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Stand: Juli 2020 

 

Den Klimawandel gesundheitlich meistern! 

Empfehlungen zur Vorsorge 
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Vorwort  

 

Liebe Leserin, 

lieber Leser, 

der menschengemachte Klimawandel stellt wegen seiner vielseitigen Auswirkungen auf 

Menschen, Tiere und Pflanzen heute und in Zukunft eine große Herausforderung für uns alle 

dar. Die jährliche Durchschnittstemperatur stieg von 1881 bis 2019 weltweit bereits um 1,0 

Grad Celsius. In Deutschland liegt das Plus im Vergleichszeitraum sogar bei 1,6 Grad 

Celsius. Selbst wenn es uns gelingen würde, das Treibhaus Erde ab sofort nicht noch weiter 

anzuheizen, sind bestimmte klimabedingte Veränderungen nicht mehr aufzuhalten. 

Klimapolitik muss deshalb zweigleisig fahren: Zum einen muss alles getan werden, um den 

Ausstoß klimaschädlicher Gase so weit wie möglich zu reduzieren. Zum anderen ist es 

notwendig, Vorsorge zu treffen, damit die Auswirkungen des Klimawandels, die nicht mehr 

verhindert werden können, möglichst wenig Schaden anrichten.  

Bereits Ende 2008 hat die Bundesregierung eine Strategie zur Anpassung an den 

Klimawandel beschlossen. Die Deutsche Anpassungsstrategie betrachtet ein breites 

Spektrum an Lebensbereichen und stellt Handlungsmöglichkeiten dar. Weil zum Beispiel 

häufigere und höhere Hochwasser zu erwarten sind, müssen Flüsse wieder mehr Platz 

bekommen und der Hochwasserschutz weiter verbessert werden. In Städten ist verstärkt 

darauf zu achten, dass Luftleitbahnen und offene Flächen nicht verbaut werden, um die 

innerstädtische Überhitzung zu reduzieren. Beim Bau neuer Gebäude sollten Materialien 

zum Einsatz kommen, die den höheren Temperaturen standhalten und zugleich die 

Innenräume gut gegen Hitze und Kälte isolieren. Damit unsere Wälder zukünftig zu 

erwartenden Stürmen und anderen extremen Wetterereignissen besser standhalten, sollte 

die Forstwirtschaft Waldbestände, in denen überwiegend eine bestimmte Baumart wächst, in 

Mischwälder mit verschiedenen und standortheimischen Baumarten umwandeln. Auch gilt es 

vermehrt, Siedlungen in den Bergen vor Lawinen, dem Abrutschen von Erdmassen und 

Steinschlag zu schützen. 

Ein wichtiger Teil der Anpassungsstrategie betrifft die Gesundheit. Welche neuen direkten 

und indirekten Gefahren sind durch Hitzewellen, extreme Winter, Stürme oder 

Überschwemmungen zu erwarten? Welche Krankheitserreger oder -überträger können sich 

begünstigt bei prognostizierten höheren Temperaturen in Deutschland neu ansiedeln oder 

weiter ausbreiten? Ist mit dem Klimawandel auch eine intensivere Sonneneinstrahlung 
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1. Hitzebelastungen: Auch in Deutschland wird es heißer 

Zwar sind noch viele Fragen offen, wie sich der Klimawandel in den verschiedenen Regionen 

Deutschlands ganz spezifisch auswirken wird. Doch eines scheint sicher: Die Zahl heißer 

Tage nimmt auch in unseren Breitengraden im Laufe des Jahrhunderts weiter zu. In 

Deutschland erwarten Klimaexpertinnen und Klimaexperten darüber hinaus häufigere, 

intensivere und längere Hitzewellen mit einer Zunahme sogenannter Tropennächte. Diese 

sind bereits für gesunde Menschen sehr anstrengend, da die Nachttemperatur nicht unter 20 

°C abkühlt. Oftmals ist während einer Hitzewelle auch die Luftfeuchtigkeit recht hoch und die 

Windgeschwindigkeit gering. Dadurch wird unser Körper noch stärker belastet. 

 

 

Deutschland im Klimawandel (Grafik-Quelle: Deutscher Wetterdienst) 

 

 



8 von 57 | www.bmu.de  

 

Unter einer Hitzewelle versteht man eine mehrtägig anhaltende Periode mit starker oder 

extremer Wärmebelastung. 

1.1. Der Körper kann sich in Grenzen an Hitze anpassen 

Der Organismus hat wirkungsvolle Mechanismen entwickelt, um sich an eine warme 

Umgebung anzupassen. Durch die Erweiterung der Blutgefäße in der Haut und durch 

Schwitzen gelingt es dem Körper meistens, genug Wärme aus dem Körperkern abzugeben 

und so die optimale Körpertemperatur von 36,5 bis 37,5 °C zu halten. Allerdings belastet 

diese Anpassungsleistung Herz und Kreislauf, insbesondere bei hoher Luftfeuchtigkeit. Auch 

kann Hitze den Schlaf beeinträchtigen, das psychische Wohlbefinden vermindern und 

aggressives Verhalten begünstigen. Ist man gesund, kann sich der Körper innerhalb von 

wenigen Tagen an eine veränderte klimatische Situation gewöhnen. Dann ist eine Hitzewelle 

zwar vielleicht unangenehm, krank macht sie aber normalerweise nicht, wenn einige Regeln 

beachtet werden. 

 

Wenn es nachts nicht richtig abkühlt, erholt sich der Körper weniger gut. Damit sollten auch 

gesunde Menschen rechnen und in ihrem Alltag möglichst einen Gang zurückschalten. 

Außerdem ist es notwendig, ausreichend viel zu trinken und den durchs Schwitzen bedingten 

Salzverlust auszugleichen. Schließlich verliert ein erwachsener Mensch bei 30 °C 

Umgebungstemperatur über die Haut schon bei leichten körperlichen Arbeiten zwei bis drei 

Liter Flüssigkeit am Tag. Arbeitet er hart und das auch noch bei sehr hohen Temperaturen, 

kann sich die Menge sogar auf bis zu zehn Liter erhöhen. Jeder Liter Schweiß enthält im 

Schnitt ein Gramm Kochsalz (s. Kasten Verhaltensempfehlungen für den Umgang mit einer 

Hitzewelle unten auf der Seite). 
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Was tun bei Hitze am Arbeitsplatz? 

Bei Überschreitung der Lufttemperatur im Raum von +30 °C müssen entsprechend der 

Arbeitsstättenverordnung wirksame Maßnahmen zum Schutz der Gesundheit der Beschäftigten 

ergriffen werden. Hierzu zählen zum Beispiel  

• Lüften ausschließlich nachts oder in den frühen Morgenstunden, 

• Lockerung der Bekleidungsregeln, 

• Nutzung von Gleitzeitregelungen bzw. Verlagerung der Arbeitszeit in kühlere 

Tagesstunden, 

• Effektive Nutzung von Jalousien und Lüftungseinrichtungen. 

Achtung: Bei der Nutzung von Klimaanlagen darauf achten, dass die vorgeschriebenen 

Wartungsintervalle regelmäßig durchgeführt wurden, um eine Verkeimung der Anlage zu 

vermeiden. 

• Ausschalten nicht unbedingt notwendiger elektrischer Geräte, 

• Bereitstellung geeigneter Getränke.  

Achtung: In geschlossenen, weniger gut belüfteten Räumen steigt das Risiko, sich mit SARS-

CoV-2 zu infizieren und an Covid-19 zu erkranken, wenn sich dort mehrere Menschen aufhalten. 

Nutzung von Heimarbeit kann hier hilfreich sein. 

1.2. Die Lehren aus den extremen Hitzesommern seit 2003 

Was es heißt, wenn eine langandauernde Hitzewelle über eine unvorbereitete Bevölkerung 

hinwegrollt, hat der Sommer 2003 eindrücklich vor Augen geführt. Er galt als der heißeste 

der letzten 500 Jahre – und bis Ende dieses Jahrhunderts wird so etwas sehr wahrscheinlich 

zur Normalität werden. Mittlerweile klettern die Temperaturen in Mitteleuropa in einigen 

Regionen über 40 °C. Die Hitzewellen treten häufiger auf, dauern länger und sind intensiver.  

Mindestens 52.000 Menschen starben in diesem heißen Sommer in Europa entweder direkt 

oder indirekt an den Folgen der Hitze. Insbesondere in Frankreich, wo zu den extremen 

Temperaturen auch noch eine hohe Luftfeuchtigkeit hinzukam, waren viele Opfer zu 

beklagen. Die meisten waren Über-70-Jährige und Kinder unter vier Jahren. 
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Zwar litten einige von ihnen schon vorher an Vorerkrankungen, doch die größere Anzahl 

hätte bei rechtzeitiger Warnung der Bevölkerung und besserer Vorbereitung der 

Pflegeeinrichtungen vermutlich länger leben können.  

 

Europakarte der Temperaturabweichung im Sommer 2003 (Grafik-Quelle: Deutscher 
Wetterdienst) 

1.3. Alte, Kranke und Kleinkinder sind besonders gefährdet 

Durch Hitze unmittelbar gefährdet sind vor allem ältere Menschen, Kranke und Kleinkinder. 

Ihre Organismen haben größere Schwierigkeiten, auf die erhöhten Temperaturen 

angemessen zu reagieren.  

Das komplexe innere System der Wärmeregulation ist bei Säuglingen und kleinen Kindern 

noch nicht ausgereift. Ist die Umgebung heiß, steigt ihre Körpertemperatur schnell an, weil 

ihre Körperoberfläche relativ zur Körpermaße größer ist als die eines Jugendlichen oder 

Erwachsenen und ihre Schweißdrüsenfunktion noch gering ist. Ein Flüssigkeitsmangel 

erhöht noch die Gefahr der lebensbedrohlichen Überhitzung. Erst während der Pubertät reift 

das Wärmeregulationssystem des Menschen aus. 
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1.4. Deutscher Wetterdienst gibt Warnhinweise 

Aufgrund der Erfahrungen aus dem Sommer 2003 wurden in Europa Frühwarnsysteme für 

Hitze eingeführt. In Deutschland hat der Deutsche Wetterdienst (DWD) diese Aufgabe 

übernommen. Wird eine starke oder extreme Wärmebelastung erwartet, gibt der DWD 

täglich um zehn Uhr eine Hitzewarnung für den aktuellen und folgenden Tag heraus. Die 

Daten werden differenziert nach Landkreisen aufbereitet. Die Hitzewarnungen beinhalten 

auch Informationen für ältere Menschen und Stadtbewohner. Nicht nur Krankenhäuser und 

Pflegeeinrichtungen werden auf diese Weise rechtzeitig informiert.  

 

Deutschlandkarte mit Anzahl von Hitzewarnungen im Jahr 2018 (Grafik-Quelle: Deutscher 
Wetterdienst) 

Im Internet unter www.dwd.de/warnungen kann jeder nachschauen, ob und wo eine 

Hitzewelle droht. Dort kann man auch einen entsprechenden kostenlosen Newsletter 

(https://www.dwd.de/DE/service/newsletter/newsletter_hitzewarnungen_node.html) 

bestellen.  

1.5. Gesundheitsgefahren durch Hitze 

Hitze kann unmittelbar krank machen oder bereits geschwächte Organe überlasten.  

Patienten mit massiven Symptomen müssen unverzüglich ärztlich behandelt werden. Eine 

unsachgemäße Behandlung kann manchmal gefährlicher sein als die Hitzefolgen selbst.  

 

https://www.dwd.de/DE/wetter/warnungen/warnWetter_node.html
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• Wenn die Person friert und sich die Haut nicht heiß anfühlt: Decken Sie die Person 

leicht zu. 

• Wenn die Person wach und nicht verwirrt ist, nicht erbricht und ihr nicht übel ist: 

Geben Sie ihr schluckweise Mineralwasser oder abgekühlten Tee zu trinken 

 

1.5.1. Muskelkrämpfe, Übelkeit, Schwindelgefühl, Erschöpfung 

Wer bei Hitze nicht genug trinkt, läuft Gefahr zu überhitzen. Erste Anzeichen des Körpers 

dafür sind Muskelkrämpfe, Schwindelgefühle, Übelkeit oder extreme Müdigkeit. Die 

betroffenen Personen sind in diesem Stadium noch wach und ansprechbar, auch können die 

Körpertemperatur noch normal und die Haut eher kühl sein. Mit den richtigen Maßnahmen 

kann meist eine Verschlimmerung des Zustands verhindert werden. 

Was tun? 

Die betroffene Person darf nicht weiter der Hitze ausgesetzt werden. Sie muss in den 

Schatten gebracht werden. Beengende Kleidung sollte geöffnet werden, zusätzlich sollte die 

Person – insbesondere, wenn sie friert oder sich kühl anfühlt – mit einer leichten Decke 

zugedeckt werden. Kühle – nicht eiskalte – elektrolythaltige Getränke und Ruhe helfen in der 

Regel. Wenn die Symptome sich jedoch verschlimmern oder nach einer Stunde nicht 

verschwinden, sollten Sie einen Arzt rufen.  

1.5.2. Bewusstlosigkeit 

Bewusstlosigkeit ist immer ein Zeichen für eine gefährliche Gesundheitsstörung. Im 

Zusammenhang mit Hitze kann Bewusstlosigkeit durch verschiedene Ursachen ausgelöst 

werden. 

Wird der Körper durch äußere Hitzeeinwirkung oder hohe innere Wärmeproduktion zu warm, 

versucht er Wärme nach außen abzugeben. Zur Wärmeabgabe kann der Blutfluss durch die 

Hautgefäße mehr als vervierfacht werden. Entsprechend dieser „Umleitung“ zirkuliert 

weniger Blut pro Minute durch andere Organe, gegebenenfalls auch weniger durch das 

Gehirn. Ist das Blutvolumen insgesamt z. B. aufgrund starken Schwitzens, harntreibender 

Medikamente oder zu geringer Trinkmengen verringert, kann es zur Bewusstlosigkeit 

kommen. 
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Bewusstlosigkeit kann aber auch die Folge einer zu intensiven Sonneneinstrahlung auf den 

Kopf sein. Sie ist dann Zeichen einer schweren Entzündung der Hirnhäute und unter 

Umständen auch des Hirngewebes. Diese schwere Ausprägung des „Sonnenstichs“ kann 

lebensbedrohlich werden. 

Eine dritte, zum Glück eher seltene Ursache für Bewusstlosigkeit ist eine zu starke 

„Blutverdünnung“ durch Wassertrinken. Wenn bei starkem Schwitzen große Mengen Wasser 

ohne Ausgleich des Salzverlusts getrunken werden, kann das Hirngewebe anschwellen. 

Auch dies kann lebensbedrohlich werden. 

Was tun? 

Sofort einen Notarzt (Tel. 112) einschalten! In der Zwischenzeit bringen Sie die betroffene 

Person möglichst an einen kühlen Ort und lagern sie in stabiler Seitenlage. Bewusstlosen 

Personen niemals versuchen Flüssigkeit einzuflößen – sie könnten ersticken! 

Die konkrete Notlage hat gegenüber allgemeinen Regelungen Vorrang. Das heißt, 

Abstandsregeln wie im Ausbruchsfall von Covid-19 müssen in solch einem Fall nicht 

eingehalten werden. 

1.5.3. Überhitzung 

Ein Hitzschlag entwickelt sich innerhalb weniger Stunden und ist lebensgefährlich! Setzen 

Hilfsmaßnahmen nicht rechtzeitig ein, ist das Risiko zu versterben sehr hoch – trotz 

Behandlung auf einer Intensivstation. 

Es muss nicht immer ein extrem heißer Tag sein – ein Hitzschlag kann auch in Folge einer 

starken körperlichen Anstrengung bei schönem Sommerwetter auftreten. Bei 

Marathonläufern z. B. wurden schon Körpertemperaturen von bis zu 40 °C gemessen. 41 °C 

wären unmittelbar lebensbedrohlich, weil dann Teile des Stoffwechsels zusammenbrechen.  

 

Beim Hitzschlag gerät die Körpertemperatur außer Kontrolle und kann innerhalb einer 

Viertelstunde auf 39 oder sogar über 40 °C ansteigen. Die Haut ist sehr heiß und oft trocken. 

Die Kranken verspüren starken Durst. Kopfschmerzen und Schwindelgefühle sind häufig, 



22 von 57 | www.bmu.de  

manche Personen haben Krämpfe und sind verwirrt. Bewusstlosigkeit ist Zeichen für eine 

Minderversorgung des Gehirns. Es muss immer unverzüglich gehandelt werden! 

Was tun? 

Bei Verdacht auf Hitzschlag müssen Sie sofort einen Notarzt (Tel. 112) rufen! In der 

Zwischenzeit bringen Sie die betroffene Person an einen möglichst kühlen Ort und folgen 

den Empfehlungen im Kapitel 1.5.1. Muskelkrämpfe, Übelkeit, etc.. 

 

UBA/DWD-Flyer zu Klimawandel und Gesundheit: Tipps für sommerliche Hitze und 
Hitzewellen (2019): 
https://www.umweltbundesamt.de/sites/default/files/medien/479/publikationen/190617_uba_
fl_tipps_fur_sommerliche_hitze_und_hitzewellen_bf.pdf . 

 

Hitzeaktionspläne 

Als Prävention gegen gesundheitliche Folgeschäden des Klimawandels dienen 

Hitzeaktionspläne, die umfassende Interventionsmaßnahmen zum vorbeugenden 

Gesundheitsschutz bezwecken. 

2017 wurden erstmals Handlungsempfehlungen für die Erstellung von Hitzeaktionsplänen 

zum Schutz der menschlichen Gesundheit für Deutschland veröffentlicht. Sie richten sich in 

erster Linie an die Bundesländer. Die Umsetzung sollte zweckdienlich auf kommunaler 

Ebene erfolgen. Die Erarbeitung von Hitzeaktionsplänen ist ein wichtiger Beitrag im 

Handlungsfeld Menschliche Gesundheit innerhalb der Deutschen Anpassungsstrategie an 

den Klimawandel (DAS).  

Siehe: https://www.bmu.de/WS4443  

1.6. Getrübte Badefreude 

Manchmal kann die Wasserqualität von Badegewässern den Badespaß trüben. Im Sommer, 

wenn es besonders heiß ist, kann es passieren, dass Badestrände geschlossen werden 

müssen, weil im Wasser zu viele so genannter Cyanobakterien sind. 

https://www.umweltbundesamt.de/sites/default/files/medien/479/publikationen/190617_uba_fl_tipps_fur_sommerliche_hitze_und_hitzewellen_bf.pdf
https://www.umweltbundesamt.de/sites/default/files/medien/479/publikationen/190617_uba_fl_tipps_fur_sommerliche_hitze_und_hitzewellen_bf.pdf
https://www.bmu.de/WS4443
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Infektion in Deutschland beschrieben. Seither gibt es in heißen Sommern zunehmend durch 

Vibrionen ausgelöste Infektionen.   

In langen, heißen Sommern muss auch, insbesondere an unbewachten 

Binnenbadegewässern, mit einer erhöhten Anzahl von tödlichen Badeunfällen gerechnet 

werden. 

Über die Qualität ausgewiesener Badegewässer informieren die Internetseiten der 

entsprechenden Bundesländer oder des Umweltbundesamtes (siehe: 

https://www.umweltbundesamt.de/wasserqualitaet-in-badegewaessern#wie-erhalte-ich-

informationen-zur-aktuellen-badegewasserqualitat). 

  

https://www.umweltbundesamt.de/wasserqualitaet-in-badegewaessern#wie-erhalte-ich-informationen-zur-aktuellen-badegewasserqualitat
https://www.umweltbundesamt.de/wasserqualitaet-in-badegewaessern#wie-erhalte-ich-informationen-zur-aktuellen-badegewasserqualitat
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Vielfältige Gefahren durch Fluten und Stürme  

Was solche Extremwetterereignisse unmittelbar für die Gesundheit bedeuten, ist 

offensichtlich: Menschen können in den Wassermassen ertrinken und von umstürzenden 

Bäumen, zusammenstürzenden Gebäuden oder herabfallenden Gegenständen verletzt oder 

getötet werden.  

    



28 von 57 | www.bmu.de  

 

Zerstörte Infrastruktur durch Felssturz nach Starkregenereignis 

Zudem ist es möglich, dass Straßen unpassierbar sind, so dass der ärztliche Notdienst 

Verletzte oder Erkrankte nicht schnell genug erreichen kann oder insgesamt der Zugang zu 

ärztlicher Versorgung eingeschränkt ist.  

Außerdem kann es Menschen traumatisieren, wenn sie bedrohliche Wetterereignisse 

erleben oder mit ansehen müssen, wie andere zu Schaden kommen oder ihr eigenes 

Zuhause zerstört wird. Auch kann das Erleben solch schwerwiegender Ereignisse Angst und 

depressive Symptome hervorrufen. 

 

  




