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• wenn Sie den Sicherheitsabstand (2m oder mehr) einhalten 
können und sich kaum unterhalten, benötigen Sie keine Maske.

• wenn Sie im Innenraum eine Maske tragen, aber ein erhöhtes 
Risiko für einen Hitzschlag besteht, regulieren Sie mithilfe von 
Klimaanlage, Ventilator oder Belüftung die Temperatur und 
Feuchtigkeit im Raum, um so der Hitze vorzubeugen, und 
trinken Sie regelmäßig Wasser.

(Für die Allgemeinheit) (Für Kinder)

Bei Gesprächen aus 
geringer Distanz (weniger 

als ca. 2m) bitte Maske 
aufsetzen.

In manchen
Fällen benötigen 

Sie auch in 
Innenräumen 
keine Maske:

Im Freien zum Schutz vor einem 
Hitzschlag Maske abnehmen!

Schutz vor Hitzschlag & 
Schutz vor COVID-19-Infektion

Das Maskentragen im Freien erhöht
das Risiko eines Hitzschlags.

Nehmen Sie vor allem beim Sport auf jeden Fall
die Maske ab!

Beim Spaziergang im Freien, beim Joggen, auf den Weg
zur Arbeit oder Schule brauchen Sie keine Maske.

Detaillierte 
Informationen über 

Hitzschlag
(Homepage des 

Umweltministeri-
ums)

Informationen zur 
COVID-19-Infekti-
on (Homepage des 
Ministeriums für 
Gesundheit, Arbeit 
und Soziales)

Über die Infektionsvorbeugung durch 
Tragen einer Maske



Meiden Sie die Hitze!

Ca. 
6 Gläser

Vorsicht

Wissenswert: Wichtige Informationen zum Hitzschlag

5-14 Jahre 0.1％

80 Jahre und älter

49.1％

15-44 Jahre 1.8％ 65 Jahre und älter Zu Hause

In
Schulen

45-64 Jahre 11.8％

65-79 Jahre

37.0％

0-4 Jahre 0.1％
Nicht spezifiziert 0.1％ 19-64 Jahre

7-18 Jahre

0-6 Jahre
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Bitte sprechen Sie Personen in Ihrem Umfeld aktiv an.

• Luftige Kleidung, Sonnenschirm oder Kopfbedeckung.
• Bei Unwohlsein, begeben Sie sich sofort an einen 

kühlen Ort.
• Gibt es keinen kühlen Innenraum, halten Sie sich 

draußen im Schatten auf.

Stündlich 
1 Glas

Vor und nach dem Baden, 
morgens nach dem Aufstehen 
zuerst Wasser trinken!

• Wenn Sie stark schwitzen, nehmen Sie 
Salzhaltiges zu sich.

• ca. 1,2 L/Tag

Bei haushaltsüblichen Klimaanlagen zirkuliert 
nur die Raumluft, ohne dass ein 
Luftaustausch erfolgt.

• Öffnen Sie z.B. Fenster und 
Türen an 2 Stellen

• Kombinieren Sie die 
Verwendung von Ventilator 
und Lüftung

• Nach dem Lüften die 
Temperatur der Klimaanlage 
regelmäßig neu einstellen

• Treiben Sie bereits zu Beginn der heißen Jahreszeit 
in angemessenem Rahmen Sport (täglich ca. 30 Min. 
„leichtes Anstrengungsniveau“ bei „leichter Hitze“), 
um Ihren Körper an die Hitze zu gewöhnen.

Vergessen Sie nicht, 
Wasser zu trinken!

• Überprüfen Sie regelmäßig, z.B. morgens, Ihre 
Körpertemperatur und Ihren Gesundheitszustand.

• Überanstrengen Sie sich nicht bei Unwohlsein, 
sondern ruhen Sie sich zuhause aus.

Bitte stellen Sie jegliche sportliche Aktivitäten ein! 
Halten Sie sich Möglichst nicht im Freien auf, sondern 
in kühlen Innenräumen.

Wurde eine Hitzschlag-Warnung ausgegeben, 
ergreifen Sie bitte Maßnahmen, 

um einem Hitzschlag 
vorzubeugen!

Von den Todesfällen durch Hitzschlag 
sind ca. 90% ältere Menschen.

Hitzschläge bei älteren Personen
treten in mindestens der Hälfte der 

Fälle zuhause auf.

Quelle: „Bevölkerungsstatistik 2020“, Ministerium für 
Gesundheit, Arbeit und Soziales

Etwa die Hälfte davon sind 80 Jahre oder älter, 
aber auch jüngere Menschen sollten vorsichtig 
sein.

Auf der Straße, 
am Parkplatz

Andere/
unbekannt

Bei der 
Arbeit

Bei sportlichen 
Aktivitäten

Im öffentlichen 
Raum

Quelle: „Update zu Hitzschlag-Patienten (2015)“ des National 
Institute of Environmental Studies

Ältere Menschen sollten ihre Wohnräume kühl halten 
und jüngere Personen sollten bei der Arbeit oder beim 
Sport vorsichtig sein.

Nehmen Sie regelmäßig
Wasser zu sich, auch wenn

Sie nicht durstig sind.

Lüften Sie regelmäßig, 
auch bei laufender Klimaanlage!

(Die Klimaanlage muss nicht abgeschaltet werden).

Gewöhnen Sie Ihren Körper an die
Hitze und achten Sie täglich

auf Ihre körperliche Verfassung

■Anteil der Todesfälle durch Hitzschlag 
nach Altersgruppen

■Anteil der Hitzschlag-Patienten nach 
Altersgruppen und Geschehensort

Bitte beachten Sie, dass ältere Menschen, Kinder und Menschen mit Behinderung 
besonders gefährdet sind.


