Hitze und psychische Gesundheit
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Hitze wirkt sich nicht nur auf die korperliche, sondern auch auf die psychische Gesundheit aus.

Die Belastung durch Hitze und die damit verbundenen Gefahren fiir die Gesundheit nehmen

immer mehr zu. Wie kann ich mich und andere an heien Tagen schiitzen? Und woran erkenne

ich einen Hitzenotfall?

Ab wann ist Hitze gefahrlich?

Hitze wird gefdhrlich, wenn die gefihlte
Temperatur tagstiber auf tGber 30 °C an-
steigt und nachts nicht unter 20 °C fallt.
Betragt die gefiihlte Temperatur am fri-
hen Nachmittag 32 °C, spricht man von ei-
ner starken Warmebelastung, ab 38 °C
von einer extremen Warmebelastung.

Eine Hitzewelle liegt vor, wenn die Tem-
peraturen mehr als drei Tage Uber 28 °C
betragen. Uber mehrere Tage anhaltende
starke Hitze versetzt den Korper und die
Psyche in Stress.

Wieso ist Hitze eine Gefahr fiir die psychi-
sche Gesundheit?

Hitze kann das Wohlbefinden und die
Leistungsfahigkeit beeintrachtigen.

Hitze mindert unsere Fahigkeit, starke
Gefuhle zu kontrollieren, und macht im-
pulsives sowie risikoreiches Verhalten
wahrscheinlicher.

Hitze fiihrt zu mehr zwischenmensch-
licher Aggression in Form von gereiztem
und gewalttatigem Verhalten.

Bundes Psychotherapeuten Kammer

e Hitze kann bestehende Symptome psychi-
scher Erkrankungen verschlimmern und
dazu beitragen, dass neue Symptome hin-
zukommen.

e Wird die Belastung durch Hitze zu grof3,
kann es zu einem psychischen Notfall und
ernsten korperlichen Reaktionen kom-
men, die sofortige Hilfe erfordern (soge-
nannter ,Hitzenotfall“).

Woran erkenne ich einen Hitzenotfall?

e Bewusstseinstribung bis hin zu Bewusst-
losigkeit

o plotzliche Verwirrtheit
e starke Kopfschmerzen

e rasches Ansteigen der Kérpertemperatur
und Fieber (liber 39 °C)

e Krampfanfille

e wiederholtes Erbrechen, selbst beim Trin-
ken kleiner Mengen Flissigkeit

e ein steifer Nacken (das heiflt, der Kopf
schmerzt beim Vorbeugen oder kann
nicht nach vorne gebeugt werden)
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Hitze und psychische Gesundheit — Informationen fiir Patient*innen

Wer ist besonders von Hitze betroffen?

Menschen ...

mit Schizophrenie oder psychotischen
Stérungen

mit Substanzstérungen (zum Beispiel Ab-
hangigkeit oder Missbrauch von Alkohol
oder anderen Drogen)

mit bipolaren oder manischen Stérungen
mit depressiven Erkrankungen

mit demenziellen Erkrankungen
(zum Beispiel Alzheimer)

mit chronischen kérperlichen Erkrankun-
gen (zum Beispiel Atemwegs-, Nieren-,
Herz-Kreislauf- oder Stoffwechselkrank-
heiten)

die entwassernde oder blutdrucksen-
kende Medikamente einnehmen

die bestimmte Psychopharmaka, wie
Neuroleptika, Antidepressiva, Anticholi-
nergika oder Beruhigungsmittel, einneh-
men

sowie

Sauglinge und Kinder

dltere und pflegebediirftige Menschen,
die allein wohnen

alle weiteren auf Hilfe angewiesenen
Menschen (zum Beispiel Menschen mit
Behinderungen)

Welche besonderen Risiken von Hitze gibt
es bei der Einnahme von Medikamenten?

Bestimmte Medikamente kdnnen sich ne-
gativ auf die Fahigkeit des Kérpers auswir-
ken, eine gesunde Korpertemperatur auf-
rechtzuerhalten.

Bundes Psychotherapeuten Kammer

Hitze kann die Wirkung von Medikamen-
ten verandern, zum Beispiel indem die
Wirksamkeit abnimmt oder Nebenwir-
kungen zunehmen.

Wie kann ich mich schiitzen?

Durch schiitzendes Verhalten, wie zum
Beispiel im Schatten zu bleiben, ausrei-
chend Wasser zu trinken oder korper-
liche Anstrengung zu vermeiden (siehe
hierzu den Flyer ,Mit Hitze keine Witze”
der Deutschen Allianz fiir Klimawandel
und Gesundheit; https://halle.de/filead-
min/Binaries/Lebenslagen/Notfall/Mit-
HitzeKeineWitze Flyer 2023.pdf).

Da Alkohol- oder Drogenkonsum und in-
tensiver Sport das Risiko zu dehydrieren

und zu Uberhitzen erhohen, sollte ich bei-
des an heiRen Tagen moglichst meiden.
Wer auf intensiven Sport nicht verzichten
mochte, sollte dies an kiihleren und son-
nengeschiitzten Orten tun und reichlich
Wasser zu sich nehmen.

Mit meiner Arzt*in besprechen, was ich
an heilen Tagen bzw. bei Hitzewellen
hinsichtlich meiner Medikation beach-
ten sollte und ob eine Anpassung der Do-
sis oder der Einnahme notig ist.

Mit meiner Psychotherapeut*in bespre-
chen, an wen ich mich in psychischen
Notlagen wenden kann.

Babys und Kleinkinder miissen beson-
ders stark vor Hitze geschiitzt werden, da
sie weniger schwitzen und leichter einen
Sonnenbrand oder Sonnenstich bekom-
men.

Seite 2 von 2


https://halle.de/fileadmin/Binaries/Lebenslagen/Notfall/MitHitzeKeineWitze_Flyer_2023.pdf
https://halle.de/fileadmin/Binaries/Lebenslagen/Notfall/MitHitzeKeineWitze_Flyer_2023.pdf
https://halle.de/fileadmin/Binaries/Lebenslagen/Notfall/MitHitzeKeineWitze_Flyer_2023.pdf

	Ab wann ist Hitze gefährlich?
	Wieso ist Hitze eine Gefahr für die psychische Gesundheit?
	Woran erkenne ich einen Hitzenotfall?
	Wer ist besonders von Hitze betroffen?
	Welche besonderen Risiken von Hitze gibt es bei der Einnahme von Medikamenten?
	Wie kann ich mich schützen?

