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Tipps und Tricks fur das richtige
Verhalten bei Hitze

Kuhler Kopf statt Hitzestau






1. Einleitung

Vielleicht haben Sie es
schon gespiirt: Die Anzahl
der Sommertage und heilen

Tage nehmen in Deutschland :

und somit auch in Troisdorf
stetig zu und ausgepragte
Hitzewellen kommen immer
hiufiger vor. Hinzu kommen
tropische Nachte, in denen
die Temperatur nicht unter
20 Grad féllt und an Abkiih-
lung nicht zu denken ist.

In NRW zum Beispiel wur-
den von 1991 bis 2020 im
Durchschnitt 36 Sommer-
und 8 heille Tage verzeich-
net — eine Zunahme von 11
bzw. 9 Tagen im Vergleich
zu 1961-1990."

Was bei einigen Gedanken
an Freibadbesuche, Som-
merurlaub, Eis essen und
blauen Himmel auslost,

Heille Tage =
Uber 30°C™
kann fiir viele Menschen

auch gesundheitliche Folgen
haben.

Hitzeextreme werden auch
in Zukunft weiter zu neh-
men, heille Tage vermehrt
und immer friher im Jahr
auftreten. Umso wichtiger
ist es, sich gut gegen die
Hitze zu wappnen. Diese
Handreichung soll Sie dabei
unterstiitzen, Ihnen Tipps
liefern und Orte in Troisdorf
aufzeigen, die an heiflen
Tagen Abkiihlung schaffen
konnen.




Hinweis:

Die hier aufgefiihrten Tipps und Informationen ersetzen
kein Arzt*innengesprich und stellen lediglich eine Hand-
reichung zum Umgang mit Hitze dar.




2. Wer ist betroffen?™

Nicht allen Menschen macht
Hitze gleich stark zu schaf-
fen. Doch Risikogruppen
kommen im Durchschnitt in
allen Bevolkerungsgruppen
vor. Folgende Personen-
gruppen sollten wahrend
Hitzeperioden besonders auf
sich achten oder beachtet
werden:

\As
}QZ Menschen ab 65

gé Siuglinge und
“77¥ Kleinkinder
g A//

45 > Schwangere

k

Unterernédhrte oder
‘Q> iibergewichtige Men-
schen

Personen, die arbeits-
bedingt vermehrt der
Hitze ausgesetzt sind

\A//

pos

Qhd * Personen, die intensiv
220y Sport treiben

NAg
S

Q ”7

Obdachlose

k

enschen mit akuten
Erkrankungen

\
\/

Ny Menschen mit
y@@ bestimmten chroni-
" schen Erkrankungen

Menschen mit Sucht-
‘Q> problemen (Alkohol,
Drogen)

Ay Menschen, die Medi-
Q>kamente nehmen, die
W Flissigkeit entziehen

Wenn Sie sich nicht
sicher sind, ob Sie zu
einer Risikogruppe

zéhlen, wenden Sie sich
an Thre Arztin oder Thren
Arzt.




3. Was kann ich gegen Hitzebelastung tun?

Was sollte ich an heillen Grundsitzlich gilt:

Tagen besonders beachten? Haben Sie ein Auge auf
Wo finde ich in Troisdorf sich und die Menschen
kostenfreies Trinkwasser, um Sie herum.

wenn ich unterwegs bin? Hitzebeschwerden duern
Und wo kann ich mich im sich auf ganz unterschied-

Schatten ausruhen? Auf den QS EWANGRIT RV EERITTG!
nachsten Seiten finden Sie werden nicht direkt an-
passende Informationen, um BRI S MBI ETS (IS (SR T0i!
gut durch die heille Jahres- Zweifel Hilfe an und

zeit zu kommen. scheuen Sie sich nicht,

Und vielleicht entdecken Sic R M?HSChen i.m Um-
noch den ein oder anderen feld um Hilfe zu bitten.
Ort, den Sie in Troisdorf bis-

her noch nicht kannten.

/A




1. Verhaltensanderung?°

Meiden Sie Ein kaltes Fullbad oder

Hitzebelastungen! 1, feuchte Wickel um

Zy@g FuB- und Handgelenk
helfen, den Korper
herunterzukiihlen.

Halten Sie tagsiiber die
Fenster geschlossen
Y und verdunkeln Sie
jy(%i nach Moglichkeit die
Réaume. Liiften Sie nur
in den kiihlen Morgen-

Wasser aus der Spriih-
flasche sorgt dafiir,

., dass sich der Korper
und Abendstunden. ‘Q> durch die Verduns-
Y Tragen Sie luftige und tungskilte abkiihlt.
N* atmungsaktive Klei- Auch ein Facher kann
Abkiihlung schaften.

dung.

Verlegen Sie korper-
/- liche Aktivititen in die
“7J\ kiihleren Morgen- und

Abendstunden.




2. Ernahrung?®

v4s Ausreichend Trinken!
%Q@ Am besten stiindlich
ein Glas Wasser.

Kaftee, stark gezucker-
i te und alkoholische
SOZ Getrinke vermeiden.
NN )
Sie entziechen dem
Korper zu viel Wasser.

Nicht zu schwer Essen.
Am besten verdaulich
v/, sind bei Hitze mehrere
£ Kleine, leichte Mahl-
zeiten. Obst, Gemiise
und Salat haben einen
hohen Wassergehalt.

Unterwegs und nicht
ausreichend Trinkwas-
g/‘/z ser dabei? An vielen
“7y\ Orten in Troisdorf
konnen Sie Thre Trink-
flasche kostenlos auf-

fullen:




oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Oberlar

Stadtwerke
Troisdorf

Rathaus
Troisdorf

Rathaus
Neubau/
Biirgeramt

Stadt-
bibliothek

Burg Wissem —
Touristeninfo

Alfred Kircher
Vertriebs
GmbH

Sieglarer Str. 66-68
53842 Troisdorf

Poststr. 105
53840 Troisdorf

Kolner Str. 176
53840 Troisdorf

Kaiserstr. 1a
53840 Troisdorf

Kolner Str. 69-71
53840 Troisdorf

Burgallee 1
53840 Troisdorf

Lilsdorfer Str. 50
53842 Troisdorf

Wasserstation

im Foyer
Wasserstation in der
Cafeteria

Zugang zu Wasser
im Erdgeschoss

Zugang zu Wasser
im Erdgeschoss

Zugang zu Wasser
im Untergeschoss
Offnungszeiten:
Montag geschlossen
Di - Fr
11:30-16:30Uhr

Sa - So
10:00-18:00Uhr

Offnungszeiten:
Mo - Fr

07:00 - 12:00 und
13:00 - 16:00 Uhr




Backerei Brohl Larstr. 159

Sieglar

53844 Troisdorf

Bickerei Brohl Frieslandring 11

Rotter See

Bickerei Brohl Van-Gogh-Platz 11

Eschmar

53844 Troisdorf

53844 Troisdorf

Offnungszeiten:
Mo - Fr

06:00 - 12:30 und
14:30 - 18:30 Uhr
Sa

6:00 - 12:00 Uhr

Sonn- & Feiertage:

07:30 - 11:00 Uhr

Offnungszeiten:
Mo - Fr

06:45 - 18:30 Uhr
Sa

07:00 - 13:00 Uhr

Sonn- & Feiertage:

08:00 - 11:00 Uhr

Offnungszeiten:
Mo - Fr

06:30 - 12:30 und
14:30 - 18:00 Uhr
Sa

07:00 - 12:30 Uhr

Sonn- & Feiertage:

geschlossen

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

.



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

" Bickerei Brohl Birklestr. 35 Offnungszeiten:
Kriegsdorf 53844 Troisdorf Mo - Fr

06:30 - 12:30 und

14:30 - 18:30 Uhr 0
Sa ‘0
07:00 - 13:00 Uhr

Sonn- & Feiertage:

08:00 - 11:00 Uhr

Brohl‘s Kélner Str. 62 Offnungszeiten:
53840 Troisdorf ~ Mo - Fr
07:30 - 18:00 Uhr
Sa Q‘
07:30 - 17:30 Uhr
Sonn- & Feiertage:
08:00 - 17:30 Uhr

Café Brohl Christian-Esch-Str. 1 Offnungszeiten:
53844 Troisdorf Mo - Fr
07:00 - 18:00 Uhr N
Sa ‘.
07:00 - 13:00 Uhr

Sonn- & Feiertage:
8:30 - 17:00 Uhr

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo




3. DrauRen™?

4, Nutzen Sie im freien
ZyQ§ Sonnencreme und eine
Kopfbedeckung.

Halten Sie sich nicht
QC/‘D% ldnger als unbedingt
“77\ nétig in der prallen

Sonne auf.

oooooooooooooooooooooooooooooooooo

ﬁ Kirche St. Hippolytus

ﬁ Rotter See

ﬁ Wald- und Vogelpark
« Hirschpark
ﬁ Parkfriedhof

ﬁ Waldfriedhof

----------------------------------

Kiihle Orte gibt es in

Troisdorf reichlich.
D47 Eine schattige Pause
2

mf von der prallen Sonne
konnen Sie zum Bei-
spiel hier machen:

oooooooooooooooooooooooooooooo

Hippolytusstr. 46
53840 Troisdorf

Uckendorfer Str. 135
53844 Troisdorf

Am Waldpark
53840 Troisdorf

Burgallee 1
53840 Troisdorf

Vorgebirgsblick 100
53844 Troisdorf

Heerstr. 15
53840 Troisdorf

------------------------------



oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Freizeitpark Haus Broich  Burgstrale
53842 Troisdorf

ﬁ
Marktplatz Sieglar Marktplatz ﬁ
ﬁ

53844 Troisdorf

Miihlengraben an der Stra3e zur Miihle 50
Eschmarer Miihle 53844 Troisdorf

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA




4. Babys und Kleinkinder*

Die Haut von Babys und
(Klein)kindern ist viel son-
nenempfindlicher als die
von Erwachsenen. Aufler-
dem ist die Schweillproduk-
tion deutlich geringer und
der kleine Korper kann sich
daher noch nicht gut regu-
lieren. Je jiinger das Kind,
desto empfindlicher ist es
gegeniiber Hitzebelastung,
dehydriert schneller, be-
kommt schneller einen Son-
nenstich und zeigt schneller
Symptome einer Hitze-
erschopfung.”

Folgende Tipps sollten be-
achtet werden:

Kinder vor direkter
Sonneneinstrahlung
4, Schiitzen! Halten Sie
Zy%)g sich an besonders hei-
Ben Tagen im Innen-
raum und draufen im
Schatten auf.

Setzen Sie Kindern
\», drauBen eine Koptbe-
Zy@g deckung auf und nut-
zen Sie keine Decke
im Kinderwagen.

Kinder ab 1 Jahr
QMZ grof3ziigig rpit Son-
“7y\ nencreme eincremen

— mindestens Licht-

schutzfaktor 30.



Versorgen Sie Kinder Keine Idee, wo Sie

mit ausreichend Fliis- sich mit Kindern bei
sigkeit. Wasser und Hitze aufhalten kon-
ungesiifite Tees sind R nen? Auf Seite 12-13
Y, optimal — am besten O> finden Sie schattige
}y@g lauwarm, damit der Orte in Troisdorf.
Korper keine zusatzli- Aber auch Spielplitze
che Energie aufwenden mit Wasser gibt es im
muss, um das Getrank Stadtgebiet:
auf Korpertemperatur

ZUu erwarmen.

Bei Ventilatoren die
Babys nicht direkt
AL der Liiftung aussetzen
yﬁ — das kann zum Aus-
trocknen und zu Erkal-
tungen fiihren.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Spielplatz Uckendorfer Strale Wasserbecken
Haus Rott 53844 Troisdorf

Spielplatz Auf Aufdem Axberg, Regenwasser- g
dem Axberg 53844 Troisdorf  spielplatz

Spielplatz Donatusstralle, Matschanlage
Donatusstr. 53844 Troisdorf




dem Schellerod 53842 Troisdorf

Spielplatz Auf Auf dem Schellerod Matschanlage

Spielplatz Adam-Riese-Stralle Matschanlage

Adam Riese 53842 Troisdorf

g Spielplatz Burgallee
Burg Wissem 53840 Troisdorf

Spielplatz Karl-Kuhn-Platz,
Karl-Kuhn- 53840 Troisdorf
Platz

g Spielplatz Europaplatz,
Europaplatz 53844 Troisdorf
Spielplatz Heidenaustrafe,
Heidenau 53842 Troisdorf

Matschanlage

Matschanlage

Wasserbecken

Matschanlage



5. Wie merke ich was?®

Symptome einer Hitzeiiber-
lastung konnen schleichend

auftreten und auf unter-
schiedliche Beschwerden
hindeuten.

Nicht alle Menschen reagie-

ren gleich. Erste Hinweise
auf eine Uberlastung des

Korpers konnen sein:

\AS
‘Q> heiBer, roter Kopf

\M
‘Q> geschwollene Beine

/\//

‘Q> Schwindel
3 Q < Ohnmacht

/\//

) Q Z Ubelkeit

/\4
Q < Kopfschmerzen

/\//
> QZ Erschopfung

/\//
Q Atemnot

‘QZ fallender Blutdruck

\M
>§%§ rote, kleine Pusteln

Alle diese Symptome kon-
nen Hinweise auf einen
Hitzschlag, Sonnenstich,
Austrocknung des Korpers,
Hitzeausschlag und weite-
rem sein. Kontaktieren Sie
bei Unsicherheit eine Arztin
oder einen Arzt.

Manche Medikamente
konnen bei Hitze zu
Probleme fiihren.
Halten Sie Riicksprache
mit Threr Arztin oder

Ihrem Arzt, wenn Sie
regelméfBig Medikamente
einnehmen. Lagern Sie
Ihre Medikamente kiihl,
damit Sie die Wirkung
nicht verlieren!™




Hausarztlicher
Notruf:

116 117

ooooooooooooooooooooooooooooooooo

Hinweis:

Diese Infos dienen ausschlieBlich zu Informationszwe-
cken und sind kein Ersatz fiir eine professionelle medi-
zinische Beratung! Wenden Sie sich an Thre Arztin oder
Ihren Arzt fiir eine ausfiihrliche Beratung!

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



6. Weiterfuhrende Links

Aktivitiaten mit Kindern bei Hitze:
https://www.unicef.de/informieren/aktuelles/blog/-/kinder-
vor-hitze-schuetzen/336118

Gesammelte Infos rund um Hitze und Gesundheit:
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/

Eine genaue Ausfiihrung zu hitzebedingten Beschwerden:
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/ge-
sundheitsrisiken-von-hitze/

Klimawandel und Gesundheit:
https://www.rki.de/DE/Content/GesundAZ/K/Klimawan-
del Gesundheit/Klimawandel Gesundheit node.html

https:// www.umweltbundesamt.de/themen/gesundheit/um-
welteinfluesse-auf-den-menschen/klimawandel-gesundheit

Schattenspender: Die Mitmach-Kampagne des UBA:
https://www.umweltbundesamt.de/themen/klima-energie/
klimafolgen-anpassung/anpassung-an-den-klimawandel/an-
passung-auf-kommunaler-ebene/schattenspender-die-mit-
mach-kampagne-des-uba#worum-es-geht

Wie beeinflussen Klimawandel und Hitze unsere
Gesundheit?
https://www.youtube.com/watch?v=otndG58DHsM



Quellenangaben

‘I Bundesministerium fiir Gesundheit (Hitzeser-

vice): https://hitzeservice.de/fakten-und-grundlagen/

LANUV NRW 2024: https://www.klimaatlas.nrw.
de/klima-nrw-monitoring/klimaentwicklung/
lufttemperatur/temperaturkenntage-warm-sommertage-
heisse-tage

BZgA Die Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Autklarung: https://www.klima-mensch-gesundheit.de/
hitzeschutz/empfehlungen-bei-hitze/

BZgA Die Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung: https://www.klima-mensch-gesundheit.de/
hitzeschutz/babys-und-kinder/#:~:text=Kleinkinder%20
(Kinder%20bis%204%20Jahre,sondern%20auch%20
vor%20UV %2DStrahlung.

Umweltbundesamt 2021: https://www.umweltbundes
amt.de/en/publikationen/hitzeknigge

BZgA Die Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklarung: https://www.klima-mensch-gesundheit.de/
hitzeschutz/gesundheitsrisiken-von-hitze/


https://www.klimaatlas.nrw. de/klima-nrw-monitoring/klimaentwicklung/lufttemperatur/temperaturkenntage-warm-sommertage-heisse-tage
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/ hitzeschutz/empfehlungen-bei-hitze/
https://www.umweltbundesamt.de/en/publikationen/hitzeknigge
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/gesundheitsrisiken-von-hitze/
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/babys-und-kinder/#:~:text=Kleinkinder%20(Kinder%20bis%204%20Jahre,sondern%20auch%20vor%20UV%2DStrahlung.

Notizen







Titelbild: Catalin Sandru auf Unsplash, Illustrationen: Maren Kattwinkel
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