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Hitzewelle 2025: So schützen Sie sich
vor 40 Grad und mehr!

Hohe Temperaturen bis zu 40 Grad erwarten Deutschland.
Wichtige Tipps für Hitze-Bewältigung und Schutz von

Vulnerablen Gruppen.

Deutschland - In Deutschland steht uns eine Hitzewelle ins
Haus, die nicht nur für betörende Sommertage sorgt, sondern
auch ernsthafte Gesundheitsrisiken birgt. Aktuelle Vorhersagen
sagen Temperaturen von bis zu 40 Grad voraus, während
andere Länder, wie Spanien, sogar Rekordwerte von bis zu 46
Grad verzeichnen. Diese extreme Hitze macht deutlich, dass wir
nicht nur die Sonne genießen sollten, sondern auch auf unsere
Gesundheit achten müssen, wie Nachrichtenleicht berichtet.

Besonders kritisch sind die kommenden Tage bis Mittwoch, an
denen die Temperaturen in Deutschland überdurchschnittlich
hoch bleiben sollen. Daher ist es wichtig, einige einfache Tipps
zu beachten: Längere Aufenthalte in der Sonne meiden, den

https://www.nachrichtenleicht.de/hitze-deutschland-europa-102.html


Schatten aufsuchen oder sich in kühlere Innenräume
zurückziehen. Ausreichendes Trinken ist unumgänglich, wobei
Wasser oder verdünnte Säfte die besten Optionen sind.
Sportliche Betätigungen sollten auf die kühleren Morgen- oder
Abendstunden verschoben werden, um Hitzeschläge oder
Dehydrierung zu vermeiden.

Gesundheitsrisiken durch die Hitze

Hitze ist kein Spaß, besonders wenn man bedenkt, dass im
Sommer 2022 etwa 9.100 Menschen in Deutschland an
hitzebedingten Komplikationen starben. Dies übersteigt sogar
die jährlichen Todesfälle durch Verkehrsunfälle und
Drogenkonsum zusammen, wie das ZDF darstellt. Unser
Gesundheitssystem wird durch vermehrte
Krankenhausaufenthalte und intensive Einsätze der
Rettungsdienste zusätzlich belastet.

Ältere Menschen gehören zu den am stärksten gefährdeten
Gruppen, da ihre Fähigkeit, sich an hohe Temperaturen
anzupassen, nachlässt. Auch Menschen mit bestehenden Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Nieren- oder Lungenerkrankungen
sowie Diabetes sind besonders anfällig. Eine Kognitive
Beeinträchtigung oder soziale Isolation kann dazu führen, dass
die Betroffenen die Gefahren der Hitze nicht rechtzeitig
erkennen. Hier gilt es, mehr Bewusstsein für die möglichen
Gefahren zu schaffen und Maßnahmen zur Hitzebewältigung zu
ergreifen.

Tipps zur Hitzebewältigung

Was können wir tun, um gesund durch die Hitzewelle zu
kommen? Regelmäßiges Trinken von 2-3 Litern Flüssigkeit pro
Tag spielt eine entscheidende Rolle. Körperliche Anstrengungen
sollten während der heißesten Tageszeiten vermieden werden.
Ein lauwarmes Duschen oder die Nutzung feuchter Tücher kann
helfen, den Körper abzukühlen. Besondere Beachtung verdienen
auch Menschen in vulnerablen Situationen – Angehörige sollten

https://www.zdfheute.de/ratgeber/gesundheit/hitze-hitzewelle-gesundheitsrisiko-100.html


sicherstellen, dass ältere oder alleinlebende Personen gut
versorgt sind und Unterstützung erhalten.

Das Robert Koch-Institut weist darauf hin, dass wir in den
kommenden Jahren mit einer Zunahme von Hitzetagen aufgrund
des Klimawandels rechnen müssen. Dies macht ein effektives
Monitoring und präventive Maßnahmen unerlässlich, um die
Bevölkerung bestmöglich zu schützen. Die Zusammenarbeit
verschiedener Ministerien und Behörden ist dabei von zentraler
Bedeutung, wie das RKI auf seiner Webseite beschreibt RKI.

Wie wir der Hitze begegnen, liegt in unseren Händen. Gehen Sie
gut mit sich selbst um, schützen Sie sich und andere, und
genießen Sie den Sommer, so gut es geht!
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Besuchen Sie uns auf: n-ag.net
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