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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

immer neue Hitzerekorde, anhaltende Diirren und Uberschwemmungen von
bislang ungekanntem Ausmap3 — der Klimawandel beherrschte auch im
vergangenen Jahr die Schlagzeilen. Lédngst ist unbestritten: Die Klimakrise
wird unsere Lebenswelt grundlegend verdndern. Trotz intensiver Bemiihungen
um Schadensbegrenzung miissen wir uns zwangsléufig auf neue Gegeben-
heiten einstellen. Je friiher wir Risiken erkennen und passende Lésungen
entwickeln, desto besser werden wir uns anpassen kdnnen.

Fiir Verbraucher*innen ist es heute wichtiger denn je, sich in einer wandelnden SPEZIAL
Umwelt zurechtzufinden. Das bedeutet einerseits die klimabedingten Verdnde- SELBSTCHECK
rungen der nahen und fernen Zukunft zu verstehen und andererseits konkrete
MapBnahmen zum Schutz der eigenen Gesundheit und des Zuhauses zu kennen.
Einmal mehr gilt das fiir vulnerable Gruppen wie Senior*innen, Kinder und
Menschen mit gesundheitlichen Vorbelastungen.

KLIMA-
ANPASSUNG

Eine besonders scherwiegende Folge des Klimawandels sind steigende Temperaturen.
Das Robert Koch-Institut schdtzt, dass allein im Jahr 2022 etwa 4.500 Menschen in
Deutschland an den Folgen extremer Hitze gestorben sind. Ohne entschlossenes Handeln
wird diese Zahl kiinftig steigen. Beginnen wir damit, unsere Lebensrdume zukunftssicher
zu gestalten — fiir unsere Gesundheit und die der kommenden Generationen.

Eine inspirierende Lektiire wiinscht lhnen

Miriam Bdtzing
Referatsleiterin Nachhaltigkeit / Die VERBRAUCHER INITIATIVE e. V.
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Verbraucher*innen. Schwerpunkt ist die 6kologische, gesundheitliche und soziale Ver-
braucherarbeit. Sie konnen unsere Arbeit als Mitglied unterstiitzen und unsere vielfaltigen
Leistungen nutzen. Die Beitrdge fiirdie VERBRAUCHER INITIATIVE e. V. sind steuerlich absetz-
bar, da wir als gemeinniitzig anerkannt sind. Wir bieten verschiedene Mitgliedschaften an:

Die Vollmitgliedschaft (100,00 Euro/Jahr, erm&Rigt 80,00 Euro/Jahr) umfasst u.a. die
Beratung durch Referent*innen und Rechtsanwdlt*innen, den Bezug unseres Mitglieder-
magazins, den kostenlosen einmaligen Bezug von derzeit rund 130 Broschiiren und kosten-
freie Downloads verbandseigener Publikationen sowie Preisvorteile bei der mehrmaligen
Bestellung unserer Ratgeber.

Bei der Férdermitgliedschaft (online 50,00 Euro/Jahr) lauft der Kontakt nur online, Sie
erhalten eine Beratung per E-Mail und regelmafig unsere Mitgliederzeitschrift. Sie kénnen
einmalig rund 130 Broschiiren als pdf-Datei abrufen.

Die VERBRAUCHER INITIATIVE e. V. (Bundesverband) Bundesverband

Wollankstra3 , 13187 Berli g
g o re N DieVerbraucher
mail@verbraucher.org Initiative e.V.

IMPRESSUM | Dezember 2024 | ISSN 1435-3547 | ,,Klimanpassung(fiir) zuhause“ | Redaktionsanschrift: Wollankstrae 134, 13187 Berlin, Tel. 030/53 60 73-3,
mail@verbraucher.org, www.verbraucher.org | Konzept & Text: Georg Abel (V.i.S.d.P.), Miriam Bétzing |Fotos: S. 2 privat, alle anderen: iStock | Papier: Diese
Broschiire wurde klimaneutral auf Offset/Naturpapier weiB, FSC-zertifiziert, gedruckt. | Nachdruck und Vervielfaltigungen, auch auszugsweise, nur mit Genehmigung
des Herausgebers und Quellenangabe.

Diese Publikation ist ein Teilergebnis des Projektes ,,Klim.a ‘zindgrt Dich!“, ﬁ} o —_—

welches durch das Umweltbundesamt und das Bundesministerium fiir ﬂirdu\;nv;elt, r:‘atur;chuu,nukleareSicherhe‘wt
Umwelt, Naturschutz, nukleare Sicherheit und Verbraucherschutz gefordert wird. und Verbracherschutz

Die Mittelbereitstellung erfolgt auf Beschluss des Deutschen Bundestages.

Umwelt

Bundesamt




Sicherheit

SCHUTZ VOR EXTREMWETTER

Berechnungen der Weltwetterorganisation (WMO) und des EU-Klima-

dienstes Copernicus zufolge schreitet die klimawandelbedingte Erd-
erwdarmung in Europa noch schneller voran als im globalen Durchschnitt.

Das bedeutet auch fiir Deutschland eine Zunahme von Extremwetter-

eignissen wie Hitzewellen, Starkregen, Uberschwemmungen und

Stlirmen. Diese Ereignisse konnen schwere Schaden an Gebduden

verursachen und die Gesundheit von Menschen gefdhrden. Daher ist
es wichtiger denn je, friihzeitig Mafinahmen zu ergreifen. Dieses ‘
Kapitel liefert praktische Tipps und Informationen, wie Sie sich und
Ihr Zuhause vor den Folgen des Klimawandels schiitzen kénnen.




KLIMAANPASSUNG:
DARUM GEHT ES

Wahrend Klimaschutz verein-
facht gesagt darauf abzielt, den
menschengemachten Klimawandel
zu bremsen, indem Treibhausgas-
emissionen reduziert werden, geht
es bei Klimaanpassung (seltener:
Klimafolgenanpassung) darum,
den bereits eingetretenen Folgen
des Klimawandels zu begegnen,
beispielsweise durch Schutzmaf-
nahmen gegen Extremwetterereig-
nisse. Wahrend also Klimaschutz
die Ursachen bekdampfen machte,
hilft Klimaanpassung dabei, mit
den Auswirkungen und Folgen
umzugehen. Entsprechende Maf-
nahmen kdnnen entweder reaktiv
sein, d.h. als Reaktion auf bereits
eingetretene Klimaveranderungen
und Extremwetterereignisse, oder
proaktiv, um zukiinftig erwartbare
Risiken zu mindern.
Klimaanpassung ergdnzt die
notwendigen Klimaschutz-

bemiihungen und stellt
keine Alternative dar,
wie ein haufiges

Missverstandnis

lautet. Das Thema

ist hierzulande in

der politischen
Realitdt angekom-
men. Seit dem 1. Juli
2024 gilt in Deutsch-
land das neue Klimaan-
passungsgesetz (KAnG). Es
zielt daraufab, die Bevolkerung und
die offentliche Infrastruktur besser
vor den Folgen des Klimawandels
zu schiitzen. Demnach muss die
Bundesregierung bis 30.09.2025
eine Klimaanpassungsstrategie
mit messbaren Zielen vorlegen.
Zu diesem Zweck sind auflerdem
Klimarisikoanalysen zu erstellen.
Regelmafiges Monitoring soll die
Erreichung dieser Ziele tiberpriifen.
Ferner werden auch die Lander be-
auftragt, eigene Klimaanpassungs-
strategien vorzulegen und umzu-
setzen, die den jeweiligen lokalen

4 VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

Gegebenheiten und Risiken gerecht
werden. Das Gesetz zum Nachlesen
finden Sie unter: www.recht.bund.
de/bgbl/1/2023/393/VO.

GUT VERSICHERT

Grundsatzlich stellen Extremwet-
terereignisse neben den moglichen
Gefahren fiir Leib und Leben immer
auch grofles Schadenspotenzial
fur Infrastrukturen, Gebdude und
Fahrzeuge dar. In diesem Kapi-
tel geht es daher darum, welche
Schutzvorkehrungen private Haus-
halte treffen konnen und sollten,
um ihr Hab und Gut vor Klimawan-
delfolgen zu schiitzen. Viele der
Tipps richten sich in erster Linie an
Eigentimer*innen. Fir sie sollte
der erste Praventionsschritt der Ab-
schluss einer Wohngebdude- bzw.
Elementarversicherung sein. Aber
auch Mieter*innen kénnen und soll-
ten bestimmte SchutzmaBnahmen
ergreifen. Das Minimum sollte eine
Hausratversicherung sein, die ext-
remwetterbedingte Inventarschdden
absichert. Noch einen Schritt weiter
geht eine Elementarversicherung fiir
Hausrat. Diese sollte vorallem dann
in Erwdgung gezogen werden, wenn
Sie in einem Risikogebiet leben. So
oderso: Halten Sie Ihren Versicherer
stets iber Neuerungen aufdem Lau-
fenden, so dass diese im Ernstfall
mitabgedeckt sind.

KEINE BOSEN
UBERRASCHUNGEN

Ein zweiter wichtiger Schritt ist
der verldssliche Erhalt von Wet-
terwarnungen. Stellen Sie sicher,
dass Sie im Ernstfall umgehend
informiert werden, z.B. mit der
Installation der ,WarnWetter-App*
und der ,,GesundheitsWetter-App*
des Deutschen Wetterdienstes
(DWD), fiir i0S und Android verfiig-
barunter www.dwd.de/DE/service/
dwd-apps/dwdapps node.html.
Auch die Warn-App des Bundes,
»NINA“, hat die Wetterwarnungen

des DWD integriert, warnt aber
zusatzlich noch vor anderen mog-
lichen Gefahren: www.bbk.bund.
de/DE/Warnung-Vorsorge/Warn-
App-NINA/warn-app-nina node.
html. Bedenken Sie jedoch, dass
Extremwetterereignisse mitunter
spontan auftreten kdnnen und die
Vorwarnzeit recht kurz sein kann. Ein
weiterer essentieller Schritt sollten
daher Praventionsmafinahmen an
Wohnhaus und Grundstiick sein. Bei
baulichen Anpassungsmafinahmen
sollten Sie im Zweifel stets eine/n
Sachverstandige/n zu Rate ziehen.

HITZE & DURRE

Hohe Temperaturen und Boden-
trockenheit sind eine unmittelbare
Folge des menschengemachten
Klimawandels. Tritt beides ber ei-
nen langeren Zeitraum auf, werden
Lebewesen auf eine harte Probe ge-
stellt. Ganze Landschaften kénnen
austrocknen, Boden verhdrten und
die Fahigkeit zur Verdunstung von
Wasserverloren gehen. Gleichzeitig
kann der Grundwasserspiegel sin-
ken und Kleingewdsser vorriiberge-
hend sogar austrocknen. Vor allem
Stddte leiden aufgrund des hohen
Versiegelungsgrades unter Hitze.
Umso mehr lohnt es, rechtzeitig in
den Schutz lhres Heimes zu investie-
ren. Mit folgenden Manahmen sind
Sie auf der richtigen Seite:

HINWEIS: Alle MaBnahmen
zum gesundheitlichen Hitze-
schutz finden Sie im zweiten
Kapitel dieses Ratgebers.

SONNENSCHUTZ

® Sofernnicht gegeben, statten Sie
Fenster und Tiren mit intakten
Aufienjalousien, Fenster- oder
Rollladen aus, um Innenrdume
vor Sonneneinstrahlung und Hit-
zeeinwirkung zu schiitzen. Au3en
angebrachtist Sonnenschutz am
wirksamstem. Mieter*innen soll-
ten Vermieter*innen auf Losungs-


https://www.recht.bund.de/bgbl/1/2023/393/VO
https://www.bbk.bund.de/DE/Warnung-Vorsorge/Warn-App-NINA/warn-app-nina_node.html
https://www.dwd.de/DE/service/dwd-apps/dwdapps_node.html

moglichkeiten ansprechen. Die
Hitzebelastung nimmt {ibrigens
mit jedem Stockwerk zu.
Beschatten Sie Aufenthalts-
flachen im Freien wie Balkone
oder Terrassen mit geeigneten
Uberdachungen, Markisen, Son-
nensegeln oder Begriinung.

ISOLIERUNG

® Priifen Sie regelmédfig, ob die

Dammung bzw. Isolierung lhres
Wohnhauses intakt ist. Starke
UV-Strahlung kann Dichtungen,
Dachbahnen und Isolierungen
aufDauer sprode machen. Nach-
riisten lohnt sich in der Regel,
da so langfristig Energiekosten
reduziert werden konnen. Zudem
steigt die Wohnqualitdt sommers
wie winters durch ein verbesser-
tes Raumklima.

Kontrollieren Sie lhre Fassade
nach jedem Hitzesommer. Durch
starke Trockenheit kann der
Boden austrocknen und sich
absenken, was zu Spannungen
im Fundament fithren kann.
Schlimmstenfalls konnen Risse
in Wanden und Fassaden entste-
hen. Auch Holzbauteile konnen
sich bei Hitze verziehen.
Profitieren Sie vom sogenannten
»Albedo-Effekt“: Helle Fassaden-
und Dachfarben reflektieren
mehr Sonnenlicht und schiitzen
Ihr Heim zusitzlich vor Uberhit-
zung.

GARTEN &
AUSSENBEREICHE

® Bewdssern Sie Beete, Hecken,

Strducher und Rasenflachen
bedarfsorientiert und effizient
mit Tropfbewdsserung. Der beste
Zeitpunkt ist frihmorgens, nie
bei direkter Sonneneinstrahlung
und Wind. Von abendlicher Be-
wasserung ist sommers abzura-
ten, da Wasser auf erwdarmtem
Boden rasch verdunstet.
Ergreifen Sie regelmafig rele-
vante BodenschutzmaBnahmen
wie z.B. Mulchen, Auflockern
(,Aerifizieren*), Mulden, Be-
schattung und Begriinung. Set-
zen Sie bei letzterem bevorzugt
auf heimische, hitzeresistente
Bodendecker. Auch lhrem Rasen
diirfen Sie etwas mehr Lange
gonnen. Ziel sollte stets sein,
die Wasseraufnahmekapazitat
Ihres Bodens zu erhohen. Mehr
Griinvolumen verbessert zudem
das Mikroklima.

Schiitzen Sie (junge) Bdume mit
spezieller Stammschutzfarbe vor
Sonnenschdden (Stammrisse).
Nutzen Sie in heilen Sommern
ggf. zusatzlich Bewdsserungs-
beutel. Sie geben konstant und
iber viele Stunden Feuchtigkeit
an den Baum ab, Verdunstung
wird verhindert. Helfen Sie auch
betroffenen Straenbdaumen in
Ihrer Nachbarschaft (,,GieBpa-
tenschaft“) — sie danken es mit

Sicherheit

ihrem Beitrag zur Kiihlung Ihres
Quartieres.

® Sammeln und speichern Sie
Regenwasser in Regentonnen,
Zisternen oder anderen System-
l6sungen zur Bewdsserung lhres
Gartens. Mit einer Regenwas-
sernutzungsanlage und/oder
groflen Versickerungsflachen
konnen Sie sich in manchen
Stadten und Kommunen von
Niederschlagswassergebiihren
befreien lassen — erkundigen Sie
sich.

® Sichern Sie Ihr Wohnhaus gegen
Wald- und Flachenbrdande ab.
Auch diese treten wahrend Hit-
ze- und Dirreperioden haufiger
auf. Priifen Sie, ob Dach und Fas-
sade feuerfest sind, halten Sie
Loschquellen einsatzbereit und
vermeiden Sie leicht brennbaren
Materialien wie z.B. Garten-
schnitt, Schutt oder Brennholz
in unmittelbarer Hausnahe.

AUTO

UV-Strahlung und Hitze setzen
Fahrzeugen zu. Parken Sie diese
moglichst im Schatten. Alterna-
tiv kann eine Plane Schaden an
Lack und Gummiteilen verhindern.
Kontrollieren Sie regelmafiig die
Kiihlfliissigkeit und warten Sie lhre
Klimaanlage. Kontrollieren Sie re-
gelmédBig den Reifendruck, da sich
Reifen bei Hitze dehnen kénnen und
somit anfalliger fiirSchaden werden.
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STARKREGEN & STURM

Durch den Klimawandel steigt
insbesondere in der warmen Jah-
reszeit das Schadensrisiko durch
Starkregen. Dabei treffen in kurzer
Zeit enorme Mengen Wasser auf
trockenharte bzw. rasch gesattigte
Boden. Der individuelle Gefdhr-
dungsgrad hdngt stark von den
lokalen Gegebenheiten ab, etwa der
Wohnlage in Geldandesenken oder
dem ortlichen Versiegelungsgrad. Es
wird davon ausgegangen, dass auch
Stiirme hierzulande kiinftig haufi-
ger und zugleich heftiger auftreten
werden — mit grofRen regionalen
Unterschieden. Das konnen Sie tun,
um Haus und Hof zu schiitzen:

DACH & FASSADE

® Priifen Sie in regelmdfligen
Abstdnden und insbesondere
nach Stirmen, ob das Dach |h-
res Wohnhauses, Schornsteine
sowie Neben- und Vordadcher
intakt sind, beispielsweise keine
Ziegel fehlen oder locker sind.
Nehmen Sie ggf. ein Fernglas zur

RISIKO FLACHDACH
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Hand. In Risikogebieten kdnnten
spezielle Sturmklammern fiir Sie
infragekommen.

® \Warten bzw. reinigen Sie Regen-
rinnen und Fallrohre mindestens
ein- bis zweimal pro Jahr von
Laub und Unrat (v.a. im Herbst
und nach Extremwetter). Kann
Regenwasser nicht richtig ab-
fliefen, so kann Feuchtigkeit
ins Dach oder die Fassade ein-
dringen und dort Ndsseschdden
hinterlassen. Schnelle Abhilfe
bieten z.B. Laubfanggitter.

® Schaffen Sie unterhalb von
Notiiberldufen geeignete Si-
ckergruben, die Uberschiissiges
Regenwasser schnell in tiefere
Erdschichten ableiten.

e Kontrollieren Sie ebenfalls regel-
mafiig die Fassaden Ihres Wohn-
hauses sowie von Nebengebau-
den auf mogliche Beschadigun-
gen. Handeln Sie schnellim Falle
eines Defekts, um Nasseschdden
zu vermeiden.

® Priifen Sie, ob sich Ihr Dach oder
Ihre Fassade (,,vertikale Garten®)
fir Begriinung eignen konnte.

Auf (alte) Flachdécher gilt es bei Starkregengefahr besonders zu
achten. Sie sollten unbedingt ein Gefdlle haben und am tiefsten
Punkt iber mindestens einen Notiiberlauf bzw. ,,Wasserspeier*
verfiigen. Das regelmafige Freihalten des Abflusses ist hier beson-
ders wichtig, um eine Ansammlung des Wassers und damit hohen
Druck auf die Traglast zu vermeiden.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

Sie kann Hitzeschutz, Warme-
dammung, Wasserspeicher und
Luftverbesserer in einem sein.
Dauerhaft niedrigere Energie-
kosten kdnnen den Investiti-
onsaufwand reduzieren. Zudem
bezuschussen einige Stadte
und Kommunen entsprechende
Mafinahmen - fragen Sie nach.
Wichtig: fachliche Begleitung
ist unerldsslich fiir Griindacher
(Statik!). Auch sie bendtigen
einen Notiiberlauf und ggf. einen
Schutz gegen Verwehungen.

® Gewitter werden aufgrund der
Erderwdarmung ebenfalls hdufiger
und heftiger. Lassen Sie daher
auch lhren Blitzschutz tiberprii-
fen, wenn dies langere Zeit nicht
geschehen ist.

FENSTER & TUREN

® Stellen Sie grundsatzlich sicher,
dass Fenster und Tiiren ausrei-
chend abgedichtet sind (keine
Zugluft).

® Machen Sie im Fall von Sturm,
Starkregen oder Hagel von
Schutzvorrichtungen wie Fenster-
laden Gebrauch. Doch Achtung:
Gewdhnliche Kunststoff-Jalou-
sien schiitzen zwar vor Regen,
kdonnen jedoch durch Hagel be-
schddigt werden. Steht ohnehin
ein Austausch an, setzen Sie auf
hagelfeste Modelle.

® Halten Sie inshesondere Dach-
fenster und sogenannte Licht-
kuppeln geschlossen und priifen
Sie, ob der Einbau wasserdichter
Modelle bzw. von Sicherheitsglas
infrage kommt. Moderne Hauser
verfligen teilweise sogar iber
Sensoren, die die Fenster bei
Regen automatisch verschliefRen
(,,Smart Home*).

® Stellen Sie sicher, dass Licht-
schdchte und Kellerzugdange
ausreichend abgedeckt sind
bzw. iber einen intakten Wasser-
ablauf verfiigen. Riisten Sie ggf.
nach.



GARTEN &
AUSSENBEREICH

® Bewahren Sie Outdoor-Gegen-
stdande wie Gartenmobel und
-gerdte, Deko und Milltonnen
sturmsicher auf, insbesondere
wenn Sie in einem Risikogebiet
leben. Selbst kleine Gegenstan-
de konnen bei starkem Wind
zu gefdhrlichen Geschossen
werden.

® |lassen Sie Baume auf lhrem
Grundstiick regelméafiig auf
Standfestigkeit priifen, um
Bruch- und Sturzgefahren zu
minimieren. Vielen Arten hat der
Trockenstress der vergangenen
Jahre zugesetzt. Bruch- und um-
sturzgefdhrdete Baume und Aste
sollten so schnell wie moglich
geféllt bzw. beschnitten werden.
Sprechen Sie ggf. mitangrenzen-
den Nachbar*innen.

® Sofern Sie eine Garage oder Car-
port besitzen, nutzen Sie diese
konsequentzum geschiitzten Un-
terstand von Fahrzeugen und ggf.
weiteren Gerdtschaften.

e (JberlegenSie, ob Ihr Grundstiick
Moglichkeiten zur Entsiegelung
bietet, um mehr Versickerungs-
flachen zu schaffen und Staunds-
se zuvermeiden. Beispielsweise
konnten Steingdrten reduziert,
Asphalt-Wege durch Rinden-
mulch bzw. Holzhdcksel ersetzt
oder betonierte Einfahrten mit
Rasengittersteinen bestiickt
werden. Einige Stadte und Kom-

ACHTUNG HAGEL

munen fordern entsprechende
Mafinahmen - fragen Sie nach.

® Gerade wenn das Risiko hoch ist:
Priifen Sie, ob Entwdsserungs-
bzw. Versickerungssysteme wie
Drainagerohre, Sickerschachte
und Rigolen sinnvoll fiir Sie sein
kénnten. Altere Hiuser verfiigen
seltener iber entsprechende
Schutzmafinahmen.

® Halten Sie auf Balkonen und
Terrassen ggf. Sandsdcke bereit,
wenn diese tiberschiissiges Was-
serschlecht ableiten. Diese kdn-
nen Sie im Ernstfall zum Schutz
vor Tiiren legen, um pldtzlichen
Wassereintritt zu verhindern.

UNTERWEGS

® Es sollte sich von selbst ver-
stehen: Meiden Sie bei Sturm,
Gewitter, Starkregen und Hagel
den Aufenthalt im Freien. Vor
allem in Wald oder Park konnten
morsche Aste brechen und sogar
ganze Bdumen umstiirzen oder
entwurzelt werden. Es droht Le-
bensgefahr!

® Parken Sie bei Starkregen lieber
nichtin Tiefgaragen. Sie konnten
im schlimmsten Fallvolllaufen. In
Verbindung mit Strom droht dann
Lebensgefahr!

® Befahren Sie bei Starkregen und
Hochwasser keine Tunnel und
betreten Sie keine Unterfiih-
rungen. Suchen Sie so schnell
wie moglich einen sicheren
Ort auf.

Sicherheit

Als Folge der Erderwarmung werden haufigere und schwerere Hagelschldage
(Korner von mehr als 5cm Durchschnitt) in Europa wahrscheinlicher. Das ge-
fahrdet nicht nur Ernten, sondern verursacht enorme Schaden an Gebduden,
Fahrzeugen und Outdoor-Gegenstdanden wie Gewdchshduser, Photovoltaik-
anlagen und Wallboxen — und damit hohe Reparaturkosten. Es lohnt sich
daher, Hagelschdden rechtzeitig vorzubeugen, etwa durch Verwendung
hagelbestandiger Baumaterialien sowie spezieller Schutzabdeckungen,
-Gitter und -Netze fiir wichtige Objekte. Machen Sie eine Bestandsaufnahme
und priifen Sie, ob und wo Hagelschutz Sinn machen kdnnte.

WILDTIERE
UNTER DRUCK

Wahrend Hitze- und Diirre-
phasen finden Wildtiere man-
cherorts nicht mehr gentigend
Wasser. Indem Sie flache Trdn-
ken an schattigen Pldatzen im
Garten, auf der Terrasse oder
am Balkon bereitstellen, helfen
Sie Amsel, Igel & Co. durch
die Durststrecke. Damit auch
Insekten wie Biene und Hum-
mel trinken kénnen, sollten Sie
zusatzlich kleine Lande-Steine
in den Schalen auslegen. Bitte
reinigen Sie die Gefdfe taglich
mit heilem Wasser, um die
Entstehung von Miicken und
die Verbreitung von Krankheits-
erregern zu verhindern.



Sicherheit

HOCHWASSER &
UBERSCHWEMMUNGEN

Klimawandelbedingt werden
Hochwasser und Uberschwemmun-
gen hdufiger. Besonders Eigentiimer
kénnen und sollten bestimmte
Vorkehrungen treffen — dies gilt
einmal mehr, wenn Sie in einem
Risikogebiet leben. Im Ubrigen sind
Personen, die in Hochwasserrisi-
kogebieten leben, gesetzlich dazu
verpflichtet, im Rahmen des Mdg-
lichen und Zumutbaren geeignete
Schutz- und VorsorgemaBnahmen
zu ergreifen. So gewinnen Sie an
Sicherheit:

KELLERSCHUTZ
(gilt gleichermaBen fiir Starkregen)

® Stellen Sie sicher, dass alle Was-
seranschliisse und Toiletten lhres
Hauses (v.a. im Keller/Souterrain)
tiber funktionstiichtige Riickstau-
klappen verfligen. Riickstau-
verschliisse sollten regelmafiig
gepriift und gewartet werden, um
einen Riickstau aus dem Abwas-
serkanal zu verhindern.

® Halten Sie Kellerfenster- und Tu-
ren stets geschlossen. Leben Sie
in einem Risikogebiet, sollten Sie
iber den Einbau wasserdichter
Fenster und Tiiren nachdenken.

® |agernSie Gegenstande und Ma-
schinen im Keller bzw. Souterrain
erhdht. Wichtige Objekte sollten
im Obergeschoss aufbewahrt
werden.

® Sorgen Sie flir wasserfest versie-
gelte Auenwdnde — vor allem
dann, wenn Sie in einem Risiko-
gebiet leben.

® Priifen Sie, ob zusatzliche Boden-
schwellen fiir die Eingdnge lhres

Wohnhauses realisierbar waren
und riisten Sie ggf. nach.

e Verfiigt Ihr Wohnhaus iiber eine
Olheizung? Stellen Sie unbedingt
sicher, dass Tank und Brenner vor
eintretendem Wasser geschiitzt
sind, etwa durch eine Auftriebs-
sicherung. Ist dies nicht der Fall,
sollten Sie dringend nachriisten.
Dabei gilt es abzuwdgen, ob nicht
direkt der Umstieg auf eine kli-
mafreundlichere Alternative (z. B.
Wéarmepumpe) erfolgen sollte (s.
aktuelle Gesetzeslage).

® Sorgen Sie ggf. fiir eine wasser-
abweisende Beschichtung lhrer
Kellerwande und -Boden.

® Halten Sie fiir den Ernstfall eine
funktionstiichtige Tauchpumpe
vor, um ggf. eindringendes Was-
ser ableiten zu konnen. Klaren
Sie alternativ ab, ob Sie im
Bedarfsfall ein Gerdt von lhren
Nachbar*innen leihen kdonnten.
ACHTUNG: Hochste Vorsicht ist

geboten, wenn bereits Wasser ein-

gedrungen ist und sich elektrische

Gerdte in Betrieb befinden. Das

Wasser kénnte bereits Strom fiihren,

bei Kontakt droht akute Lebensge-

fahr. Betreten Sie iberflutete Raume
daher unter keinen Umstdnden.

Befindet sich der Sicherungskasten

oberhalb des tiberfluteten Bereichs,

schalten Sie den Strom sofort ab.

Rufen Sie die Feuerwehr (112). Sie

Die SCHWAMMSTADT ist ein innovatives Konzept aus dem Bereich der urbanen
Klimaanpassung und zielt darauf ab, Stadte widerstandsfahiger gegen Extremwetter-
ereignisse wie Starkregen und Uberschwemmungen zu machen. Dabei wird eine Stadt
so umgestaltet, dass sie — dhnlich einem Schwamm — mehr Regenwasser aufnimmt,
speichert und nach und nach abgibt. Durch Dachbegriinungen, Riickhaltebecken,
Regenwassergdrten und entsiegelte, durchldassigere Boden kann mehr Wasser versi-
ckern und zugleich das Mikroklima verbessert werden. Eine Schwammstadt schiitz ihre
Bewohner *innen wirksam vor Uberschwemmungen und unterstiitzt die Anpassung an
den Klimawandel.
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kann Stromgefahren feststellen und
Wasser abpumpen.

HOCHWASSERSCHUTZ

® Halten Sie Sandséacke, feste oder
mobile Barrieren (Dammbalken)
in ausreichendem Maf3 vorrdtig.
® Stellen Sie sicher, dass po-
tenzielle Umweltschadstoffe
(Chemikalien, Kraftstoffe etc.)
hochwassersicher gelagert sind,
um Kontamination zu verhindern.
® Bewahren Sie wichtige Doku-
mente und Wertsachen an einem
hochwassersicheren Ort (z.B.
oberste Etage, digitale Cloud) auf.

NOTFALLVORSORGE

® Priifen Sie, ob es fiir lhren Wohn-
ort einen behordlichen Evaku-
ierungsplan fiir den Fall eines
Hochwassers gibt. Wenn ja,
machen Sie sich damit beizeiten
vertraut.

® |nstallieren Sie die fiir lhre Region
giiltige App der Hochwasserzen-
tralen fiir i0OS und Android (unter
www.hochwasserzentralen.de/).

® Halten Sie wichtige Kontakte
und Notfallnummern griffbereit
und sorgen Sie dafiir, dass alle
Haushaltsmitglieder Zugang
dazu haben. Besprechen Sie
auch, wie Sie sich im Ernstfall
verhalten miissen (z.B. Sam-
melpunkt festlegen) und welche
Nachbar*innen Hilfe bendtigen
konnten (z.B. alleinstehende
Altere).

® Hallten Sie ein Not-Gepdck mit
allem Wichtigen (Medikamente,
Hygieneartikel, Wechselklei-
dung etc.) griffbereit, dass Sie
mitnehmen kénnen, wenn Sie
im Ernstfall schnell IhrWohnhaus
verlassen miissen.




Spezial

SELBSTCHECK
KLIMAANPASSUNG

Wie gut ist Ihr Haushalt in Sachen Extremwetterschutz und gesundheitlicher
Klimaanpassung vorbereitet? Das von der VERBRAUCHER INITIATIVE durchgefiihrte
Reallabor ,,Klima d@ndert Dich!“ mit 30 Haushalten hat gezeigt: So gut wie alle
Haushalte haben Verbesserungsbedarf. Machen Sie jetzt den Selbsttest mithilfe
unserer Checkliste und erfahren Sie, wie Sie lhre Sicherheit erh6hen kdnnen.

TEIL I: EXTREMWETTERSCHUTZ

RISIKO EINSCHATZEN: HITZE

Rufen Sie den Online-Rechner des Potsdam-Instituts fiir Klimafolgenforschung (PIK) auf: https://is.gd/tXbgzA. Machen Sie
sich zundchst mit dessen Funktionen vertraut. Wahlen Sie dann unter Einstellungen den Zeitraum ,,10 Jahre* aus. Wahlen
Sie dann unter Parameter zuerst ,,Maximaltemperatur®, dann ,Hei3e Tage“ aus. Bewegen Sie fiir jeden ausgewahlten
Parameter den Zeitstrahl ganz unten durch Anklicken vor und zuriick. Schauen Sie parallel auf der zugehorigen Landkarte,
welche Verdnderungen sich mit der Zeit fiir Ihre Region ergeben haben bzw. kiinftig werden. Wahlen Sie zum Schluss unter
Einstellungen verschiedene Szenarien (von ,2 Grad‘ bis ,Worst Case®) aus und schauen Sie, was sich jeweils verandert.

KREUZEN SIE AN: ja teilweise nein
B SONNENSCHUTZ

e Sind Fenster und Tiiren mit intakten AuBenjalousien, Rollliden o. 4. ausgestattet? L] [ []
¢ Kommen Thermo-Vorhdnge, isolierende Plissees und/oder reflektierende Fensterfolien zum Einsatz? [] [] []

e Sind Aufenthaltsflachen im Freien wie Balkon oder Terrasse ausreichend beschattet
(z.B. Uberdachung, Markise, Sonnensegel, Begriinung)?

l
[
[

B ISOLIERUNG & LUFTUNG

o Verfiigt Ihr Wohnhaus {iber ausreichende Ddmmung (Wande, Dach, FuBbéden)?
o Verfligt hre Wohnung tiber eine (energieeffiziente) Klimaanlage?

e Nutzen Sie (mobile) Ventilatoren?

e Wird nachts (quer)geliiftet, um die Innenrdume abzukiihlen?

HiEINN
oo
oo

B GARTEN & AUSSENBEREICH (SOFERN VORHANDEN)

e Werden Pflanzen und Rasenflichen effizient bewdssert (z. B. Tropfbewésserung)? 1 [ []
e Werden Bodenschutzmanahmen (z.B. Entsiegelung, Mulchen, Auflockern, Beschattung,

Begriinung mit hitzeresistenten Pflanzen) angewendet? L1 [ []
e Gibt es Regentonnen, Zisternen 0.d. zur Nutzung von Regenwasser? L] Ll Ll
B BRANDSCHUTZ
e |st lhr Wohnhaus auf Wald- oder Flichenbriande vorbereitet (z. B. feuerresistentes Dach/Fassade,

einsatzbereite Wasserquellen, Freihalten von brennbaren Materialien rund um das Haus)? [] [] []
¢ Nutzen Sie (lokale) Wetter- und Warnsysteme (z. B. Apps), um frithzeitig iber mégliche

Gefahren informiert zu werden? [] [] []

Informieren.

Motivieren.
Gestalten.

P

Today's Weather
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RISIKO EINSCHATZEN: STARKREGEN & STURM

Rufen Sie erneut den Online-Rechner des Potsdam-Instituts fiir Klimafolgenforschung (PIK) auf: https://is.gd/tXbgzA.
Wahlen Sie unter Einstellungen wieder den Zeitraum ,,10 Jahre“ und unter Parameter zuerst ,,Starkniederschlag®, dann
»Andauer Tage mit Starkniederschlag® aus. Bewegen Sie fiir jeden ausgewahlten Parameter den Zeitstrahl ganz unten
durch Anklicken vor und zuriick. Schauen Sie parallel auf der zugehdorigen Landkarte, welche Veranderungen sich mit
der Zeit fiir Ihre Region ergeben haben bzw. kiinftig werden. Wahlen Sie unter Einstellungen nun verschiedene Szenarien
(von ,,2 Grad“ bis ,,Worst Case®) aus und schauen Sie, was sich jeweils verdndert. Rufen Sie als ndchstes die GDV-Karten
unter Sachversicherung https://tinyurl.com/dwzebzz6 auf (zu finden ganz unten auf der Seite bzw. unter ,Karten®).
Schauen Sie nach, wie stark Ihre Region/lhr Wohnort betroffen ist.

KREUZEN SIE AN: ja teilweise nein
B DACH & FASSADE
¢ |st das Dach Ihres Wohnhauses intakt bzw. dicht (keine losen Ziegeln etc.)? [] [] []
e Sind Regenrinnen und Fallrohre gewartet bzw. frei von Unrat und mit Notiiberldufen ausgestattet? [ Ll Ll
e Sind samtliche Fassaden unbeschadigt und gutisoliert? [] [] []
e Sind Dach und/oder Fassade begriint? L1 [ []
B FENSTER & TUREN
e Sind Fenster und Tiiren ausreichend abgedichtet (z. B. keine Zugluft)? L1 [ []
e Gibt es Schutzvorrichtungen fiir (Dach)Fenster und Lichtkuppeln (Fensterldden, Sicherheitsglas etc.)? [ ] [ Ll
e Sind Kellerschachte und -Zugange abgedeckt bzw. mit Abfliissen ausgestattet? [] [] []
B GARTEN & AUSSENBEREICH (SOFERN VORHANDEN)
e Sind Outdoor-Gegenstdnde wie Mébel, Gerdte und Miilltonnen bei Sturm gesichert? 1 [ []
e Sind gefihrdete Objekte im Freien ausreichend vor Hagelschiden geschiitzt? L1 [ []
e Werden Biume regelmaBig gepriift bzw. beschnitten, um Bruch- und Umsturzgefahren zu minimieren? L]~ [ []
e Gibt es eine Garage/Carport zum geschiitzten Unterstand von Fahrzeugen? U] U] U]
e Wurden MaBnahmen zur Entsiegelung getroffen, um mehr Versickerungsflachen zu schaffen,

oder wurden Entwidsserungssysteme (z. B. Drainagen, Rigolen) installiert? 1 [ []

B NOTVERSORGUNG

e Gibt es eine Notstromversorgung fiir den Fall eines Stromausfalls (z. B. Generator, Notstromaggregat)? [
* Halten Sie ein Notfallset (z. B. Taschenlampe, Erste-Hilfe-Materialien, Radio, Telefonnummern) parat? [
e Fiillen Sie regelmafig Vorrate (Trinkwasser, haltbare Lebensmittel, wichtige Medikamente) auf? []

o
o

RISIKO EINSCHATZEN: HOCHWASSER

Sie mochten wissen, wie grof} Ihr Hochwasserrisiko ist? Rufen Sie das Geoportal https://geoportal.bafg.de/karten/HWRM
Aktuell/ der Bundesanstalt fiir Gewdsserkunde auf und lesen Sie sich die Informationen zur Anwendung durch. Bestatigen
Sie per Klick die Kenntnisnahme und schlieen Sie den Prozess mit ,,ok“ ab. Machen Sie sich mit den verschiedenen
Funktionen des Portals vertraut. Suchen Sie durch Heranzoomen Ihren Wohnort heraus und priifen Sie, ob und zu welchem
Grad ein Hochwasserrisiko besteht. Uber ,,Kartensteuerung® kénnen Sie nach verschiedenen Kategorien filtern.

KREUZEN SIE AN: ja teilweise nein

B KELLERSCHUTZ (GILT GLEICHERMASSEN FUR STARKREGEN)

e Sind Riickstauklappen oder andere Schutzvorrichtungen im Abwassersystem installiert?
e Sind wichtige Gegenstande im Keller erhdht gelagert?

e Sind Kellerwé@nde und -Béden wasserabweisend beschichtet?

e Sofern vorhanden: Sind Oltank und -brenner vor eintretendem Wasser geschiitzt?

e Gibt es eine funktionsfahige Tauchpumpe, um ggf. eindringendes Wasser abzuleiten?

B AUSSENWANDE & FENSTER
e Sind die Aufenwdnde wasserfest bzw. entsprechend versiegelt?
e Gibt es wasserdichte Fenster, v.a. im Kellerbereich?

B HOCHWASSERSCHUTZ

e Sind Sandsacke, mobile oder feste Barrieren vorhanden?

e Sind Chemikalien und Brennstoffe hochwassersicher gelagert?

¢ Sind wichtige Dokumente und Wertsachen hochwassersicher gelagert (z. B. oberste Etage, Cloud)?

oo
oo
oo

g gl
g gl
g gl

B NOTFALLVORSORGE
e Gibt es einen behdrdlichen Evakuierungsplan, der allen bekannt ist?
e Sind wichtige Kontakte und Notfallnummern bekannt und griffbereit?

1]
1]
1]
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TEIL Il: GESUNDHEITSSCHUTZ

B ZUHAUSE BEI HITZE - Sie selbst bzw. Ihre Haushaltsangehdrigen ...
KREUZEN SIE AN: ja teilweise nein

... luften nachts / frihmorgens die Wohnung quer, um die Riume abzukiihlen? [] [] []
... halten Fenster und Tiren tagsiiber geschlossen und abgedunkelt (idealerweise mit

isolierenden Rollos, Jalousien, Folien, Vorhangen)? [] [] []
... messen regelmadfig die Temperatur der Innenrdume und stellen sicher, dass 26° C

nicht tiberschritten werden? [] [] []
... kdnnen bei Bedarf* auf Ventilatoren (bis ca. 35 Grad wirksam) und/oder energieeffiziente

Klimagerdte zurlickgreifen? U] U] L]
... schalten E-Gerdte aus und setzen bevorzugt auf ,,kalte Kiiche“? [] [] []
... ermoglichen es vulnerablen Angehérigen, im kiihlsten Raum der Wohnung zu schlafen? 1 [ []
... sorgen bei Bedarf fiir Abkiihlung mit lauwarmen Duschen, kiihlen FuBb&dern und feuchten Wickeln? [ ] [ []
... sorgen dafiir, dass Haus- und Nutztiere (sofern vorhanden) ebenfalls vor Hitze geschiitzt sind

(z. B. mit Kithlmatten)? [] [] []
B ESSEN & TRINKEN BEI HITZE — Sie selbst bzw. Ihre Haushaltsangehérigen ...

KREUZEN SIE AN: ja teilweise nein

... trinken iber den Tag verteilt ausreichend viel kithle (aber nicht eiskalte) Fliissigkeit,

idealerweise Mineralwasser, Schorlen, Tees? Ll Ll L]
... essen Uiberwiegend leichte, wassereiche und gut verdauliche Kost (z. B. frisches Obst,

Gemiise, Salate, Suppe) in mehreren kleinen Portionen iiber den Tag? Ll Ll L]
... achten auf lhren Elektrolythaushalt, indem Sie vor allem bei vermehrtem Schwitzen

salzhaltige Snacks oder eine Tasse Briihe zu sich nehmen? [] [] []
... verzichten weitgehend auf Alkohol, Kaffee und Zucker, die dem Korper zusatzlich Wasser entziehen? [ L] L]
... achten besonders auf addquate Kithlung von verderblichen Lebensmitteln und vermeiden

das Unterbrechen von Kiihlketten? [] [] []
... prifen Lebensmittel 6fter auf Verderblichkeit, Schadlingsbefall und reinigen diese vor Verzehr

besonders griindlich (Grund: Beschleunigte Bakterienvermehrung)? U] U] L]
B UNTERWEGS & DRAUSSEN BEI HITZE — Sie selbst bzw. Ihre Haushaltsangehorigen ...

KREUZEN SIE AN: ja teilweise nein
... meiden die direkte Sonne, vor allem wahrend der Mittagszeit (ca. 11-15 Uhr)? [] [] []
... halten sich drau3en tiberwiegend im Schatten auf? [] [] []
.. fiihren unterwegs ausreichend Getranke mit sich? O o L]
... priifen v.a. an Friihlings- und Sommertagen den UV-Index fiir Ihren Standort (z. B. mit einer App)? [ Ll L]
... verwenden im Freien Sonnencreme mit ausreichend hohem Schutz vor hautschéadlicher

UVA- und UVB-Strahlung und bleiben nicht langer in der Sonne als der Schutz erlaubt? [] [] []
... tragen bei (intensiver) Sonneneinstrahlung eine Kopfbedeckung mit Krempe / Schirm? [] [] []
... tragen bei (intensiver) Sonneneinstrahlung eine Sonnenbrille mit UV-Schutz? [] [] []
... tragen lockere und idealerweise helle Baumwoll-, Viskose-, Leinen- oder — noch besser —

spezielle UV-Kleidung (inkl. Badekleidung)? Ll Ll L]
... lassen niemals Personen und Tiere in einem {iberhitzten Auto warten? [] [] []
... verzichten bei (extremer) Hitze weitgehend auf kérperlich anstrengende Tatigkeiten /

Sport und verlegen diese ggf. auf die kithleren Morgen- und Abendstunden? Ll Ll L]

B IN DER NATUR - Sie selbst bzw. Ihre Haushaltsangehérigen ...

KREUZEN SIE AN: ja teilweise nein

... meiden den Aufenthalt im Freien wahrend Sturm, Gewitter und anderer Unwetter, inshesondere

in Wald oder Park aufgrund von Umsturz- und Bruchgefahren? Ll Ll L]

... informieren sich vor dem Baden in Seen, Fliissen und am Meer (iber die aktuelle Wasserqualitat

(Grund: hitzebedingt konnen sich Bakterien, Keime und giftige Algen stark vermehren)? [] [] []
... schiitzen sich ausreichend vor Miicken- und Zeckenstichen (Unterholz meiden, lange Kleidung,

geschlossene Schuhe, Insektenschutzmittel, sich absuchen)? [] [] []

*Wenn es um die Gesundheit geht, kann der Gebrauch einer Klimaanlage schlichtweg notwendig werden.
Allerdings fiihrt vermehrte Nutzung zu steigendem Energieverbrauch, was wiederum Klimafolgen hat.

= hdufig vernachldssigte MaBnahmen (lt. Reallabor ,,Klima dndert Dich!“, 09/2024) 11



B MEDIKAMENTE & GESUNDHEITSPRAVENTION - Sie selbst bzw. Ihre Haushaltsangehérigen ...
KREUZEN SIE AN:

Sofern regelméaBige Medikation notwendig: ist Ihnen bekannt, ob und wie diese Medikamente
bei Hitze ihre Wirkung verdandern oder verlieren kénnen?

... lagern Medikamente stets kiihl, dunkel und trocken?

Sofern Sie unter Pollenallergien leiden: Werden MaBnahmen ergriffen, um die Beschwerden

zu lindern, z. B. Pollenflug-Vorhersagen, HEPA-Luftfilter, hdufiges Durchwischen, ggf. Medikation?
... lassen lhre Hautgesundheit regelméBig von einer/einem Hautarzt:in kontrollieren?

... starken lhre kdrperliche Fitness und Belastbarkeit (,,Resilienz*) durch regelmaBige Bewegung,
Sport, gesunde Erndhrung und ausreichend Schlaf?

... Priifen idealerweise taglich die Ozon- und Feinstoffwerte fiir Ihren Standort, z. B. mit der
kostenlosen App ,,Luftqualitdt* des Umweltbundesamtes (UBA) und passen Tatigkeiten
wie Liiften oder Sport daran an?

... versehen Fenster mit Insektengittern, um sich beim ndchtlichen Liiften vor Miickensticken
zu schitzen?

... bekdmpfen Schimmel und Schéadlingsbefall in der Wohnung bzw. auf dem Grundstiick
so schnell wie moglich?

B SCHNELLE HILFE

KREUZEN SIE AN:

e Verfligt Ihr Haushalt tiber ein vollstandiges Erste-Hilfe-Set mit giiltigem Haltbarkeitsdatum?

e Hilt IThr Haushalt im Falle eines Extremwetterereignisses zudem ein Notfallset bereit,
z. B. mit Taschenlampe(n), Batterien, Hausapotheke, Radio?

e Fillen Sie regelmafig Vorrdte (Trinkwasser, haltbare Lebensmittel, wichtige Medikamente etc.) auf?

e Sind lhnen selbst / Ihren Haushaltsangehdrigen alle wichtige Notfallnummern bekannt?

e Kennen Sie die unterschiedlichen hitzebedingten Erkrankungen, z. B. Sonnenstich, Hitzschlag
oder Hitzekollaps, und wissen, wie Sie im Ernstfall reagieren miissen (s. Tab. S. 15)?

e Konnen Sie Personen aus lhrem Umfeld (z. B. dltere Nachbar*innen) bei Extremwetterereignissen
Hilfe anbieten?

e Achten Sie im 6ffentlichen Raum bei Extremwetter auf Personen, die Hilfe gebrauchen kénnten?

MACHEN SIE EINEN PLAN!

ja teilweise nein

OO0 g

O 0O O

0 O ooy s

OO0 g

O O

O 0o og

0 0O

teilweise nein

]

I

[]

OO O oof

Der Selbst-Check hat IThnen aufgezeigt, wo Sie in Sachen Klimaanpassung noch nachbesseren konnten? Halten Sie hier

fest, was Sie kiinftig optimieren méchten:

MaBnahme Dringlichkeit bendstigte Ressourcen Umsetzung bis

WEITERFUHRENDE INFORMATIONEN

® www.klima-mensch-gesundheit.de

e www.bundesgesundheitsministerium.de/service/begriffe-von-a-z/k/klimawandel-und-gesundheit

o www.rki.de/DE/Content/GesundAZ/K/Klimawandel Gesundheit/Klimawandel Gesundheit node.html

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

® https://hitzeservice.de/

Hinweis zur Sorgfaltspflicht: Dieser von der VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. (Bundesverband) entwickelte Selbst-Check dient einer ersten

Einschatzung moglicher, klimawandel bedingter Risiken auf Basis Ihrer personlichen Angaben ohne Anspruch auf Vollstandigkeit. Er ersetzt

keinesfalls eine professionelle medizinische Beratung durch eine/n Arzt:in sowie keine individuelle Beratung zu baulichen MaRnahmen

durch Sachverstédndige.
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GESUNDHEIT IM KLIMAWANDEL

Der voranschreitende Klimawandel hat nicht nur negative Auswirkungen
auf die Umwelt, auch unsere Gesundheit ist in hohem Maf3e davon betrof-
fen. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) bezeichnete den Klimawandel
bereits 2021 als ,,die grofite Gesundheitsbedrohung fiir die Menschheit®,
Neben den physischen Gefahren, die von Extremwetterereignissen wie
Stiirmen und Uberschwemmungen ausgehen, setzt vor allem Hitze Mensch
und Tieren zu. Hitzewellen fiihren in Deutschland regelmaBig zu signifikant
erhohten Sterbe- bzw. Mortalitdtsraten.
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RISIKOFAKTOR HITZE

Der Deutsche Wetterdienst (DWD)
sprichtvon einer Hitzewelle, sobald
die Temperatur an mindestens drei
aufeinanderfolgenden Tagen iber
28° Cliegt. Eine Warnung vor starker
Wéarmebelastung wird herausgege-
ben, wenn die gefiihlte Temperatur
am frithen Nachmittag bei 32°C
und dariiber liegt. Ab 38° C wird vor
extremer Warmebelastung gewarnt.

Generell lasst die menschliche
Leistungsfahigkeit bei Hitze stark

nach. Nurbei einerKérperkerntem-
peraturvon 36 bis 37,5° C funktio-
niert der Organismus optimal. Bei
héheren Temperaturen reagieren
Hirn und Herz-Kreislauf-System
bereits empfindlich. Hitzestress
steht zudem in engem Zusam-
menhang mit der sogenannten
X Kihlgrenztemperatur. Diese
beschreibt den Punkt, an
dem der Kdrper durch
Schwitzen nicht mehr
in der Lage ist, ausrei-
chend Warme abzuge-
ben, um seine Tempe-
ratur zu regulieren. Ein
kritischer Zustand tritt
in der Regel ab etwa 35° C
Umgebungstemperatur und
hoher Luftfeuchtigkeit ein, bei
besonders hoher Luftfeuchtigkeit
moglicherweise schon frither. Der
menschengemachte Klimawandel,
der sowohl héhere Durchschnitt-
stemperaturen als auch feuchtere
Bedingungen begiinstigt, erhoht die
Gefahr von Hitzestress erheblich.
Bestimmte Personengruppen
sind stdarker durch Hitze gefdhrdet
als andere. Dazu zdhlen:
® Babys und Kleinkinder
® Schwangere (Anm.: wahrend
Hitzewellen nehmen u.a. Friih-
geburten zu)
® Menschen ab 65 Jahren (v.a.
alleinstehende Hochbetagte)

® [mmungeschwadchte und chro-
nisch Erkrankte (v.a. Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Nierenleiden,

Demenz)
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Menschen mit Behinderungen
sowie Pflegebediirftige
® Menschen, die iberwiegend im

Freien arbeiten (z.B. Ernte, Bau)
® Adipdse Menschen
® Obdachlose
® Menschen, die bestimmte Me-

dikamente einnehmen (z.B.

Betablocker, Psychopharmaka)
® Menschen unter Alkohol- und

Drogeneinfluss

Studien zeigen zudem, dass
einkommensschwdchere Menschen
aufgrund schlechterer Wohnverhalt-
nisse und geringerer finanzieller
Mittel oft starker von Hitzewellen
betroffen sind. Hitzestress ist zudem
nicht nur ein enormes gesundheit-
liches Risiko, sondern auch ein
volkswirtschaftliches. So belegen
etwa Krankenkassendaten, dass
die Zahl an Krankentagen wahrend
Hitzephasen zunimmt.

ACHTUNG: Hitzebedingte Be-
schwerden konnen lebensbedroh-
lich sein! Frischen Sie lhre Erste-
Hilfe-Kenntnisse daher am besten
alle paar Jahre auf. Arbeitgeber
sollten Ersthelfer*innen im Betrieb
ausbilden lassen. bereits ab zwei
bis 20 anwesenden Beschéftigten
ist laut Arbeitsschutzgesetz min-
destens eine/e Ersthelfer*in Pflicht.

Selbst bei einem moderaten
Klima-Szenario rechnen Experten*
innen mit erheblichen gesund-
heitlichen Auswirkungen fiir die
Gesellschaft. Die Verschdrfung der
Klimawandelfolgen kdnnte dazu
filhren, dass die Ausiibung mancher
Tatigkeiten in bestimmten Jahres-

TROPISCHE NACHTE

und Tageszeiten nicht mehr oder
nur noch eingeschrankt moglich
sein wird. Flexibles Arbeiten, Nacht-
baustellen oder die Ausweitungvon
Offnungszeiten auf kithlere Nacht-
stunden sind denkbare Szenarien.

IN DER WOHNUNG

An Hitzetagen kann die Tempe-
ratur je nach Lage und Zustand des
Wohnhauses auch in den Innenrdu-
men unangenehm ansteigen und
das Wohlbefinden beeintrachtigen.
Um sich selbst und Ihre Haushalts-
angehorigen vor Hitzeschdden zu
schiitzen, sollten Sie in diesem Fall
friihzeitig aktiv werden und gezielt
gegensteuern. Das gilt einmal mehr,
wenn Haushaltsmitglieder zu den
betroffenen Personengruppen zah-
len. Folgende MaRnahmen schaffen
Abhilfe:
® Messen Sie mehrmals taglich die

Temperatur lhrer Innenrdume.

26° C sollten idealerweise nicht

iberschritten werden.
® |iiften Sie in den kiihlen Nacht-
stunden bzw. frihmorgens lhre

Wohnung quer und erzeu-

gen Sie so Durchzug, um

moglichst alle Raume ab-

zukiihlen. Achtung: Lassen

Sie Kinder nie unbeaufsichtigtin

der Ndhe offener Fenster spielen!
® Halten Sie Fenster und Tiiren ge-

schlossen, sobald die Aufentem-
peratur zu steigen beginnt. Dun-
keln Sie diese zusatzlich mithilfe
isolierender Rollos, Jalousien,
Plissees oder speziellen Thermo-
Vorhdngen ab. Eine schnelle (und

Was wie ein Schlager-Titel klingt, hat einen ernsten Hintergrund:
Gemeint sind Nachte, in denen die Lufttemperatur zu keinem Zeit-
punkt unter 20° C sinkt. Sie folgen in der Regel auf sehr heiRe Tage
mit Temperaturen tiber 30° C und treten insbesondere in Stadten
(,Hitzeinseln*) auf. Findet trotz Liiftens selbst nachts keine
Abkiihlung statt, gerat der Kérper in Dauerstress. Das gefdhrdet
insbesondere die zuvor genannten vulnerablen Gruppen.



kostengiinstige)
Losung kdonnten
zudem spezielle
Fensterfolien oder
auch herkommli-
che Rettungsdecken
(,,Gold-Silber-Folie®)
sein, die ins Fenster
geklebt oder gespannt
werden.

Schalten Sie Elek-
trogerate vollstandig aus, wenn
Sie diese nicht benutzen. Viele
Gerdte geben sogar noch im
Stand-by-Modus Warme ab. Es
kann ratsam sein, an heiflen
Tagen zudem auf ,kalte Kiiche*
zu setzen, um die Warmeabgabe
von Herd und Backofen zu ver-
meiden.

Rd@umen Sie Teppiche und Laufer
vorriibergehend beiseite, da sie
in ohnehin schon aufgeheizten
Innenrdumen wie zusdtzliche
Wéarmespeicher wirken konnen.
Kiihlen Sie lhren Kérperzwischen-
durch mit lauwarmen Duschen,
kithlen Arm- und Fuflbddern
sowie feuchten Wickeln. Haben
Sie auch das Wohlbefinden lhrer
Haushaltsmitglieder im Blick.
Greifen Sie bei Bedarf auf (mo-
bile) Ventilatoren zuriick, um
Luftbewegung und dadurch et-
was Abkuhlung auf der Haut
zu erreichen. Handelsiibliche
Gerdte sind in der Regel bis 35°C
wirksam, bei hoheren Raumtem-
peraturen ldsst der Kiihleffekt
stark nach.

In extremen Fdllen kann der
Einsatz (energieeffizienter) Kli-
magerdte notwendig werden.
Die Zieltemperatur sollte jedoch
maximal sechs Grad unter der
Auflentemperatur liegen, um den
Korper durch die Differenz nicht
zu sehrzu belasten. Zu bedenken
istauBerdem, dass die vermehrte
Nutzung entsprechender Gerate
zu einem erhohten Energiever-
brauch fiihrt, was wiederum
Klimafolgen hat.

Hitzschlag
(lebens-
bedrohlich)

Sonnenstich
(hohe Gefahr)

Hitze-
erschopfung
(mittel

bis hoch)

Hitzekollaps
(mittlere
Gefahr)

Hitzekrampfe

(gering
bis mittel)

Sonnenbrand
(gering
bis mittel)

Hitze-
ausschlag
(gering)

HAUFIGE SYMPTOME

Sehr hohe Korpertem-
peratur (iber 40° C),
Verwirrtheit, Be-
wusstseinsstérungen,
starke Kopfschmerzen,
Schwindel, Ubelkeit,
Bewusstlosigkeit

Starke Kopfschmerzen,
Nackenschmerzen oder
-steifheit, Ubelkeit,
Erbrechen, Verwirrtheit,
Lichtempfindlichkeit,
manchmal Bewusst-
losigkeit

Schwere Miidigkeit,
Schwaéche, Schwindel,
Ubelkeit, blasse Haut,
erhdhter Puls, vermehr-
tes Schwitzen, manch-
mal Bewusstlosigkeit

niedriger Blutdruck,
kurzfristige Bewusst-
losigkeit, blasse und
kithle Haut

Muskelkrampfe, oft in
den Beinen, verbunden
mit starkem Schwitzen/
Flussigkeitsverlust

Heif3e Rotung, Schmer-
zen und Brennen der
Haut, in schweren
Fallen Blasenbildung

Juckende, rote Pickel-
chen oder Blaschen
and schwitzenden
Hautstellen

Resilienz

HILFE

Akute Lebensgefahr: Sofort Ret-
tungsdienst/Notarzt:in rufen!
Betroffene bis zum Eintreffen
aus der Sonne bringen, Ober-
korper leicht anheben, enge
Kleidung lockern, Korper kiihlen
(z.B. kalte Umschlage), ggf.

mit Ventilator beluften

In den Schatten bringen,

Kopf und Nacken kiihlen

(z. B. feuchte Tiicher), viel
trinken, Bettruhe und Beob-
achtung; bei schwerer Sympto-
matik Notdrzt:in alarmieren!

Betroffene in den Schatten
bringen, Fliissigkeits- und Elek-
trolytzufuhr sicherstellen (z. B.
Wasser mit Elektrolytlosung),
Korper mit kithlem Wasser ab-
reiben, Bettruhe, enge Kleidung
lockern; bei anhaltenden Symp-
tomen drztliche Hilfe holen

Kiihlen, schattigen Ort aufsu-
chen, Betroffene flach hinlegen,
Beine leicht anheben, Falls
moglich salzhaltiges Wasser
geben, ruhen lassen; bei
Bewusstlosigkeit stabile Seiten-
lage — Notdrzt:in rufen!

Schatten aufsuchen, Kiihlen,
Wasser und Elektrolyte zufiih-
ren, betroffene Muskeln leicht
dehnen und massieren, aus-
ruhen; bei anhaltenden
Symptomen Arzt:in aufsuchen

Innenrdume aufsuchen, be-
troffene Hautstellen in kaltem
Wasser oder mit Kompressen
kithlen, Feuchtigkeitslotion
oder Aloe Vera auftragen, viel
trinken, Sonne meiden; bei
schweren Verbrennungen arztli-
che Hilfe aufsuchen, v. a. Kinder

Haut kiihlen und trocken halten
(z.B. Talkumpuder), luftige
Kleidung tragen, ggf. med.
Salben
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TIPP

Setzen Sie zuhause
auf Strom aus regene-
rativen Quellen, z.B.
Produkte mit dem ,,0k
Power“- oder ,,Griiner
Strom“-Siegel.

|
\_

-

Das Okostromlabel
der Umweltverbénde

/
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® Bei unangenehm feuchter Hitze
kann ein Luftentfeuchter hilfreich
sein. Er reduziert Luftfeuchtig-
keit, was das Raumklima ange-
nehmer macht.
® Oft leidet die Schlafqualitat
unter Hitze. Ermoglichen Sie es
hitzegefdahrdeten Angeho-
rigen deshalb an heifien
Tagen im kiihlsten Raum
der Wohnung zu schla-
fen. Verwenden Sie ggf. nur
Laken oder Bettbeziige zum
Zudecken sowie leichte Schlaf-
bekleidung aus Naturfasern.
Eine mit kaltem Wasser gefiillte
Warmflasche kann zusétzlich
Abhilfe schaffen.
® Sorgen Sie dafiir, dass Haus- und
Nutztiere (sofern vorhanden)
ebenfalls vor Hitze und Sonnen-
einstrahlung geschiitzt sind,
z.B. mit speziellen Kiihlmatten
und ausreichend Trinkwasser.
Fiir einige Arten kann das Sche-
ren des Fells in Frage kommen
— erkundigen Sie sich bei lhrer/
Ihrem Tierdrzt:in.
I

HILFE ANNEHMEN

Trotz aller Bemiihungen
kriegen Sie die Temperaturen
in lhrer Wohnung nicht in den
Griff? Bitte kldren Sie ab, ob
Sie voriibergehend bei Fami-
lienangehorigen, Freund*in-
nen oder Nachbar*innen
unterkommen konnen. lhre
Gesundheit sollte jetzt an
erster Stelle stehen. Ubri-
gens: Immer mehr Stadte und
Kommunen in Deutschland
haben mittlerweile soge-
nannte ,,Hitze-aktionspldane*
erarbeitet, die u.a. vorsehen,
dass von Hitze Betroffene im
Ernstfall klimatisierte offent-
liche Orte (,,Kiihlinseln*) wie
z.B. Bibliotheken kostenlos
aufsuchen konnen.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

ESSEN & TRINKEN

Bei hohen Temperaturen steigt
der Flussigkeitsbedarf des Korpers.
Dabei kommt es nicht nur auf die
Menge, sondern auch die Wahl
der Getranke an, damit der Korper
besser mit der Hitze zurechtkom-
men kann. Mit zunehmendem Alter
verschlechtert sich im Ubrigen die
korpereigene Funktion zur Tempe-
raturregulierung. Durstgefiihl und
die Fahigkeit zu Schwitzen nehmen
ab. Bei anhaltender Hitze kann
Dehydration drohen. Achtung: Die
erste Hitzewelle des Jahres
ist flir dltere Menschen
besonders gefahrlich, da
sich der Kérper erst an die
neuen Temperaturen gewdh-
nen muss. Achten Sie in dieser Zeit
besonders gut auf sich selbst und
lhre Mitmenschen. Neben regel-
maBigem Trinken ist aber auch die
Wahl von Lebensmitteln und die
Zusammenstellung der Mahlzeiten
an Hitzetagen entscheidend. Mit
folgenden Mafinahmen sind Sie gut
gewappnet:
® Trinken Sie liber den Tag verteilt

ausreichend viel lauwarme oder

kithle (nicht eiskalte) Fliissig-
keit, am besten Mineralwasser,

Saftschorle, Krduter- und Friich-

tetees. Idealerweise starten Sie

schon direkt nach dem Aufstehen
mit einem ersten Glas, um ndcht-
liches Schwitzen auszugleichen.

Dariiber hinaus gilt: Trinken Sie,

bevor der Durst kommt. Insge-

samt sollten Sie auf 1,5 bis 2

Liter pro Tag kommen. Bei Hitze

konnen gut und gerne 3 Liter und

mehr zusammenkommen. Ach-
tung: Bei Nieren- oder Herzleiden
sollten Sie unbedingt mit ihrer/
ihrem Arzt:in Uber die fiir Sie
geeignete Trinkmenge sprechen.

Fihren Sie auch unterwegs im-
mer ausreichend Getrdanke fir
alle Personen und Haustiere mit.
Informieren Sie sich ggf. vorab
iber Nachfull-Méglichkeiten wie
offentliche Trinkwasserspender.
Essen Sie tUber den Tag verteilt
tiberwiegend leichte, wasserei-
che und gut verdauliche Kost,
z.B. frisches Obst, Gemise,
Salate, Suppen oderKaltschalen
in kleinen Portionen. Fetthaltige
Lebensmittel sollten Sie meiden.
Achten Sie auf lhren Elektrolyt-
Haushalt. Nehmen Sie bei ver-
mehrtem Schwitzen salzhaltige
Snacks oder Briihe zu sich.
Verzichten Sie weitgehend aufAl-
kohol, der dem Kérper zusatzlich
Wasser entzieht. Seien Sie auch
bei koffeinhaltigen Getrdanken
und Zucker mafivoller.

Achten Sie an heifien Tagen be-
sonders auf addquate Kithlung
von verderblichen Lebensmitteln
und vermeiden Sie das Unterbre-
chen von Kiihlketten. Angebro-
chenes sollte rasch verbraucht
werden. Bei tierischen Pro-
dukten ist besondere Vorsicht
geboten.

Kontrollieren Sie Lebensmittel-
vorrate wahrend Hitzephasen
haufiger auf Verderblichkeit und
Schéadlingsbefall. Aufgrund der
beschleunigten Bakterienver-
mehrung sollten Sie Lebensmittel
wie Obst und Gemiise vor dem
Verzehr griindlich reinigen.

Fallt es IThnen an Hitzetagen
schwer, das Haus zu verlassen,
lassen Sie sich Lebensmittel oder
Mahlzeiten liefern. Sorgen Sie
rechtzeitig dafiir, dass Ge-
tranke und Lebensmittel

in ausreichender Menge

zur Verfligung stehen.



UNTERWEGS & DRAUSSEN  'emm———

Durch den Klimawandel nimmt
die Zahl der Sonnenstunden deut-
lich zu. Dadurch verbringen wir ten-
denziell mehr Zeit im Freien — und
setzen uns hdufiger der Sonne aus.
Das Risiko, an Hautkrebs zu erkran-
ken, steigt dadurch. Gleichzeitig
nimmt die Pollenbelastung zu und
Schéadlinge wie Zecken und Miicken
breiten sich nach Norden aus.

SONNENSCHUTZ

® Sofern moglich, meiden Sie die
direkte Sonne vorallem wahrend
derUV-intensiven Mittagszeit (ca.
11-15 Uhr). Ist dies unvermeid-
bar, halten Sie sich zumindest
iberwiegend im Schatten auf.
Machen Sie ofter Pause.
® Priifen Sie von April bis Oktober
taglich den UV-Index fiir lhren
Standort, z.B. mit einer Wetter-
App. Spéatestens ab einem UV-
Index von 3 sollten Sie Sonnen-
schutz verwenden.
® Verwenden Sie vor jedem Gang
ins Freie Sonnencreme mit aus-
reichend hohem Schutz vor
hautschadlicher UV-A- und
UV-B-Strahlung. Gerade
fir hellere Hauttypen
sollte es mind. Licht-
schutzfaktor (LSF) 30
sein, flirKinder eher +50. Diesen
sollten Sie 20-30 Minuten vor
dem Rausgehen grofziigig auf
alle exponierten Hautstellen
auftragen (vergessen werden oft
z.B. Ohren, Fiie und Glatze).
Faustregel: Fiir den ganzen Kor-
per einer erwachsenen Person
sollten es 30-40 ml sein. Der
Schutz sollte mehrmals taglich
erneuert werden. Babys und
Kleinkinder diirfen nie direkter
Sonne ausgesetzt werden. Blei-
ben Sie nichtldangerin derSonne
als lhr Schutz es erlaubt. Es gilt
die Formel: LSF x Eigenschutz =

STURZEN VORBEUGEN

Dehydration kann Kopfschmerzen, Schwindel und in extremen
Fallen Ohnmacht begiinstigen. Ausreichende Fliissigkeitszufuhr
ist also immer auch Sturzpravention. Bitte achten Sie an heifien
Tagen besonders gut auf Ihr Wohlbefinden und das lhrer (dlteren)

Mitmenschen!

Maximalzeit. Aufgrund verbrei-
teter Anwendungsfehler raten
Expert*innen sogar nur zu 60
Prozent der Maximalzeit.
® Tragen Sie bei direkter Sonnen-
einstrahlung eine Kopfbe-
deckung, am besten mit
Krempe und Schirm. Fir
Babys und Kleinkinder ist
ein Sonnenhut immer Pflicht!
® Tragen Sie eine Sonnenbrille mit
UV-Schutz. Achten Sie auf die Be-
zeichnungen ,,UV400“ oder,100
Prozent UV-Schutz“. Ubrigens:
Blaue und griine Augen sind emp-
findlichergegeniiber Sonnenlicht
als braune und benétigen somit
mehr Schutz.
® Tragen Sie an heien und schwii-
len Tagen lockere, atmungsaktive
Baumwoll-, Viskose-, Leinen-
oder — noch besser — spezielle
UV-Kleidung. Fiir letztere ist der
sogenannte Ultraviolet Protection
Factor, kurz UPF, entscheidend.
Dieser Wert sollte mindestens
bei 5o liegen. Orientierung beim
Kauf liefert das UV

=\
. % STANDARD 801-Sie-
'7‘;" L
PROTECT gel- Ubl’lgenS: Nasse
Kleidung sollten Sie
UV STANDARD 801 rasch wechseln, da

Test-Nr. 0000 Institut

sie mehr UV-Strah-

lung durchlasst als trockene.
® Schiitzen Sie lhre Haut besonders
beim Baden: Tragen Sie spezielle
UV-Badekleidung und
cremen Sie exponierte
Hautstellen nach jedem
Aufenthalt im Wasser er-
neut ein. Das gilt einmal mehr

fuir zarte Kinderhaut.

LUFTSCHADSTOFFE

Warmere Sommer und anhal-
tende Hitzewellen begiinstigen
die Bildung und Konzentration von
bodennahem Ozon. Trockenheit und
Flachenbrande wiederum erhdhen
die Staub- bzw. Feinstaubkonzentra-
tion im Sommer. Bereits mittelhohe
0Ozon-Werte stehen mit steigenden
Herzinfarktraten in Verbindung,
Feinstaub wiederum mit Atemwegs-
und Lungenerkrankungen wie Asth-
ma und Lungenkrebs.
® Priifen Sie idealerweise taglich

die Ozon- und Feinstoffwerte

fur Ihren Standort, z.B. mit der
kostenlosen App ,Luftqualitat®
des Umweltbundesamtes (UBA).

Ab einem Ozon-Wertvon 180 pg/

m3 empfiehlt es sich, sich vorri-

bergehend drinnen aufzuhalten.
® |{iften Sie in den friihen Morgen-
stunden, wenn die Ozonwerte
am niedrigsten sind und halten

Sie tagsiiber Fenster und Tiiren

moglichst geschlossen.
® Bei hoher Belastung kann ein

Luftreiniger mit Aktivkohlefilter

helfen, Ozon und Feinstaub in

der Raumluft zu reduzieren.

—
SCHON GEWUSST?

Ab 35 Jahren kénnen gesetzlich Krankenversi-
cherte in Deutschland alle zwei Jahre eine kosten-
lose Fritherkennungsuntersuchung (,,Hautkrebs-
Screening®) in Anspruch nehmen. Hautkrebs-
erkrankungen haben in den letzten Jahrzehnten
deutlich zugenommen. Lassen Sie Ihre Hautge-
sundheit regelmdfig hautdrztlich tiberpriifen.
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ALLERGIEN

Die Klimaerwarmung fiihrt dazu,
dass Pflanzen und Bdaume friither
und langer blithen. Es gibt Hinwei-
se darauf, dass einige Arten als
Antwort auf widrigere Bedingungen
zudem mehr Pollen produzieren.
Fur Allergiker*innen bedeutet das
eine zunehmende Belastung. Rund
15 Prozent der Bevolkerung gelten
als betroffen.
® Bei Verdacht auf Pollenallergie

sollten Sie zundchst mit lhrer/

Ihrem Arzt:in Uber diagnostische

und therapeutische MaBnahmen

sprechen.

® Beobachten Sie den Pollenflug
tiber Wetterdienste. Liiften Sie,
wenn die Belastung am niedrigs-
tenist (in der Stadt morgens, auf
dem Land eher abends).

® \Wechseln Sie lhre Kleidung, so-
bald Sie nach Hause kommen.

Abendliches Duschen ist sinn-

voll, um Pollen von Haaren und

Haut zu entfernen.
® \Waschen Sie Kleidung und Bett-

wdsche hdufiger. Trocknen Sie

diese nicht im Freien.
® Wischen Sie haufigerfeuchtdurch.
® Nutzen Sie bei starker Belastung
einen geeigneten HEPA-Luftfilter.

|
DIE PSYCHE LEIDET

Hitzewellen konnen neben kor-
perlichen auch psychische Be-
lastungen auslésen. Noch mehr
als sonst sollten Sie an diesen
Tagen auch auf Ihre mentale
Gesundheit achten. Auch kann
der Klimawandel selbst Ausléser
fiir Angste sein. Zdgern Sie nicht
sich Hilfe zu holen, wenn die
Belastung zu grof3 wird.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

KRANKHEITSERREGER
& SCHADLINGE

Durch den klimawandelbeding-
ten Temperaturanstieg verbessern
sich hierzulande die Lebensbe-
dingungen fur Arten, die Infek-
tionskrankheiten auf Menschen
tbertragen kdnnen. Dazu zdhlen
insbesondere Miicken, Zecken und
bestimmte Nagetiere.

e Versehen Sie Fenster mit Insek-
tengittern, um sich beim ndcht-
lichen Liften vor Miickensticken
zu schiitzen.

e Schiitzen Sie sich in der Natur
vor Miicken- und Zeckensti-
chen, indem Sie das Unterholz
meiden, lange Kleidung und
geschlossene Schuhe tragen, ggf.
Insektenschutzmittel verwen-
den (Achtung: Inhaltsstoffe auf
Unvertraglichkeiten priifen) und
Ihren Korper nach der Riickkehr
griindlich absuchen.

e Der Klimawandel begiinstigt die
Ausbreitung von Zecken, die mit
ihrem Stich FSME* {ibertragen
konnen. Sollten Sie in einem
Risikogebiet leben oder dorthin
verreisen, konnte eine Impfung
fiir Sie infrage kommen. Lassen
Sie sich von lhrer/lhrem Arzt:in
beraten.

e |nformieren Sie sich vor dem Ba-
denin Seen, Fliissen und im Meer
iberdie aktuelle Wasserqualitat.
Hitzebedingt konnen sich Bak-
terien wie z.B. Vibrionen, Keime
und giftige Algen stark vermeh-
ren. Infektionen oder Kontaktall-
ergien konnen die Folge sein.

e Bekdmpfen Sie Schimmel, be-
gilinstigt durch hohere Luft-
feuchtigkeit, in der Wohnung so
schnell wie moglich.

* Friihsommer-Meningoenzephalitis

SPORT

® \erzichten Sie bei Hitze weitge-
hend auf kérperlich anstrengen-
de Tatigkeiten. Verlegen Sie diese
auf die kiihleren Morgen- und
Abendstunden.

® Auch beihohen Ozonwerten soll-
ten Sie lhrTraining einschranken
oder nach drinnen verlegen.

® Wenn Sie dennoch trainieren:
Achten Sie auf ausreichende
Fliissigkeitszufuhrund einen aus-
geglichenen Elektrolyt-Haushalt.
Meiden Sie stark befahrene
Straflen oder Industriegebiete
(Achtung: Ozonbelastung).

VOM SUDEN LERNEN

In vielen Teilen der Welt leben
Menschen seit jeher mit grofer
Hitze. Was konnen wir von
ihnen lernen? Weif reflektiert,
schwarz absorbiert. Kein Wun-
der, dass in heiRen Landern
Gebdude und Fahrzeuge hadufig
weif3 sind. Auch die Siesta ist
das Ergebnis der Anpassung
an heif’e Bedingungen und in
Spanien mittlerweile Gesetz.

In spanischen Unternehmen ist
zudem das Konzept ,,Sommer-
Arbeitszeit“ verbreitet: begon-
nen wird frith und ohne Pause
bis zum frithen Nachmittag
durchgearbeitet, wahrend der
heiBen Nachmittagsstunden
ist frei. Auch Sommerferien
sind in siidlichen Landern oft
deutlich langer als in Deutsch-
land. Zudem ist es tiblich, dass
Ladengeschafte wahrend der
heiflesten Tageszeit geschlos-
sen sind (meist 12-16 Uhr).



MEDIKAMENTE

Schon Hitze allein kann eine
immense Belastung fiir Kdrper und
Geist darstellen. Dariiber hinaus
konnen hohe Temperaturen die
Wirksamkeit bestimmter Medi-
kamente beeintrdchtigen, etwa
Blutverdiinner und Blutdrucksen-
ker. Andere wiederum, etwa Ent-
wdsserungsmittel, kénnen den
Flussigkeitshaushalt und die Ab-
kiihlungsmechanismen des Korpers
negativ beeinflussen. Gerade wenn
Hitzewellen andauern, kénnen so
ernsthafte Gesundheitsprobleme
entstehen. So bleiben Sie auf der
sicheren Seite:
® Sofern Sie selbst und/oder

Angehorige auf regelméafiige

Medikation angewiesen sind,

sprechen Sie unbedingt recht-

zeitig — d. h. noch vor der ersten

Hitzephase des Jahres — mit Ih-

rer/lhrem Arzt:in iber moégliche

hitzebedingte Nebenwirkungen.

Legen Sie sich einen Plan fiirden

Ernstfall zurecht, so dass Sie

auch nach einigen Monaten noch

wissen, was zu tun ist. Z6gern Sie
nicht, bei Unsicherheit erneut

Ihre/n Arzt:in oder Apotheker:in

um Rat zu fragen.
® |agern Sie Medikamente grund-

satzlich kiihl, dunkel und trocken.

Lesen Siein der Packungsbeilage

nach, was daritiber hinaus zu

beachten ist.
® Bei extremen Hitzephasen kann
es ratsam sein, das Haus
tagsiiber nicht zu verlassen.
Sorgen Sie dafiir, dass Sie
notwendige Medikamente in
ausreichender Menge vorratig
haben. Viele Apotheken bieten
auch Lieferservices an.

Es wird angenommen, dass der
Klimawandel Antibiotikaresistenzen
begiinstigt. Das liegt u.a. daran,
dass sich Infektionskrankheiten
aufgrund steigender Temperaturen
schneller verbreiten und so insge-
samt mehr Antibiotika zum Einsatz
kommen. Hygiene- und Praventi-
onsmaBnahmen sind daher umso
wichtiger, um Erkrankungen zu ver-

meiden. Auch sollten Sie Antibiotika
ausschlie3lich auf drztliche Verord-
nung einnehmen. Wichtig: Setzen
Sie die Einnahme nie vorzeitig ab,
selbst wenn Symptome abklingen.
Eine unvollstandige Antibiotika-
Gabe macht es Bakterien méglich,
sich weiterzuentwickeln und zu
verbreiten — sie werden resistent.

MEDIZINISCHE
VERSORGUNG
& SCHNELLE HILFE

Hitzewellen belasten Gesund-
heitssysteme. Nicht nur steigt die
ZahlderArztbesuche an, auch Kran-
kentransporte und Rettungsfahrten
nehmen u.a. aufgrund erhdhter
Unfallgefahr zu. Pravention hat so-
mit nicht nur individuellen Nutzen,
sondern entlastet auch Infrastruk-
turen und medizinisches Personal.
® Halten Sie zuhause und im Auto

jeweils ein Erste-Hilfe-Set mit

giiltigem Haltbarkeitsdatum
vorratig, um im Ernstfall schnell
handeln zu kénnen.

® Halten Sie fiir den Fall eines

Extremwetterereignisses zu-

dem ein personliches ,,Notfall-

set“ bereit, z.B. bestehend aus

Taschenlampe(n), Batterien,

Hausapotheke, Radio usw.
® Fiillen Sie regelméfig lhre Vorrdte

— Trinkwasser, haltbare Lebens-

mittel, wichtige Medikamente

— auf.

BLOSS NICHT!

—
HITZETELEFON

In immer mehr Stadten und
Kommunen Deutschlands gibt
es sogenannte Hitzetelefone.
Dabei handelt es sich um tele-
fonische ,,Besuchsdienste* fiir
dltere Menschen. Interessierte
miissen sich dafiir zundachst
anmelden. Gibt der DWD
Hitzewarnungen heraus, rufen
die Mitarbeiter*innen des
Hitzetelefons bei den regis-
trierten Personen an, erkundi-
gen sich nach dem Befinden
und geben Tipps zum Umgang
mit den Temperaturen. Fragen
Sie bei lhrer Kommunalver-
waltung nach.

Sorgen Sie dafiir, dass allen
Haushaltsangehdrigen wichtige
Notfallnummern bekannt und
zuganglich sind.

Bieten Sie Personen aus
lhrem Umfeld (z. B. dlteren
Nachbar*innen) bei Extrem-
wetterereignissen Hilfe an.
Erkundigen Sie sich regelméaBig
nach deren Wohlbefinden.
Achten Sie auch im o6ffentlichen
Raum bei Hitze und anderen
Extremwettern auf Mitmenschen,
die Hilfe gebrauchen kdnnten.

Lassen Sie bei Hitze niemals Personen und Tiere im Auto zuriick

— dies ist sogar strafbar! Fahrzeuge kdnnen je nach Sonnenexpo-
sition wie Treibhduser wirken und schon nach kiirzester Zeit tiberhit-
zen. Beispiel: Schon bei einer AuBentemperatur von 26° C kann nach
30 Minuten eine Innentemperatur von 42° C erreicht sein. Bei 38° C
AuBentemperatur kdnnen nach 30 Minuten bereits 54° C erreicht
sein (Quelle: Quarks). Sofern Sie bei Hitze eine Person oder ein

Tier in einem Fahrzeug entdecken, ist schnelles Handeln gefragt.

Ist die Lage (noch) nicht ernst, versuchen Sie bitte zundchst, die/
den Fahrer*in ausfindig zu machen. Behalten Sie die Situation im
Auge, bitten Sie ggf. Passant*innen um Mithilfe. Sofern die Situation
kritisch erscheint, rufen Sie sofort den Notdienst. In akuten Not-
situationen diirfen Sie eine Autoscheibe selbstdndig einschlagen.
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