssystem (KWIS): https://www.klimawandel-rlp.de

Faktenblatt Landkreis Neuwied:

https://mig.klimawandel-rlp.wald.rlp.de/fileadmin/website/
03_mediathek/01_Veroeffentlichungen/2023_Klimasteckbriefe/Neuwied_Factsheet.pdf

Sonnenstunden [h]

Entwicklung der Anzahl heiBer Tage
im Kalenderjahr (Jan-Dez) im Landkreis Neuwied
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Genligend Fliissigkeit aufnehmen

Insbesondere an Tagen an denen wir stark schwitzen ist es besonders wichtig das
Wasserdefizit auszugleichen. Um geniigend Wasser zu trinken, hilft es mit einem
Strohhalm aus Ihrem Lieblingsglas oder -Flasche zu trinken. Oder nehmen Sie eine
Trinkflasche mit Milliliter- Markierung damit Sie sehen, welche Menge Sie bereits
getrunken haben. Als Trinkerinnerung sollten Glas oder Flasche immer sichtbar
auf dem Tisch stehen.
Nutzen Sie gerne Leitungs- / . .

Sie mégen Wasser nicht?
wasser, denn unser Wasser . .
. . . . Probieren Sie doch,
im Landkreis Neuwied ist | ihr wasser mit etwas frischen
Vf)llig unbedenklich und Obst- oder Gemiisestiicken,
gesund. So sparen Sie vie] | KrduternoderTee

. . aufzupeppen
Geld und leisten einen und machen Sie sich daraus
wichtigen Beitrag zur ein eigenes Infused Water!
Mul]vermeidung Rezeptideen finden Sie hinten.

Sie haben Fragen zum Trinkwasser? Kontaktieren Sie gerne Ihr zustandiges Wasserwerk.

Was mache ich an einem hei3en Tag?

Behalten Sie zunidchst die Wettergeschehnisse im Auge, zum Beispiel beim
Deutschen Wetterdienst. Wahrend einer heifden Periode kann sich z.B. schnell ein
Gewitter bilden. Im Landkreis Neuwied gibt es zahlreiche Moglichkeiten, die
anhaltende Hitze zu Uiberstehen. Seien Sie nicht allein, insbesondere, wenn Sie sich
unwohl fiihlen. Gute Ausflugsmoglichkeiten sind beispielsweise Kirchen, Museen,
Einkaufzentren, Kinos, ein Picknick am Rhein oder an einem Bach. Auch eine
Wanderung in einem kiithlen Wald im Naturpark Rhein-Westerwald sorgt fiir einen
entspannten Nachmittag. Achten Sie bei Spaziergdngen immer auf schattige Banke
zum Ausruhen und nehmen Sie geniigend Wasser mit.

Vielleicht gibt es in [hrer Umgebung den ein oder anderen kiihlen Ort, der [hnen
gerade eingefallen ist. Senden Sie uns gerne eine Empfehlung an:

& klimaschutz@kreis-neuwied.de A
usschnejdep oder

Im Handy Speicherp!

Q/
6’\ d‘
peuscher sie fiihlen sich unwohl?
Wetter tenst Zogern Sie nicht und rufen Sie Hilfe.
¢ erwémung Arztlicher Bereitschaftsdienst: 116117
LK Neuwied

Rettungsdienst & Feuerwehr: 112



mailto:klimaschutz@kreis-neuwied.de

UV Index

Der UV-Index ist ein Mafd fiir die Stirke der ultravioletten
Strahlung der Sonne an einem bestimmten Ort zu einer
bestimmten Zeit und damit fiir das Risiko von
Sonnenbrand und Hautschiaden.

Der tagesaktuelle UV-Index ist hier zu finden: j\
https://www.dwd.de/DE/leistungen/gefahrenindizesuvi/gefahrenindexuvi.html

UV-Index | UV-Schutz-Tipps

Die UV-Index-Zahl findest du unter:

www.bfs.de/

Es ist kein UV-Schutz notwendig.

* Du kannst dich drauRen gefahrlos aufhalten.

UV-Schutz ist notwendig.

Verbringe die Mittagszeit im Schatten.

Schiitze deine Haut mit Kleidung.

Setze einen Hut auf, um Gesicht, Ohren, Nacken und Kopf zu schiitzen. Eine
Kappe ist auch gut, schiitzt aber deinen Nacken nicht. Das ist eine ungeschiitzte
Hautstelle. Creme diese mit Sonnencreme ein.

Creme die Hautstellen, die nicht von Kleidung bedeckt sind, mit

Sonnencreme ein. Vergiss die Haut an deinen FuRen nicht.

Vergiss das regelmaRige Nachcremen nicht!

Schiitze deine Augen mit einer Sonnenbrille, deren Glaser UV-Schutz haben.

Hochster UV-Schutz ist notwendig.

.

Verbringe die Mittagszeit am besten drinnen. Wenn du drauBen bist, halte
dich unbedingt im Schatten auf.

Schiitze deine Haut unbedingt mit Kleidung. Ein T-Shirt bedeckt deine
Schultern. Ein drmelloses Shirt tut dies nicht.

Setze unbedingt einen Hut auf, um Gesicht, Nacken und Kopf zu schiitzen,
und ziehe Schuhe an, die den FuRriicken bedecken.

Creme unbedingt die Hautstellen, die nicht von Kleidung

bedeckt sind, mit Sonnencreme ein. Gehe am besten schon

eingecremt aus dem Haus.

Vergiss das regelmaRige Nachcremen nicht!

Schiitze unbedingt deine Augen mit einer Sonnenbrille, deren Glaser
UV-Schutz haben.

.

CLEVERIN - - 4 DIESONNE .
SONNE Das UV-Index-Poster P DrcSome ONetlz

@ Deutsche Krebshilfe

MELFTN,TORSCHEN. NTORMICREK

Artkelnummer: 536 0013


https://www.dwd.de/DE/leistungen/gefahrenindizesuvi/gefahrenindexuvi.html

Hitzeerkrankungen im Uberblick

k| Erste Hilfe — Akute Hitzeerkrankungen

Bei akuten Hitzeerkrankungen gilt in allen Fillen:

 Betroffene in kiihlere Umgebung
(z.B. Schatten) bringen 7

* Bei Bewusstlosigkeit stabile Seitenlage Notruf

* Wenn keine normale Atmung vorliegt, .
sofort Wiederbelebungsma3nahmen bundeswelt 112 [/

durchfiihren bis Rettungsdienst eintrifft

Sonnenstich

Reizung der Hirnhdute durch
Sonnenstrahlung auf unge-
schiitzten Kopf

Hitzeerschopfung
Uberwdrmung des gesamten
Korpers fiihrt zu Flissigkeits-
verlust durch Schwitzen

Hitzschlag

Extreme Uberwdrmung des
Korpers durch Hitze

Besondere Symptome:
Hochroter Kopf,
Kopfschmerzen, Ubelkeit,
Erbrechen, Nackensteifigkeit
(evtl. zeitlich verzogert)

Spezielle MaBBnahmen: siehe Riickseite!

Besondere Symptome:
Kopfschmerzen, starkes
Schwitzen, Hautbldsse,
schneller Puls, Blutdruck-
abfall (Schockzeichen)

Besondere Symptome:
Heie, trockene, rote Haut,
taumelnder Gang,
Verwirrtheit,
Bewusstlosigkeit

k| Erste Hilfe — SofortmaBnahmen

Sonnenstich

o Betroffene mit leicht
erhohtem Kopf lagern

o Kopf mit feuchten
Tuchern kiihlen

® Rettungsdienst
alarmieren

Hitzeerschopfung

o Betroffene mit leicht
erhohtem Kopf und
erhohten Beinen lagern

o Rettungsdienst
alarmieren

® Beivorhandenem
Bewusstsein fiir
ausreichendes Trinken
sorgen

Hitzschlag

® Rettungsdienst
alarmieren

® Schwere Kleidung 6ffnen

 Betroffene mit feuchten
Tuichern kiihlen

DGUYV Information 204-037 ,,Erste Hilfe Karte: Akute Hitzeerkrankungen®, Ausgabe April 2016
Herausgeber: Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung e.V. (DGUV), Glinkastrafe 40, 10117 Berlin, www.dguv.de
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Anbieter und Ansprechpartner fiir Seniorenarbeit

Hier finden Sie eine Auswahl an Ansprechpartnern zum Thema Klimawandel,
Klimawandelanpassung, Soziales und Gesundheit. Weitere Infos und
Ansprechpartner lhrer Verbandsgemeinde finden Sie auch online unter:

Krankenkassen:
e Fragen Sie Ihre Krankenkasse nach gesundheitsférdernden Angeboten

Stadt Neuwied und kreisweite Akteure:

Gesundheitsforderung (KV Neuwied)

Stabsstelle Energie, Klima, Umwelt (KV Neuwied)
Klimamanagement (Stadt Neuwied)

Sozialpsychiatrischer Dienst (KV Neuwied)

Stadt- und Kreisvolkshochschule Neuwied
Mehrgenerationenhaus Neuwied , Kath. Familienbildungsstatte
Neuwied e.V.

Gemeindeschwester plus Neuwied

Psychosozialer Beratungsfiihrer

»,Meine Gesundheit - Digital. Nah.Neuwied“
Seniorenbeauftragte (KV Neuwied) & Seniorenbiiro (Stadt Neuwied)
Seniorenbeirat

Palliativnetzwerk fiir den Landkreis Neuwied

Sportkreis Neuwied, Kreisbewegungsmanager


http://www.kvhs-neuwied.de/
http://www.vhs-neuwied.de/
https://www.sportbund-rheinland.de/sportbund/sportkreise/neuwied
https://land-in-bewegung.rlp.de/de/ueber-land-in-bewegung/ansprechpersonen/

Verbandsgemeinde Bad Honningen:

e Verwaltung VG Bad Honningen, Seniorenbeauftragter, Seniorenbeirat
e Gemeindeschwester plus

Verbandsgemeinde Linz:

Verwaltung VG Linz, Seniorenbeauftragter, Kimmerin, Seniorenbeirat
Katholische Familienbildungsstatte Linz

Pflegestiitzpunkt VG Linz, Unkel, Bad Honningen

Gemeindeschwester plus

Verbandsgemeinde Unkel:

e Seelsorgebereich Unkel, Sozialer Runder Tisch
e Verwaltung VG Unkel, Seniorenbeirat
e Gemeindeschwester plus

Verbandsgemeinde Asbach:

e Mehrgenerationenhaus Neustadt (Wied)
e Lokale Allianz fiir Menschen mit Demenz in der VG Asbach
e Pflegestiitzpunkt VG Asbach, Waldbreitbach

Verbandsgemeinde Rengsdorf-Waldbreitbach:

e Verwaltung VG Rengsdorf-Waldbreitbach, Seniorenbeirat
e Gemeindeschwester plus

Verbandsgemeinde Puderbach:

e Verwaltung VG Puderbach, Seniorenarbeit, Seniorenbeirat
e Familienportal

Verbandsgemeinde Dierdorf:

e Pflegestiitzpunkt VG Dierdorf, Rengsdorf, Puderbach
e Verwaltung VG Dierdorf, Seniorenbeirat


https://www.puderbach.de/

LOKALE INFORMATIONEN FUR SIE

Weiterfiihrende Informationen

Klima-Mensch-
Gesundheit:
https://www.klima-
mensch-gesundheit.de/

Bundeszentrale fiir
gesundheitliche
Aufklarung (BZgA):
https://www.bzga.de/

Informationen zu Ihren
Gesundheitsfragen:
https://gesund.bund.de/

Klimawandel-
informationssystem
(KWIS):
https://www.klimawand
el-rip.de

S

[=]

Hitzeservice, Berater flr
Kommunen:
https://hitzeservice.de/

m

[=]

Rezeptideen fiir Infused
Water, Verbraucher-
zentrale RLP:

https://www.verbraucherzentrale-rlp
.de/wissen/lebensmittel/gesund-
ernaehren/infused-water-rezepte-fuer-
wasser-mit-geschmack-37137

Gesundheitsamt-
Gesundheitsforderung
https://t1p.de/Gesundhei
tsfoerderung

\
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Kreisverwaltung Neuwied
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™ Klimaschutz@kreis-neuwied.de
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Weiterfithrende Links

Broschiire 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

Themenseite des Bundesumweltministeriums

,»Gesundheit im Klimawandel*:
www.bmu.de/themen/gesundheit-chemikalien/gesundheit
und-umwelt/gesundheit-im-klimawandel/gesundheit-im-
klimawandel/

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


http://www.umweltbundesamt.de/publikationen/klimawandel-gesundheit-tipps-fuer-sommerliche-hitze
http://www.umweltbundesamt.de/publikationen/klimawandel-gesundheit-tipps-fuer-sommerliche-hitze
http://www.umweltbundesamt.de/themen/gesundheit/umwelteinfluesse-auf-den-menschen/klimawandel-gesundheit
http://www.umweltbundesamt.de/themen/gesundheit/umwelteinfluesse-auf-den-menschen/klimawandel-gesundheit
https://www.bmu.de/themen/gesundheit-chemikalien/gesundheit-und-umwelt/gesundheit-im-klimawandel/%C2%ADgesundheit-im-klimawandel/
https://www.bmu.de/themen/gesundheit-chemikalien/gesundheit-und-umwelt/gesundheit-im-klimawandel/%C2%ADgesundheit-im-klimawandel/
https://www.bmu.de/themen/gesundheit-chemikalien/gesundheit-und-umwelt/gesundheit-im-klimawandel/%C2%ADgesundheit-im-klimawandel/
http://www.dwd.de/DE/service/dwd-apps/dwdapps_node.html

Der Hitzeknigge

#Schattenspender

Publikationen als PDF:
www.umweltbundesamt.de/schattenspender
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