
 
 

Häufig gestellte Frageen bei einer Hitzewelle n bei 
 

Einwirkungen von extremmer Hitze beziehungsweise Umgebungsstemperatur auf 
den Körper 

er Hitze beziehungsweise Umg

 
Personen erleiden hitzeasssoziierte Gesundheitsschäden, sobald ddie körpereigenen 
Temperaturregulationsmechhanismen überbeansprucht sind.  
Der körperliche Organismmus kühlt sich selbst durch Schweiißabsonderung - 
„Schwitzen“. Unter mancheen Bedingungen ist „Schwitzen“ nicht gennug - hierbei steigt 
die Körperkerntemperatur („„Fieber“) rasch.  
 
Eine übermäßig hohe Köörperkerntemperatur („Fieber“) schädigt  das Gehirn und 
andere lebenswichtige Orggane. Mehrere Faktoren beeinflussen ddie Fähigkeit des 
Körpers, sich im Fall extremm hoher Umgebungstemperatur selbst zu  kühlen. 
Im Falle hoher Luftfeuchtigkkeit kann Schweiß nicht rasch genug verrdampfen, um den 
Organismus rasch genugg abzukühlen. Andere Faktoren, wie fortgeschrittenes 
Lebensalter, Säuglings-, BBaby- und Kleinkindesalter (0-4 Jahrre), Übergewicht, 
fieberhafte Zustände, Flüsssigkeitsmangel, Herzkrankheiten, geistiige Behinderung, 
Kreislaufbeeinträchtigung, Sonnenbrand, Dauermedikation und AAlkoholmissbrauch 
erhöhen die Gefährdung nooch zusätzlich.  
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Hitzschlag 
 

Hitzschlag bedeutet die extrremste Form eines hitzeassoziierten Gessundheits-
schadens. Er droht, wenn dder Organismus nicht mehr in der Lage isst, seine 
Körpertemperatur physiologgisch zu kontrollieren: die Körperkerntemmpperatur steigt 
rasch, die Schweißabsondeerung versagt und der Körper vermag sichh selbsttätig nicht 
mehr ausreichend abzukühhlen. Die Körperkerntemperatur übersteigtt 41,1°C oder 
mehr in 10 bis 15 Minuten.  Falls keine Notfallmaßnahmen eingeleiteet werden, 
vermag ein Hitzschlag zum  Tode zu führen oder bleibende organiscche Schäden zu 
verursachen. 
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Warnsignale vor einem drrohenden Hitzschlag ohenden Hitzsch
 

Diese umfassen verschiedeene Formen, sind jedoch durch folgende ggekennzeichnet:
• abnorm hohe Körperrkerntemperatur – über 39,4°C 
• rote, heiße, trockenee Haut 
• rascher, harter Pulssschlag 
• quälender Kopfschmmerz 
• Schwindelgefühl 
• Übelkeit 
• Verwirrtheit 
• Benommenheit 
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Verhalten  als Laie für einne Person mit den Warnzeichen für eineen n drohenden 
Hitzschlag  

e Person mit den Warnzeichen für einen  drohenden 

 
Rufen Sie rasch mediziniscche Hilfe (Telefon: 144; Rettung mit Arzt)), denn es handelt
sich hierbei um einen Notfaall und ergreifen Sie geeignete Sofortmaßßnahmen, um die
gefährdete Person abzukühhlen: 
 

• Bringen Sie das Hitzzeopfer in den Schatten. 
• Kühlen Sie das Hitzeeopfer durch jede geeignete Methode, diee Ihnen zur 

Verfügung steht, ab,  wie beispielsweise in einer mit kaltem WWasser gefüllten 
Badewanne, in der kkalten Dusche oder durch Einhüllen des HHitzeopfers in ein 
nasses, kaltes Leintuuch. 

• Messen Sie häufig ddie Körperkerntemperatur (Gehörgang, Muund oder After) 
und setzen Sie  die   abkühlenden Maßnahmen fort, bis die 
Körperkerntemperatuur unter 38,8 bis 38,2°C g efallen ist. 

• Geben Sie dem Hitzeeopfer niemals Alkohol zu trinken. 
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Hitzeerschöpfung 
 

Hitzeerschöpfung bedeuutet eine mildere Form einer hitzeassoziierten 
Gesundheitsbeeinträchtigunng, welche einige Zeit (zumeist nach TTaagen) nach einer 
körperlichen Hitzebelasttung bei unzureichender und unausgewogener 
Flüssigkeitsaufnahme auftrreten kann. Dies betrifft betagte Personnen, Patienten mit 
Bluthochdruckerkrankung, aaber auch körperlich intensiv sportlich odder arbeitsbedingt 
belastete Personen unter heeißen Umgebungsbedingungen. 
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Warnanzeichen für eine HHitzeerschöpfung itzeerschöpfung
 

• Starke Transpiratioon (Schwitzen) 
• Blässe 
• Muskelkrämpfe 
• Müdigkeit 
• Körperliche Schwääche 
• Schwindelgefühl 
• Kopfschmerzen 
• Übelkeit und Erbreechen 
• Ohnmacht 

n (Schwitzen)
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Die Haut ist kühl und feuchht, der Pulsschlag schnell und unterdrücckbar, die Atmung 
schnell und flach („keuchhend, hechelnd“). Unbehandelt kann dder Zustand der 
Hitzeerschöpfung zum Hitzzschlag führen. Ziehen Sie unbedingt äärztliche Hilfe bei, 
sollten die Symptome sich vverschlechtern oder länger als eine Stundde anhalten! 
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Reduktion der Auswirkunngen einer Hitzeerschöpfung  gen einer Hitzeerschöpfung 

 
• Trinken Sie kühle, niicht alkoholische Getränke. 
• Halten Sie Ruhe ein.. 
• Nehmen Sie ein kühlles Bad oder eine kühle Dusche. 
• Suchen Sie klimatisieerte Räumlichkeiten auf. 
• Tragen Sie leichte, luuftig-lose Kleidung (Leinen, Baumwolle).  
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Hitzekrämpfe  
 

Hitzekrämpfe sind Muskelscchmerzen oder –krämpfe, üblicherweise  iin der 
Bauchregion, den Armen odder Beinen, die im Zuge anstrengender kkörperlicher 
Aktivität auftreten können. PPersonen, die überdurchschnittlich schwiittzen, neigen 
vermehrt zu Hitzekrämpfen.. Schwitzen verringert den Mineralstoffgeehalt des Körpers. 
Der geringe Mineralsalzgehhalt der Muskulatur bedingt die schmerzhaaften Krämpfe. 
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Verhalten bei Hitzekrämpffen en
 

Bei nicht notwendiger medizzinischer Hilfe ist folgendes Vorgehen annzuraten: 
 

• Beenden Sie jeglichee körperliche Aktivität und ruhen oder sitzzen Sie in einer 
schattigen, eventuelll gekühlten Umgebung. 

• Trinken Sie verdünntte Fruchtsäfte oder Mineralwasser. 
• Beginnen Sie für einiige Stunden keine erneute anstrengendee körperliche 

Aktivität, nachdem diie Symptomatik nachgelassen oder aufgeehört hat, denn 
neuerliche Belastungg kann zu Hitzeerschöpfung oder Hitzschhlag führen. 

• Suchen Sie ärztlichee Hilfe auf, wenn die Hitzekrämpfe nach eeiner Stunde Rast 
nicht abklingen. 
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 gekühlten Umgebung.
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Hitzeausschlag 

 
Beim Hitzeausschlag handdelt es sich um eine Hautreizung, herrvorgerufen durch 
exzessives Schwitzen bei hheißem, feuchtem Wetter.  
Dieser kann in jedem Lebennsalter, speziell jedoch bei kleinen Kinderrn, auftreten. 
Ein Hitzeausschlag zeigt siich  als Hautareal mit rotfleckigen Bläscchen und Pusteln. 
Gewöhnlich ist er im Naccken, am oberen Brustkorb, in Hautfaalten (sogenannte 
Intertrigostellen) wie innereen Ellenbeugen, in den Leisten und unnter den Brüsten 
lokalisiert. 
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Behandlung eines Hitzeauusschlags sschlag

 
Die sofortige Aufenthaltsäänderung zu einer kühleren, trockeneeren Umgebung. 
Zusätzlich kann, nach enttsprechender Anordnung durch den Arzzt, die äußerliche 
Anwendung von kühlendenn Sprays oder Pudern helfen. 
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Erhöhtes Risiko für einenn hitzeassoziierten Gesundheitsschadeen bei 
vorbestehender Medikammenteneinnahme  

 hitzeassoziierten Gesu
enteneinnahme 

 
In Personenkreisen, die folggende Dauermedikationen erhalten, kannn das Risiko, eine 
hitzeassoziierte Gesundheittsbeeinträchtigung zu erleiden, erhöht seein: 
 

• Psychopharmaka unnd Beruhigungsmittel 
• Anti-Parkinson-Medikkationen, da sie das Schwitzen einschrännken  
• Entwässerungsmittell, da sie den Flüssigkeitshaushalt des Orrganismus aus 

der Balance bringen.. 

ende Dauermedikationen erhalten, kann das Risiko, eine 
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Einsatz von elektrischen VVentilatoren zur Vermeidung von hitzeeassoziierten 
Gesundheitsschäden 

entilatoren zur Vermeidung von hitzeassoziierten 

 
Elektrische Ventilatoren vermögen einen gewissen Komfort  und Linderung 
verschaffen. Sind die Ummgebungstemperaturen jedoch jenseits  von 35°C, sind 
elektrische Ventilatoren  auch nicht imstande, eine hitzeassoziierte 
Gesundheitsbeeinträchtigunng zu verhindern. Die besten Verfahrenn zur körperlichen 
Abkühlung sind ein kühlees Bad oder eine kühle Dusche bezieehungsweise der 
Aufenthalt  in klimatisierteen Räumlichkeiten. Eine geeignete Klimmatisierung ist die 
derzeit beste Schhutzmöglichkeit gegen eine hitzeassoziierte 
Gesundheitsbeeinträchtigunng. Der Aufenthalt in einer körpeerlich angenehm 
klimatisierten Umgebung ffür einige Stunden pro Tag vermag das Risiko, eine 
hitzeassoziierte Gesundheittsbeeinträchtigung zu erleiden, beträchtliicch zu senken. 
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Schutz der Gesundheit beei extremer Außentemperatur oder  Hittze  i extremer Außentemperatur 
 
• Denken Sie immer darann, einen „kühlen Kopf“ zu bewahren und  vermeiden Sie 

Panikreaktionen. 
• Trinken Sie alkoholfreie,, ungesüßte Flüssigkeiten in vermehrtemm Ausmaß (2 bis 3 

Liter pro Tag) und ersetzzen Sie damit zugleich Mineralsalzverlustte: 
Mineralwasser, Leitungsswasser, verdünnte Frucht -und Gemüsessäfte, ungesüßte 
Früchte -oder Kräuterteees. 

• Tragen Sie geeignete Klleidung (leicht, luftig-lose; aus Leinen odeer Baumwolle) 
und einen Sonnenschutzz. 

• Reduzieren Sie Ihre körpperlichen Aktivitäten.  
• Verbleiben Sie womöglicch in klimatisierten Räumlichkeiten und aachten Sie in Ihrer 

Umgebung insbesonderre auf jene Mitmenschen, die nicht selbstsständig auf Ihre 
Gesundheit achten könnnen. 
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Notwendige Menge an Flüüssigkeit bei heißem Wetter  s
 

Bei heißen klimatischen Beedingungen müssen Sie mehr Flüssigkeitt zu sich nehmen, 
als Ihnen Ihr Durstgefühl annzeigt. Steigern Sie Ihre Flüssigkeitsaufnnahme ungeachtet 
Ihrer körperlichen Aktivitätt und Ihres Durstgefühls. Vor allem bbei anstrengender 

dingungen müssen Sie mehr Flüssigkeit zu sich nehmen, 
zeigt. 
 und Ihres Durstgefühls.
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körperlicher Tätigkeit unterr heißen Bedingungen, trinken Sie zweei bis vier Gläser 
Flüssigkeit pro Stunde. Meiiden Sie jedoch den Konsum von Alkohoolika, da diese die 
Flüssigkeitsausscheidung eerhöhen. 
 

den Sie jedoch den Kons
rhöhen.

Salztabletten  
 

Verstärktes Schwitzen fühhrt zu vermehrtem Verlust von Minerallsalzen aus dem 
Organismus. Ohne Verschhreibung durch Ihren Hausarzt sollten Sie selbstständig 
jedoch keine Tabletten zumm Ersatz von (Mineral-)Salzverlusten einnneehmen.  
Trinken Sie Mineralwasseer oder verdünnte Fruchtsäfte, speziell  wenn Sie unter 
heißen Bedingungen arbeiteen oder Sport betreiben. 

rt zu vermehrtem Verlust von Mineralsalzen aus dem 
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 Ersatz von (Mineral
r od
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Geeignete Kleidung bei heeißem Wetter oder einer Hitzewelle ißem Wetter oder einer Hitzewelle
 

Tragen Sie so wenig wiee möglich an Kleidung, wenn Sie dahheim sind. Sonst 
bekleiden Sie sich leicht unnd  mit hellen Leinen- oder Baumwollstofffen. Unter direkter 
Sonneneinstrahlung tragenn Sie einen breitkrempigen, hellen Sonneenhut. Verwenden 
Sie ebenso UV-Sonnenschhutzcreme mit adäquatem Schutzfaktor bbereits 30 Minuten 
vor dem Weggehen und vvergessen Sie nicht, diesen nach Gebbrauchsanweisung 
häufig zu erneuern. Ein SSonnenbrand verursacht nicht nur eineen schmerzhaften 
Hautschaden, sondern kaann die Fähigkeit des Organismus zuur Selbstkühlung 
behindern und zudem einenn Verlust an Gewebsflüssigkeit bewirken.. 
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Arbeit unter heißen Außennbedingungen  bedingungen 
 

Reduzieren Sie Ihre körpperliche Aktivität, insbesondere wenn Sie nicht daran 
gewöhnt sind, in heißer Ummgebung zu arbeiten oder sportlich aktiv zzu sein. Beginnen 
Sie Ihre Tätigkeit langsam  und verrichten Sie diese mit bedächtigeer Steigerung der 
Intensität. Falls die Anstreengung Ihren Herzschlag und Ihre Atemmfrequenz derart 
beschleunigen sollte, dasss Sie zu keuchen beginnen, beenden SSie Ihre Tätigkeit 
sofort und begeben Sie sicch umgehend in eine kühle Umgebung, zumindest in den 
Schatten. Ruhen Sie sich aaus, speziell dann, wenn Sie Anzeichenn des Schwindels, 
der Verwirrtheit, der körperllichen Schwäche oder gar einer Ohnmaccht verspüren.  
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 Sie zu keuchen beginnen, beenden Sie Ihre Tätigkeit 
h umgehend in eine kühle Umgebung, zumindest in den 
us, s

ichen Schwäche oder gar einer Ohnmacht verspüren. 
 
Quelle: Empfehlungen der CDC ((geringfügig adaptiert) geringfügig adaptiert)

 

unte i
Flüssigkeit pro Stunde. Me lika, da diese die 
Flüssigkeitsausscheidung 

Verstärktes Schwitzen fü salzen aus dem 
Organismus. Ohne Versc Sie selbstständig 
jedoch keine Tabletten zu hmen. 
Trinken Sie Mineralwass wenn Sie unter 
heißen Bedingungen arbeit

Kleidung bei h

Tragen Sie so wenig wi eim sind. Sonst 
u en. Unter direkter 

Sonneneinstrahlung trage nhut. Verwenden 
Sonnensc ereits 30 Minuten 

gehen und rauchsanweisung 
Ein n schmerzhaften 

Hautschaden, sondern k r Selbstkühlung 
behindern und zudem eine

n Auße

Reduzieren Sie Ihre kör Sie nicht daran 
U u sein. Beginnen 

Sie Ihre Tätigkeit langsam r Steigerung der 
Falls die Anstr frequenz derart 

beschleunigen sollte, das ie Ihre Tätigkeit 
sofort und begeben Sie si zumindest in den 
Schatten. Ruhen Sie sich  des Schwindels, 
der Verwirrtheit, der körper ht verspüren. 

 

zw
um von Alkoh

Verstärktes Schwitzen führt zu vermehrtem Verlust von Minera
Organismus. Ohne Verschreibung durch Ihren Hausarzt sollten 

)Salzverlusten ein
verdünnte Fruchtsäfte, speziell

Tragen Sie so wenig wie möglich an Kleidung, wenn Sie da
oder Baumwollstof

Sonneneinstrahlung tragen Sie einen breitkrempigen, hellen Sonn
Sonnenschutzcreme mit adäquatem Schutzfaktor 

e nicht, diesen nach Ge
Ein Sonnenbrand verursacht nicht nur ein

Hautschaden, sondern kann die Fähigkeit des Organismus z
behindern und zudem einen Verlust an Gewebsflüssigkeit bewirken

Reduzieren Sie Ihre körperliche Aktivität, insbesondere wenn 
Umgebung zu arbeiten oder sportlich aktiv 

bedächtig
Falls die Anstrengung Ihren Herzschlag und Ihre Ate

beschleunigen sollte, dass Sie zu keuchen beginnen, beenden 
sofort und begeben Sie sich umgehend in eine kühle Umgebung, 

peziell dann, wenn Sie Anzeiche
der Verwirrtheit, der körperlichen Schwäche oder gar einer Ohnma
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