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Immer heißere Sommer sind auch

in Unterhaching längst keine Aus-

nahme mehr – der Klimawandel ist

spürbar und betrifft uns alle.

Hitzewellen treten häufiger auf und

sind intensiver als früher.

Besonders in dicht be bauten

Siedlungsgebieten verstärkt sich

die Hitze zusätzlich, da Beton und

Asphalt die Wärme speichern und

nachts nur langsam abkühlen. 

Warum diese Broschüre? 

Die steigenden Temperaturen und

häufigeren Hitzewellen stellen vor

allem für besonders gefährdete

Gruppen wie Ältere, Kranke und

Kinder ein erhebliches Gesund-

heitsrisiko dar und kön nen in

manchen Fällen sogar

lebensbedrohlich sein. 

Dieser Flyer gibt Ihnen praktische

Hinweise und Tipps, wie Sie sich

selbst und andere an heißen

Tagen schützen können.



Wie heiß wird es heute? 
 

Der Deutsche Wetterdienst

(DWD) beobachtet die

Wetterlage kontinuierlich und

gibt bei besonders hohen Tem-

peraturen und Hitzeperioden

rechtzeitig Warnungen heraus.

Diese Hitzewarnungen helfen,

sich rechtzeitig auf die Belastung

vorzubereiten.

 

Bei den Hitzewarnungen

unterscheidet der Deutsche

Wetterdienst zwei Warnstufen:

Hier können Sie sich über aktuelle
Hitzewarnungen des DWD informieren.

www.hitzewarnungen.de  

1. Starke Wärmebelastung: Die War-

nung wird ausgesprochen, wenn die ge-

fühlte Temperatur am frühen Nachmittag

einen festgelegten Schwellenwert über-

schreitet. Dieser liegt in der Regel bei

etwa 32 °C, kann jedoch je nach Jahreszeit

variieren. Zusätzlich wird die nächtliche

Erwärmung von Innenräumen berück-

sichtigt. Bleiben die Temperaturen nachts

zu hoch, leidet die Schlafqualität, wodurch

die Belastung am folgenden Tag zunimmt.

2. Extreme Wärmebelastung: Die

Warnung wird ausgesprochen, wenn die

gefühlte Temperatur am frühen

Nachmittag etwa 38°C erreicht oder

überschreitet. Es besteht ein besonders

hohes Gesundheitsrisiko, da der Körper

die Hitze kaum noch ausgleichen kann. 



Hitze betrifft uns alle, doch manche

Menschen sind besonders

betroffen. 

Diese Personengruppen können

sich schlechter an hohe

Temperaturen anpassen oder

sich nicht ausreichend schützen. 

Wer ist besonders betroffen?

Dazu zählen insbesondere:

Ältere, alleinlebende Men-

schen

Pflegebedürftige und chro-

nisch kranke Menschen

Menschen mit Beeinträch-

tigung

Schwangere, Säuglinge und

Kleinkinder

Obdachlose Menschen

Im Freien Arbeitende und

Sporttreibende



Richtiges Verhalten bei Hitze

Ausreichend trinken: Auch wenn kein

Durstgefühl besteht, trinken Sie regel-

mäßig Wasser, Schorlen oder abge-

kühlten Tee, um den Flüssigkeitsverlust

durch Schwitzen auszugleichen.

Hitzephasen meiden: Körperliche An-

strengungen und Aktivitäten im Freien

v.a. in den heißen Mittagsstunden (etwa

11 bis 16 Uhr) reduzieren oder meiden.

Schattige und kühle Orte aufsuchen:

Parks, schattige Plätze oder klimatisierte

Räume bieten Erholung von der Hitze.

Geeignete Kleidung tragen: Leichte,

helle und atmungsaktive Kleidung hilft,

die Körpertemperatur zu regulieren.

Richtig lüften: Räume morgens und

abends lüften, tagsüber Fenster

schließen und abdunkeln. 

 

Bei extremer Hitze ist gegen-

seitige Rücksichtnahme beson-

ders wichtig – vor allem gegen-

über Menschen mit erhöhtem

gesundheitlichem Risiko. 

Schon kleine Gesten können viel

bewirken: ein kurzer Anruf, ein

gemeinsames kühles Getränk

oder Unterstützung beim Ein-

kaufen. So tragen wir gemein-

sam dazu bei, dass ältere

Menschen, Alleinlebende sowie

Familien mit kleinen Kindern die

heißen Tage gut überstehen.



Sofort 112 anrufen bei den

folgenden Warnzeichen:

Bewusstseinsstörungen

Starker Atemnot

Krampfanfällen

Wiederholtem Erbrechen

Sehr starken Kopfschmerzen

Körpertemperatur über 39 °C

Hitzesymptome & Warnzeichen
erkennen

Wenn Sie Bedenken haben, ins-

besondere bei den folgenden

Anzeichen, kontaktieren Sie bitte

Ihren Arzt. Außerhalb der

Sprechzeiten: 116 117 (ärztlicher

Bereitschaftsdienst) 

Erschöpfung

Kopfschmerzen

Übelkeit

Kurzatmigkeit

Verwirrtheit, Unruhe

Erhöhte Temperatur



Hitzeschutz in Unterhaching
 

Hinzu kommt, dass bei

kognitiven Einschränkungen, z.B.

bei Demenz, die Wahrnehmung

von Hitze und das Durstgefühl

vermindert sein können”. 

   

Warum ist Hitze gerade für

ältere Menschen gefährlich?

“Hohe Temperaturen stellen ein

besonderes Risiko dar, da häufig

bereits gesundheitliche Vorbe-

lastungen bestehen, z.B. Erkran-

kungen der Atemwege, des Herz-

Kreislauf-Systems oder des

Bewegungsapparates. Auch chro-

nische Erkrankungen wie Dia-

betes oder Übergewicht erhöhen

die Belastung. 

    

Was sollten ältere Menschen

beachten? 

“Schon einfache Maßnahmen bringen

viel: kühle Waschlappen auf Stirn oder

Nacken oder ein kühlendes Fußbad.

Bei immobileren Personen lässt sich

dies gut mit einer leichten Decke, etwa

einem Laken, kombinieren. Ein enger

Austausch mit den behandelnden

Hausärzt:innen ist wichtig, da sich die

Wirkung von Medikamenten bei

Hitze verändern kann”. 

Pauline Scupin, Stv.

Pflegedienstleistung,

Alten- und Pflege-

heim St. Katharina

Labouré



 

Worauf achten bei kleineren

Kindern? 

“Schauen Sie genau hin. Junge

Kinder können ihre Bedürfnisse

noch nicht äußern. Errötete

Gesichtshaut oder feuchte Haare

sind ein Zeichen, dass dem Kind

zu heiß ist.”

Nicht ohne Kopfbedeckung

“Die Kinder im Kindergarten

tragen im Sommer draußen

verpflichtend Hüte oder Caps.”

Hitzeschutz in Unterhaching

 

Karl Acker, Bayrisches Rotes Kreuz -

Bereitschaft Unterhaching

   

Iris Werner,  Leite-

rin des Gemeinde-

kindergartens Wie-

senhaus

 

Mein Tipp für Unterhach-

inger:innen?

“Aktivitäten und Erledigungen in

die kühleren Morgen- oder

Abendstunden verlegen. Abküh-

lung bietet der zum Beispiel der

Hachinger Bach mit schattiger

Kneippanlage.”

    

Foto: Karl Acker | Gemeinde 

Unterhaching

Weitere kühle Orte 
im Landkreis finden: 



Richtige Ernährung

bei Hitze (Informa-

tionen der AOK): 

Klima - Mensch -

Gesundheit: Hitze-

warnkarte 

Sommerhitze im

Büro - Bundes-

anstalt für Arbeits-

schutz: 

Weitere Informationen 

https://www.aok.de/pk/mag

azin/ernaehrung/gesunde-

ernaehrung/

https://www.klima-mensch-

gesundheit.de/hitzeschutz/t

agesaktuelle-

hitzewarnungen/

https://www.baua.de/DE

/Angebote/Publikationen

/Praxis-kompakt/F14



5 Tipps gegen Hitze

 

Ausreichend trinken - am besten Wasser, Schorlen,

Tee

Vermeiden Sie den Aufenthalt im Freien während der

heißesten Stunden des Tages

Halten Sie sich, wann immer möglich, im Schatten

oder in kühlen Räumen auf

Tragen Sie leichte, helle und atmungsaktive Kleidung,

die locker sitzt und nicht eng anliegt

Lüften Sie nur morgens und abends  und lassen Sie

Räume tagsüber abgedunkelt
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