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Q . = Als Initiative von Menschen unserer Gemeinde und aus dem
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& Umland setzen wir uns fir ein nachhaltiges und 6kologisch ori-
entiertes Leben in unserer Region ein. Wir mochten auch Sie
i mit unseren regelmifig erscheinenden Tipps ermutigen, lhre

Gewohnheiten im eigenen Tempo in alltagstauglichen und
praktischen kleinen Schritten nachhaltig zu verandern.

Hitzeschutz

Hitze ist unangenehm und belastend, wir reagieren mit Kopfschmerzen, Kreislaufproblemen
oder Erschopfung. Und bestimmte Medikamente wie zum Beispiel Blutdrucksenker kdnnen
unsere Fahigkeit, mit Hitze umzugehen, zusatzlich beeintrachtigen. Von Hitzewellen sind
besonders altere oder chronisch kranke Menschen, Schwangere, Stillende, Sauglinge und
Kinder betroffen, ebenso Menschen, die tagsiiber im Freien arbeiten miissen. Aber auch die
Natur leidet, Tiere und Pflanzen geraten unter Druck. Wenn starke UV-Strahlung, Hitze, hohe
Luftfeuchtigkeit und steigende Ozonwerte zusammenkommen, wie es Ende vergangener
Woche der Fall war, kann es sogar gefahrlich werden. In der Sonne stehend kénnen Autos
zur (mitunter tddlichen) Hitzefalle werden, lassen Sie Kinder und Tiere deshalb niemals
allein im Auto!

Wie kénnen wir uns schiitzen? Welche Maoglichkeiten gibt es, sich an die Hitze anzupassen?
Neben den bekannten Ratschlagen, viel zu trinken (Trink-Wecker stellen!) und mittags
Schatten aufzusuchen, kdnnen wir uns regelmafig z.B. mit feuchten Tiichern oder einfachem
Wasserspray kiihlen. Starkes Schwitzen kann dem Kérper Elektrolyte entziehen, diese sollten
wir z.B. in Form von leichter Schorle wieder zufiihren. Immer an eine Trinkflasche fiir unter-
wegs denken! Leichte, weder sehr heille noch eiskalte Mahlzeiten zu sich nehmen, gerne mit
stark wasserhaltigen Lebensmitteln, also viel Gemiise und Friichten. Alkohol und Koffein bes-
ser vermeiden, da sie den Kreislauf zusatzlich belasten, auch zuckerhaltige Getranke sind
nicht zu empfehlen, sie entziehen dem Kérper Wasser.

Luftige Kleidung aus atmungsaktiven Naturfasern wie Baumwolle, Leinen, Lyocell oder Vis-
kose ist angenehmer auf der Haut als Synthetikfasern, in der Sonne sollten wir bevorzugt
helle Kleidung wahlen und am besten eine Kopfbedeckung tragen. Trocknen wir unsere Wa-
sche auf einem Waschestander in der Wohnung, verzichten wir auf die zusatzliche Warme-
produktion des Waschetrockners und nutzen gleichzeitig die Verdunstungskiihle der feuch-
ten Waschestlicke. Auch andere elektrische Gerate im Hinblick auf ihre Warmeemission bes-
ser nur morgens oder abends/nachts laufen lassen.

Richtiges Liiften, am besten sog. Querliiften in den kihleren Morgen- und Abendstunden
und tagsiiber geschlossene Fenster bei zusatzlich ,auf Ritze“heruntergelassenen Jalousien
bzw. Rollladen kénnen bis zu zwei Drittel der Warme drauen halten. Klimaanlagen sollten
auch aus gesundheitlichen Griinden nur da eingesetzt werden, wo es unbedingt notwendig
ist. Dazu hatten wir schon geschrieben, der Artikel dazu findet sich ebenfalls auf unserer
Homepage im Download-Bereich.
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Mit mehr Baumen und grof3en Strauchern statt groBer Rasenflaichen machen wir unsere
Dorfer und Garten zu griinen Oasen. Sie machen Schatten, bremsen austrocknenden Wind
und senken die Umgebungstemperatur bei Hitze bis zu etwa 3 Grad! Den Unterschied mer-
ken wir deutlich, wenn wir bei Hitze aus dem Feld kommend den Wald betreten oder auch
auf der AuBentemperaturanzeige des Autos beim Durchfahren von unterschiedlichen Land-
schaften. Weniger Asphalt, Schotter und Pflaster und stattdessen mehr Griinflichen sowie
eine passende Fassaden- und Dachdammung wie -begriinung kénnen auch bei Altbestanden
noch tberdacht und umgesetzt werden. Lasst euch beraten.

Denken wir auch an die Tiere, die ebenfalls unter Hitze und Durst leiden und kiihler Ruhe-
platze bedirfen. Zu heiBer Asphalt kann zu Verbrennungen der Pfoten unserer Vierbeiner
flhren. Im Garten und auf dem Balkon aufgestellte flache Wasserschalen wie z.B. Blumenun-
tersetzer aus glasiertem Ton bieten Vogeln und Insekten kiihles Nass. Ein paar Steine dazu,
die aus dem Wasser ragen, bieten Insekten Hilfe vor dem Ertrinken. Die Schalen sollten re-
gelmaRBig gereinigt und das Wasser ausgetauscht werden. Empfehlenswert sind zwei Schalen
im Wechsel: Wahrend die eine in Gebrauch ist, kann die andere in der Sonne trocknen und
wird dadurch gleich desinfiziert.

Bleibt (nicht nur) bei Hitze in Kontakt miteinander, fragt alleinlebende, vor allem Zltere
Menschen, wie es ihnen geht und ob Hilfe bendtigt wird. Unterwegs in der Stadt gibt es kiih-
le Rdume, z.B. die Biicherei, Markte oder Cafés, in denen wir uns erholen kénnen. Bei Un-
wohlsein kdnnen wir auch Rat in der Apotheke oder beim Hausarzt einholen. Wichtig ist es
zudem, Medikamente temperaturgerecht zu lagern.

Quelle: Broschiire des Umweltinstitut Miinchen e.V. ,Hitzeschutz im Alltag: Anpassen, schiitzen, vorbeugen®,
diese kann auf der Homepage www.umweltinstitut.org kostenlos heruntergeladen werden.
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