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Gesundheitliche Gefahren bei 

starker Hitze 

Große Hitze belastet den Körper. Mögliche Folgen sind Flüssigskeitsmangel, eine ge-

störte Temperaturregulation, eine Verschlechterung bestehender Krankheiten, Hitzeer-

schöpfung, -kollaps oder Hitzschlag.  

Die Einhaltung der nachfolgenden Empfehlungen ist vor allem für besonders gefährdete 

Personen (s. Infobox) wichtig.  

 

Vorbeugung zur Vermeidung von Hitzeschäden 

Hitze-Belastungen reduzieren 

 Im Schatten aufhalten 

 (Starke) körperliche Belastungen vermeiden (z.B. Sport) 

 Mittagshitze vermeiden 

Ausreichend Flüssigkeitszufuhr 

 Reichlich trinken (Mineralwasser, Kräuter- oder Früchtetee, ungekühlt, mind. 

2-3 Liter täglich) 

 Alkohol, Kaffee und stark gesüßte Getränke vermeiden 

 Beim Schwitzen verlorengehende Körpersalze ersetzen (z.B. durch den Ver-

zehr von Salzgebäck, gewürzten Gurkenscheiben, Dickmilch mit Schnittlauch 

und Salz) 

 Flüssigkeitszufuhr durch fruchtige Zwischenmahlzeiten ergänzen. Auf leicht 

verdauliche Kost achten 

Geeignete Bekleidung und Sonnenschutz 

 Leichte, helle, lockere Kleidung, möglichst aus Naturfaser (z.B. Baumwolle) 

 Geeignete Kopfbedeckung 

 Gute Sonnenschutzcreme 

Für kühles Raumklima sorgen 

 Fenster tagsüber mit Rolläden/Vorhängen abdunkeln 

 Beim Lüften Durchzug herstellen 

 Wärmeabstrahlende Elektrogeräte (z.B. PC-Monitor) abstellen 

Bei Medikamenteneinnahme beachten 

 Medikamente vor Hitze schützen. Falsch gelagerte Medikamente können ihre 

Wirkung verändern 

 Bestimmte Medikamente, insbesondere Psychopharmaka, können die körper-

eigene Temperaturregelung beeinträchtigen oder die Schweißdrüsenfunktion 

beeinflussen. Fragen Sie Ihre*n behandelnde*n Arzt*in oder Ihre*n Apothe-

ker*in 

Auf kranke, pflegebedürftige oder hilflose Personen achten 

 Bei Warnzeichen von Hitzebelastung oder Hitzschlag (s. Infobox) verständigen 

Sie umgehend einen Arzt 

 Kranken oder pflegebedürftigen Personen ggf. mehrmals täglich Temperatur 

messen, um auf eine kritische Hitzebelastung rechtzeitig aufmerksam zu wer-

den 

Wer ist besonders gefährdet? 

 Säuglinge und Kleinkinder (v.a. 

durch übermäßigen Flüssigkeits-

verlust) 

 Ältere Menschen (häufig vermin-

dertes Durstgefühl, dadurch zu 

geringe Flüssigkeitszufuhr und 

Schweißabgabe) 

 Menschen mit chronischen Er-

krankungen (v.a. bei Herz-/Kreis-

lauferkrankungen und psychi-

schen Erkrankungen. Mögliche 

Verschlechterung der Grunder-

krankung oder Nebenwirkungen 

von Medikamenten) 

 Behinderte und pflegebedürftige 

Menschen 

Hitzeerschöpfung  

Zeichen 

 Durst, Schwäche 

 Kopfschmerzen, Schwindel 

 Muskelkrämpfe 

 Im Extremfall Hitzekollaps 

Maßnahmen 

 Flüssigkeit und Mineralsalze in 

kleinen Portionen 

 Kühle Umgebung, Kleidung öff-

nen 

 Oberkörper hochlagern 

 Bei Hitzeschock: Schocklagerung 

Hitzschlag 

Er entsteht bei Überwärmung des 

Körpers (z.B. bei hohen Außentem-

peraturen) und gleichzeitig unzu-

reichender Wärmeabgabe (v.a. 

keine Schweißabgabe bei hoher 

Luftfeuchtigkeit). Dadurch kommt es 

zum Wärmestau. Es besteht akute 

Lebensgefahr.  

Zeichen 

 Kopfschmerzen, Schwindel, 

Übelkeit, Erbrechen 

 Durst, Reizbarkeit, Desorientiert-

heit 

 Beschleunigter Puls 

 Heiße, rote und trockene Haut 

 Ggf. Bewusstseinstrübung und 

Schock 

Maßnahmen 

 Sofort einen Arzt rufen 

 Maßnahmen wie bei Hitzeer-

schöpfung 

 Körper sanft abkühlen (feuchte 

Umschläge, Eiswürfel, etc.). Kein 

plötzliches Abkühlen (kalte Du-

sche, Eintauchen in kaltes Was-

ser), da sonst Gefahr von Kreis-

laufüberlastung. 
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