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Hitze trifft
uns alle

Die Klimakrise ist da — und mit ihr die Hitze. Hitzewellen treten nicht nur
haufiger auf, sie dauern auch l&dnger und werden intensiver. Die Konse-
quenzen spirt nicht nur die Natur in Form von DUrren oder Brénden. Die
zunehmende Hitze beeinflusst auch unsere Gesundheit.

Gefdhrlich wird es, wenn Hitze auf hohe Luftfeuchtigkeit, starke UV-
Strahlung und héhere Ozonwerte trifft. Gerade dltere Menschen, Kinder
und chronisch Kranke sind dann betroffen. Aber auch Tiere, Pflanzen und
ganze Okosysteme geraten unter Druck.

In Stadten ist die Belastung besonders hoch: Asphalt und Beton speichern
die Warme, selbst nachts kihlt es kaum ab. Oft fehlen Grinflédchen, die fir
Schatten und AbkUhlung sorgen. In der Stadt kann es dadurch bis zu zehn
Grad heifer sein als auf dem Land.

Doch wir sind nicht machtlos: Mit einfachen Maf3Bnahmen kénnen wir uns
selbst und andere schitzen. In diesem Ratgeber findest du viele prak-
tische Tipps fur den Umgang mit Hitze und Hitzewellen — fUr dich, deine
Mitmenschen und deine Umgebung.



Gesundheit

Unter ,,normalen” Umsténden kann unser Kérper seine Temperatur
selbst regulieren und die optimale Temperatur von circa 37°C halten:
Wenn es warm wird, weiten sich die Blutgefd3e und die Haut wird
starker durchblutet. Gleichzeitig fangt unser Kérper an zu schwitzen,
was uns auf natirliche Weise abkUhlt.



Doch wenn es zu heif3 wird oder die Hitze Uber I&ngere Zeit anhdlt, reicht
das oft nicht mehr aus. Die hohen Temperaturen machen dann uns allen
zu schaffen. Einige Gruppen sind dabei stérker betroffen als andere. Dazu
gehdren unter anderem:

Babys und Kleinkinder
Menschen ab 65 Jahren
Schwangere

Erkrankte Menschen
Wohnungslose
Leistungssportler:innen

Menschen, die im Freien arbeiten
oder kdrperlich anstrengende Arbeit leisten

Wie unser Kérper auf Hitze reagiert

Hitze kann viele Symptome auslésen. Einige sind bekannt, andere werden
leicht Ubersehen. Achte daher besonders auf folgende Warnzeichen:

Kreislaufprobleme, Schwindel
Kopfschmerzen

Erschépfung

niedriger Blutdruck bei hohem Puls
schnelle flache Atmung
Appetitlosigkeit oder Verstopfung
Schwellungen an den Unterschenkeln

gerotete Haut

Wichtig: Wer Symptome zeigt, sollte sofort in den Schatten
oder an einen kUhlen Ort, Wasser trinken und den K&rper bspw.
mit einem feuchten Tuch abkihlen. Wenn die Beschwerden
anhalten oder sich verschlimmern, ist drztliche Hilfe nétig.



Medikamente und Hitze

Manche Medikamente beeintrdchtigen die Fahigkeit des Kérpers, mit
Hitze umzugehen. Andere wirken geringer, stdrker oder einfach anders.
Dazu gehdren zum Beispiel blutdrucksenkende Mittel oder Beruhigungs-
mittel. Sprich das immer mit deiner Arztin oder deinem Arzt ab. Auch die
richtige Lagerung ist wichtig: Die meisten Medikamente dirfen nicht Gber
25° C gelagert werden: Lass sie also nicht im Auto oder in der Sonne liegen.

Stillende Mutter und Babys

Hitze kann fUr Mutter und Kind anstrengend sein. Wenn Hautkontakt
unangenehm wird, hilft Stillen im Liegen oder ein dinnes Tuch aus Natur-
fasern* zwischen Kdrper und Baby. Auerdem sollten MUtter nach oder
wdhrend dem Stillen ein Glas Wasser trinken, um Dehydrierung zu ver-
meiden. Falls es dem Baby zu warm wird, kénnen B&der oder nasse Ticher
mit lauwarmem Wasser AbkUhlung schaffen. AuBerdem macht Hitze auch
Babys mide: Unter Umstdnden trinken sie kleinere Mengen und brauchen
so hdufigere Milchmahlzeiten. Es kann auch nétig werden, sie aktiv zum
Stillen bzw. Milchtrinken zu wecken. Neugeborene brauchen in der Regel
bis zum sechsten Lebensmonat kein zus&tzliches Wasser, wenn sie voll ge-
stillt werden oder S&uglingsmilchnahrung bekommen. Werden Milchmahl-
zeiten durch Beikost ersetzt, sollte wéhrenddessen oder danach Wasser
angeboten werden. Wenn du dir unsicher bist, ob dein Baby ausreichend
FlUssigkeit bekommt, sprich am besten mit deinem/r Kinderarzt/&rztin
oder Hebamme. *genauere Erlduterung im Kapitel “Kleidung und Hautschutz”

Arbeiten und Sport bei Hitze

Kérperliche Anstrengung bei Hitze kann riskant werden. Am besten ist es
daher natirlich, solche Aktivitéten in kUhle Morgen- und Abendstunden
zu verlegen. Falls das nicht méglich ist, achte darauf, regelmé&ig und
ausreichend zu trinken, am besten schon vor dem Durstgefihl. Lege regel-
mdapige Pausen im Schatten ein und kihle deinen Kérper mit Tichern,
Wasserspray oder lauwarmen Duschen. Achtung: Salben mit Wirkstoffen
wie Menthol erzeugen nur ein kihlendes GefUhl, senken die Kérpertempe-
ratur aber nicht wirklich.



Erndhrung

Durch Schwitzen verlieren wir FlUssigkeit und Salze — auch Elektrolyte
genannt. Umso wichtiger ist es, beides Uber das Essen und Trinken wieder
aufzunehmen.

Heif3 oder kalt? Darlber wird oft diskutiert. Viel wichtiger als die
Temperatur ist es, genug zu trinken, um den FlUssigkeitsverlust bei Hitze
auszugleichen. Kochend hei3e oder eiskalte Getrénke sind nicht
empfehlenswert, kUhle oder lauwarme Getrdnke sind am vertraglichsten.

Alkohol und Koffein belasten den Kreislauf. Beides fUhrt dazu, dass die
Haut schlechter durchblutet wird und sich schlechter selbst kihlen kann.
Zuckerhaltige Getrdnke sind ebenso nicht hilfreich, da sie dem Kérper
Wasser entziehen.



ELEKTROLYT-LOSUNG ZUM SELBERMACHEN

Elektrolyte wie Natrium, Kalium, Magnesium oder Kalzium
sind lebensnotwendig, um die Funktion unserer Zellen, unseres
Gewebes und schlussendlich unseres Kérpers zu gewdhrleis-
ten. Starkes Schwitzen kann wie Durchfall oder Erbrechen zu
einem Mangel an diesen wichtigen Mineralstoffen fihren.

Mit einem einfachen Getrdnk
IGsst sich das wieder ausgleichen:

1 Liter stilles Trinkwasser
% TL Kochsalz
1Tasse Orangensaft oder zwei Bananen

4 TL Haushaltszucker

Die Zutaten in einen Mixer geben
oder mit einem Purierstab purieren.

Essen: leicht und reich an FlUssigkeit

Schwere Mahlzeiten sind an heif3en Tagen Schwerstarbeit fir unseren
Kérper, da er beim Verdauen zusatzliche Energie aufwenden muss.
Wasserhaltige Mahlzeiten wie Gemuse, Obst, Suppen oder Salate sind
daher besser geeignet. Wer Scharfe gut vertragt, muss darauf nicht
verzichten — ganz im Gegenteil: Leicht scharfe Speisen regen das Schwit-
zen an und wirken antibakteriell. Wie beim Trinken gilt: lieber lauwarm
oder leicht kUhl und mehrere kleinere Portionen Uber den Tag verteilt
anstatt wenige grof3e.



Den Korper
kUhlen —
einfach und
effektiv

Wenn Schwitzen allein nicht mehr reicht, braucht unser Kérper zusatzliche
Hilfe. Die einfachste Maf3nahme: raus aus der Sonne, rein in den Schatten.
Auch Kopfbedeckungen, erfrischende FuBbdder oder gekUhlte Hand-
ticher auf Nacken und Handgelenken schiitzen vor Uberhitzung. Tipp: Mit
einer Plastikflasche kannst du einen Kihlpack ersetzen. Fille die Flasche
nicht ganz mit Wasser, friere sie ein und schon wird sie zum praktischen
Kéltehelfer.



Die richtige Kleidung fur heif3e Tage

Meide synthetische Stoffe: Denn Polyester und Co. sind oft nicht atmungs-
aktiv, speichern Warme und verhindern, dass Schweif3 verdunstet. Das

ist nicht nur unangenehm, sondern kann auch Hautprobleme wie Pilz-
infektionen férdern. Greife also lieber zu heller, luftiger Kleidung aus
Naturmaterialien wie Baumwolle, Leinen, Lyocell oder Viskose. Wenn

du Kleidung neu kaufst, achte auf dkologische Produktion. Tipps zu 6ko-
fairer Mode findest du in unserem

Grune Oasen — naturliche Klimaanlagen in der Stadt

Stadte gehdren zu den besonders hitzebelasteten Orten. Durch dichte
Bebauung, versiegelte Fl&dchen und fehlende Luftzirkulation entstehen
sogenannte Hitzeinseln: Asphalt, Beton und dunkle D&cher speichern
tagsiber Wérme und geben sie nachts nur langsam wieder ab. So bleibt
es selbst nachts unangenehm warm.

Ein wirksames Gegengewicht sind Grinfldchen: Parks, Walder, Garten und
begrinte Innenh&fe wirken gleich in mehrfacher Hinsicht positiv. Pflanzen
binden CO, und tragen damit aktiv zum Klimaschutz bei. AuBerdem kUhlen
sie ihre Umgebung, indem ihre Blatter Wasser verdunsten. Schattenspen-
dende Bdume verhindern zudem, dass sich der Boden zu stark aufheizt.
Auch FlUsse, Seen und Feuchtgebiete sorgen durch Verdunstung und Luft-
austausch mit der Umgebung fir angenehme Kihle. Wer die Méglichkeit
hat, sollte also an heif3en Tagen gezielt den Weg ins Grine suchen.

Hitzetraining? Ja, das geht.

Die gute Nachricht ist: Wir kdnnen uns in Maf3en an Hitze anpassen. Studien
zeigen, dass unser Kdrper sich verdndert, wenn wir uns regelmdagig hohen
Temperaturen aussetzen. Die Kérpertemperatur verringert sich leicht

und wir beginnen, mehr und schneller zu schwitzen. Schon nach acht bis

14 Tagen mit kurzzeitiger Hitzebelastung (ca. eine Stunde pro Tag) fallt es
dem Korper leichter, mit der Hitze umzugehen. Saunagénge mit wech-
selnd heif3en und kalten Reizen kénnen diesen Effekt zusatzlich unterstit-
zen — vorausgesetzt, es bestehen keine gesundheitlichen Bedenken.
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EXKURS:
Auch Tiere leiden unter der Hitze

Auch Tiere brauchen an heif3en Tagen viel FlUssigkeit sowie kihle
RUckzugsorte. Achte bei Spaziergéngen mit Haustieren bitte immer
auch auf die Asphalttemperatur und meide die Mittagssonne. Und
natirlich sollte uns allen klar sein: Haustiere dirfen unter keinen
Umsté&nden im Auto gelassen werden.

Gerade bei SGugetieren sollte der FlUssigkeitsbedarf nicht nur
durch Wasser gestillt werden. Nutze an heif3en Tagen daher besser
Nass- statt Trockenfutter. FUr alle Tiere mit Fell gilt zudem: Zu kurzes
Schneiden erhdht die Sonnenbrandgefahr, insbesondere bei hellem
Fell.

Reptilien wissen mit der Hitze umzugehen, jedoch sollte ihr Wasser
regelmdfig gewechselt und sauber gehalten werden. Bei Aquarien
sollte die Wassertemperatur im Optimum bleiben und nicht zu heif3
(oder auch kalt) werden.

Und zu guter Letzt: Auch Wildtiere haben Durst! Wenn du Insekten,
Végeln oder anderen Gartenbewohnern etwas Gutes tun willst,
stelle flache Wasserschalen im Garten oder Balkon auf. Lege ein
paar Steine hinein, die aus dem Wasser herausragen, damit Insekten
nicht ertrinken und reinige sie regelmé&gig, um die Ubertragung
von Krankheitserregern zu vermeiden. Tipp: Immer zwei Schalen im
Wechsel benutzen. Wéhrend die eine im Einsatz ist, kann die andere
in der Sonne austrocken und wird so desinfiziert.

1



Wohnung
und Buro
kUhl halten

Richtig lUften

Damit es in den eigenen vier Wé&nden oder im Biro auch bei grof3er Hitze
ertréglich bleibt, hilft vor allem eines: gezieltes Liften. Offne das Fenster
allerdings nur dann, wenn es drau3en kdlter ist als drinnen — also frih
morgens oder sp&t am Abend. Besonders effektiv ist das QuerlUften, bei
dem gegeniberliegende Fenster und evtl. auch TUren gedffnet werden.
Der Durchzug kann so die warme Luft nach drau3en transportieren.
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Sonnenwdrme drauf3en halten

Auch wenn die meisten von uns helle, lichtdurchflutete RGume bevor-
zugen, sollte an heif3en Tagen dennoch so wenig Sonnenlicht wie méglich
in die Wohnung strahlen. Lass auf3enliegende Rollladen, Jalousien oder
Fensterl&den daher geschlossen. So kannst du bis zu zwei Drittel der
Warme drauf3en halten. Die Lichtschlitze der RolllGdden sollten allerdings
geoffnet bleiben, damit sich keine Hitze zwischen Rollladen und Fenster-
scheibe staut. Innenliegende Vorhdnge oder Plissees sind weniger effektiv,
weil die W&rme so bereits im Raum landet, aber auch sie kénnen Hitze
abhalten. Sonnensegel, Markisen oder reflektierende Sonnenschutzfolien
sind weitere Optionen.

Insgesamt gilt: Helle, gldnzende und glatte Oberfldchen reflektieren
mehr Licht. Dunkle und raue Oberfldchen dagegen speichern Warme und
heizen sich stérker auf.

Ubrigens: Auch Teppiche, Stoffm&bel und teilweise sogar Deko speichern

Wadrme. Wer im Sommer lieber auf Holz- oder Fliesenfldchen sitzt, sitzt
meist kUhler.
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Verdunstungskihle nutzen

Auch in der Wohnung l&sst sich Verdunstungskdlte gut nutzen, indem du
beispielsweise gewaschene Wdsche an der Luft statt im Wdaschetrockner
trocknen lésst. Damit sparst du nicht nur Energie, sondern kannst auch
die Wohnung abkihlen. Leicht angefeuchtete Vorhé&nge oder nasse Ticher
in Fensterndhe kdnnen ebenso Verdunstungskdlte erzeugen.

DarUber hinaus verbessern auch Pflanzen das Raumklima: Sie geben Uber
ihre Blatter Feuchtigkeit ab und kUhlen so leicht die Luft ab. Besonders
wirksam sind sie in Fenstern&dhe oder im Eingangsbereich — vorausgesetzt,
sie kommen gut mit direkter Sonneneinstrahlung klar.

Achte bei diesen Maf3Bnahmen allerdings darauf, dass die Luftfeuchtig-
keit im Raum nicht zu stark ansteigt. Wird es zu schwdl, fihlt sich die Hitze
schnell noch belastender an und es kann sich Schimmel bilden. Vor allem

in kleinen R&dumen ist daher regelmdaiges Stof3liften wichtig — auch tags-
Uber.

Elektrische Gerdte produzieren Wéarme

Elektrische Gerdte geben Wdrme ab — auch im Stand-by-Modus. Deshalb
am besten alles ausschalten, was nicht unbedingt gebraucht wird. Fern-
seher, Computer oder Kaffeemaschine sollten an heif3en Tagen nicht
unnotig laufen. Auch die Wahl der Glihbirne ist entscheidend: Halogen-
und GlUhlampen werden sehr warm. Besser sind LED-Lampen — sie sparen
Energie und bleiben khl.

Beim Kochen gilt: Je weniger Hitzequellen, desto besser. Backdfen heizen
nicht nur das Essen, sondern den ganzen Raum. Gekocht wird vorzugs-
weise mit Deckeln. Damit sparst du nicht nur Energie, es verkirzt auch
die Kochzeit. Nach dem Kochen kannst du kaltes Wasser in die genutzten
Topfe und Pfannen fullen. Das kihlt das heif3e Metall schneller, wodurch
weniger Warme an die Umgebung abgegeben wird.
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EXKURS:
Was gilt am Arbeitsplatz?

Einen gesetzlichen Anspruch auf , Hitzefrei* oder klimatisierte
R&ume gibt es nicht. Dennoch missen Arbeitgeber:innen Vorschrif-
ten einhalten, die durch folgende drei Gesetze geregelt sind: die
Arbeitsstdttenverordnung, die Arbeitsstattenregel (ASR) und das
Arbeitsschutzgesetz.

Demnach sind Arbeitgeber:innen spétestens ab einer Lufttempe-
ratur im Arbeitsraum von 30° C verpflichtet, MaBnahmen zu ergrei-
fen, ab 26° C sollen sie dies tun. Welche Maf3Bnahmen das konkret
sind, ist nicht vorgeschrieben. Laut ASR z&hlen dazu das Herunter-
lassen von Rollos, flexiblere Arbeitszeiten, die einen frOheren Beginn
ermdglichen, oder das Bereitstellen von Getrdnken. Ab einer Luft-
temperatur von 35° C am Arbeitsplatz ist der Raum nicht mehr zum
Arbeiten geeignet.

FUr AuBenarbeitsplatze wie Baustellen mUssen substitutionelle,
technische, organisatorische und persdnliche (STOP-)Schutz-
maBnahmen eingeleitet werden. Dazu z&hlen Schattenplatze,
ausreichend Wasser und regelmdige Pausen.
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Hitzefalle Klimaanlage

Klimaanlagen sorgen zwar in den eigenen vier Wanden fir Abkihlung,
Umwelt und Klima zahlen dafir aber einen hohen Preis. Sie sind in der
Regel nicht nur echte Stromfresser, ihre Abwdrme heizt zudem die Auf3en-
luft auf. In Grof3st&dten kénnen sie die Temperatur um weitere zwei Grad
erhitzen. Das erhéht die gesundheitliche Belastung fir alle — und das
besonders bei Hitzewellen

Auch die verwendete KUhlflUssigkeit, die aus den Gerdten verdampft

oder bei Leckagen austritt, kann zum Problem werden. Zwar sind die friher
Ublichen, ozonschdadlichen KUhimittel mittlerweile verboten. Doch viele
Gerdte enthalten noch immer Kaltemittel wie R125 oder R32, die teils meh-
rere tausend Mal so klimaschddlich wie CO, sind.

Klimaanlagen sollten also nur dort eingesetzt werden, wo es unbedingt

notwendig ist. Achtet bei der Anschaffung unbedingt auf den Strom-
verbrauch und das verwendete Kaltemittel.
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Waldbrand/Feuer

Feuergefahr
bei Hitze —
Das ist zu
beachten

Mit jeder Hitzewelle oder Dirreperiode steigt auch die Gefahr von Brénden
— nicht nur in Wdldern, sondern auch in Siedlungsgebieten. Deshalb ist es
wichtig, vorbereitet und informiert zu sein.
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DAS SOLLTEST DU WISSEN:

1. Waldbrand vermeiden: Offenes Feuer, Grillen und Rauchen
sind im Wald tabu. Aber Vorsicht: Auch Funken, Glasscherben,
Lupen oder abgelegte Brillen kénnen Bréinde auslésen.

2. Unterwegs vorbereitet sein: Wer unterwegs ist, sollte mit
ausreichend Wasser, geeigneter Kleidung, einem aufgeladenen
Mobiltelefon, einer Taschenlampe etc. ausgestattet sein.

3. Feuer melden: Ein Brand sollte immer sofort Uber die 112 oder
die lokale Feuerwehr gemeldet werden. Gehe nicht davon aus,
dass das andere schon vor dir gemacht haben.

4. Zuhause gilt: Brennbares im Garten wegrdumen, Garten-
schlauch bereithalten, Feuerwehrzufahrt freihalten, Fenster,
TOren und LUftungsschdchte schlief3en.

5. Im Auto gilt: Wenn du nicht flochten kannst, ist es sicherer
im Auto zu bleiben bis das Feuer vorbeigezogen ist. Fenster
zu, Motor und Klima- /LUftungsanlage ausschalten, mit einer
Rettungsdecke zudecken (silberne Seite nach oben).

6. NINA Warn-App installieren und Uber aktuelle Warnungen
informiert sein

18



Gemeinsam
kUhlen!

Kontakt halten — das Aund O

Hitze belastet alle. Besonders aber sind dltere Menschen, Kranke, Schwan-
gere, Kleinkinder oder Wohnungslose gefdhrdet. Deshalb ist es wichtig, im
Sommer auf sich und andere zu achten. Melde dich bei Freund:innen oder
Verwandten und frag nach, wie es ihnen geht. Vielleicht kannst du jeman-
den beim Einkaufen unterstitzen, Medikamente in der Apotheke abholen,
selbst um Hilfe bitten, oder einfach ein paar Minuten am Telefon verbringen.
N&he und Aufmerksamkeit schitzt — auch bei Hitze.
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Was sind Klimaschutzraume?

An besonders heif3en Tagen hilft es, gemeinsam kihle Orte aufzusuchen,
so genannte Klimaschutzrédume oder Kihltreffpunkte. Das sind natirliche
oder urbane Orte wie Bibliotheken, Innenh6fe oder Einkaufszentren sowie
Parks, Wdalder oder Gdrten, an denen sich die Hitze besser ertragen I&sst.
Barcelona dient als Vorbild und hat ein ,,Climate Shelter“-Netzwerk von
Schutzréumen aufgebaut, die in maximal zehn Minuten zu Fuf3 erreichbar
sind. Viele Kommunen in Deutschland haben oder erarbeiten dhnliche
Konzepte fir Hitzeschutz. Frag bei deiner Stadt oder Gemeinde nach oder
bring dich selbst ein, um solche Rdume zu schaffen.

Parks

Natur

Gdrten

Seen

Wadlder

Klimaschutzraume I

Schwimmbdder

Theater Bibliotheken An d ere
Orte der Unterhaltung

Einkaufszentren

Museen Mdarkte
Kinos
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Vorausplanen,
investieren,
engagieren

Neben akuten Schutzmafnahmen lohnt es, langfristig auf steigende
Temperaturen vorbereitet zu sein. Au3enrollos und helle Fassaden sind
dabei nur der Anfang. Auch eine gute D&mmung, begrinte Fassaden
und eine durchdachte Gestaltung von Garten, Einfahrt oder Balkon
machen euer Zuhause hitzefester — und sorgen ganz nebenbei fir mehr
Lebensqualitat und Klimaschutz.
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Dammung: nhicht nur im Winter wichtig

Eine gute DGmmung schitzt doppelt: Sie halt im Winter die Wéarme im
Haus — und im Sommer die Hitze drauf3en. Entscheidend ist dabei, dass
sich Wande, Decken und Décher innen nicht viel wérmer oder kélter an-
fuhlen als die Raumluft. Ideal ist ein Temperaturunterschied von héchstens
drei Grad. Auf3erdem sollte die D&mmung fUr eine ausgeglichene Luft-
feuchtigkeit im Raum und guten Schallschutz sorgen. Besonders geeignet
sind natUrliche D&mmestoffe wie Zellulose, Hanf, Schilf oder Schafwolle. Sie
sind langlebig, schadstoffarm und bieten guten Hitzeschutz. Auf chemisch
behandelte Materialien, etwa solche mit Formaldehyd, sollte méglichst
verzichtet werden.

Grune Ddacher und Wande

Begrinte Ddcher und Fassaden sind nicht nur schén anzusehen und férdern
die Biodiversit&t, sondern fungieren Uber ihre Verdunstungskdalte auch als
natirliche Klimaanlage. Gleichzeitig schirmen Blatter und Ranken das Ge-
bd&ude vor direkter Sonneneinstrahlung ab.

Dachbegriinung:

FOr die Begrinung von Déchern gibt es zwei Varianten: intensive und
extensive Begrinung. Die extensive Begrinung ist leichter und mit niedri-
gen Pflanzen und Moosen bepflanzt. Damit eignet sie sich nicht nur fir
Hausddcher, sondern auch fUr Garagen oder Gartenhduschen. Passende
Pflanzenarten sind beispielsweise verschiedene Fetthennen- (Sedum spp.)
und Hauswurz-Arten (Sempervivum spp.), Kréuter wie Schnittlauch, Sand-
Thymian und Echter Dost sowie Graser. Die extensive Begrinung braucht
wenig Pflege, Ubersteht Trockenzeiten gut und bietet dennoch Lebens-
raum fUr Insekten und Végel.

Doppelt gunstig ist es, die Dachbegrinung wenn mdéglich mit einer
Photovoltaikanlage zu kombinieren und so gleichzeitig zu Klimaschutz
und Klimaanpassung beizutragen.

Die intensive Begrinung verwandelt dein Dach in einen richtigen

Dachgarten mit Stauden, StrGuchern oder sogar kleinen Bdumen und
Gemusebeeten. Diese Variante ist vor allem fur flache Dacher geeignet,
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die regelmdfig betreten und gepflegt werden kénnen. Da ein solches
Gartendach ein hohes Gewicht aufweist, muss sichergestellt sein, dass
die Dachkonstruktion das aushdlt. Wende dich dafir am besten an eine
Fachfirma oder eine:n Statiker:in.

Fassadenbegriinung:

Die einfachste Mdéglichkeit der Fassadenbegrinung ist die bodengebun-
dene Begrinung, bei der Kletterpflanzen direkt in den Boden vor der
Hauswand gepflanzt werden. Wer keine direkte Bepflanzung méchte oder
keinen Platz im Boden hat, kann auf indirekte Fassadenbegrinung setzen.
Dabei wachsen Pflanzen in Pflanzkdsten oder Kibeln und klettern an Spa-
lieren, Rankgittern oder Seilsystemen empor. Auch sogenannte hdngende
Gdarten an Balkonen, Bristungen oder Dachkanten sind méglich. Wichtig
ist, dass die Pflanzen an die 6rtlichen Bedingungen angepasst, also tro-
ckenheitsvertréglich und hitzefest, sind. Bevorzuge dabei immer heimische
Arten, da sie spezialisierten Insekten wie Wildbienen oder Schmetterlings-
raupen Nahrung bieten. Besonders Efeu hat einen hohen dkologischen
Wert, da er spdt im Jahr noch Pollen und Nektar liefert. Weitere insekten-
und vogelfreundliche Kletterpflanzen sind Kletterrosen mit ungefillten
BlUten, Wilder Wein, Gewdhnliche Waldrebe, Echtes oder Wald-Geif3blatt.

23



Garten und Balkon

Nicht nur am Haus selbst IGsst sich einiges gegen Hitze tun. Auch der
direkte AuBBenbereich kann helfen, die Umgebung spirbar abzukih-
len. Wichtig ist auch hier, méglichst wenig FlIGche zu versiegeln: Denn
betonierte Wege, asphaltierte Einfahrten oder gepflasterte Héfe spei-
chern Warme. Besser sind durchldssige Beldge wie Rasengittersteine,
Schotterrasen oder recyceltes Pflaster mit breiten Fugen. Sie lassen
Regenwasser versickern, férdern das Bodenleben und heizen sich weniger
stark auf.

Mit den richtigen Pflanzen kannst du im Garten ein angenehmes Mikro-
klima schaffen. Bdume, Stréucher und dichte Hecken spenden Schatten,
filtern die Luft und kUhlen ihre Umgebung durch Verdunstung. Besonders
geeignet sind heimische und trockenheitsvertragliche Gehdlze wie Feld-
ahorn, Kornelkirsche, Wei3dorn oder Wolliger Schneeball. Sie sind nicht
nur robust, sondern bieten auch Nahrung und Lebensraum fir Végel und
Insekten. Balkone lassen sich mit PflanzenkUbeln selbstversténdlich eben-
so in kleine grine Oasen verwandeln.

Wie du deinen Garten oder Balkon klimafit machen kannst, haben wir
in unserem Ratgeber ,, “ zusammengefasst.
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https://umweltinstitut.org/landwirtschaft/mitmachaktionen/dein-­klimagarten-kostenloser-ratgeber/

Engagement
fur klimaresiliente
Stadte

KUhlere Stddte entstehen nicht von allein, sie sind das Ergebnis von Planung,
Beteiligung und Engagement. Was es dafir braucht: weniger versiegelte
Fldchen, mehr Trinkwasserspender im &ffentlichen Raum, mehr Baume
und mehr grine D&cher und Pl&tze. Um die Flutgefahr zu verringern und
die Resilienz der Stadt durch besseres Mikroklima zu erhéhen, wurde das
Schwammstadtkonzept entwickelt. Es beschreibt Stédte, die Regenwasser
aufnehmen und gleichmd@fig abgeben kénnen. Ein wichtiger Baustein fir
mehr Lebensqualitat in der Klimakrise — nicht nur fir uns, sondern auch fir
alle kommenden Generationen.
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Hier ist in erster Linie die Politik gefragt, aber auch wir kénnen uns
einbringen: durch eigene Initiativen, durch die Teilnahme an Aktionen
in deinem Ort, durch Spenden und naturlich durch Wahlen. Auch
BUrgerversammlungen oder BUrgerdialoge sind wichtige Veranstaltungen,
bei denen du kommunale Politiker:innen zum Handeln anregen kannst.
Gemeinschaftliches Engagement macht Freude und jede noch so kleine
Aktion zahlt.
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Klimaschutz
ist Hitzeschutz

Und zu guter Letzt gilt natirlich vor allem folgendes: So wichtig individuelle
MaBnahmen im Alltag sind. Der beste Hitzeschutz besteht darin, die Klima-
krise wirksam zu bek&dmpfen. Denn jede vermiedene Tonne CO, senkt das
Risiko, dass Hitzewellen noch hdufiger, intensiver und gefdhrlicher werden.
Es braucht jetzt entschlossenes Handeln — auf allen Ebenen.

Der Ausbau der erneuerbaren Energien, die effizientere und sparsamere
Nutzung von Energie, die Sanierung von Gebd&uden und die Verkehrswende
sind zentrale Hebel, um die Emissionen dauerhaft zu senken. Auch unsere
Landwirtschaft muss klimaangepasster werden, mit humusreichen Béden,
weniger Tierhaltung und widerstandsfdhigen Anbausystemen.

Klimaschutz schiUtzt unsere Gesundheit, unsere Stddte und unsere

Lebensqualit&t. Wer heute handelt, hilft, die Hitzesommer von morgen
ertraglicher zu machen.
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Uber das
Umweltinstitut

Seit mehr als 35 Jahren k&dmpfen wir fir die Umwelt: fir saubere Luft, ge-
sunde Bdéden und ein stabiles Klima, in dem auch zukinftige Generationen
ein gutes Leben fUhren kdnnen. Mit Aktionen, Kaompagnen, Aufklarungs-
arbeit und unabhd&ngigen Messungen machen wir auf Umweltgefahren
aufmerksam und bewegen die Politik zum Handeln. Unser Ziel: eine Agrar-
wende hin zu 100 Prozent 6kologischer Landwirtschaft und eine vollstén-
dige Energiewende hin zu erneuerbaren Energien.

Unsere Unabhdangigkeit hat fir uns oberste Prioritét: Zum gré3ten Teil
finanzieren wir uns aus Spenden und den Beitréigen unserer mehr als 12.000
Férdermitglieder. Es sind viele kleine Beitrége, die es uns ermdglichen,
nachzuforschen, nachzubohren, Protest zu organisieren und so lange am
Ball zu bleiben, bis wir die Politik in Berlin und BriUssel immer wieder ein
kleines Stick in die richtige Richtung bewegen konnten.

28


https://umweltinstitut.org/unterstuetzen/foerdermitglied-werden/
https://umweltinstitut.org/unterstuetzen/foerdermitglied-werden/
https://umweltinstitut.org/unterstuetzen/online-spenden/
https://umweltinstitut.org/unterstuetzen/online-spenden/

CHECKLISTE FUR HEISSE TAGE

ALLGEMEIN

Trink-Wecker stellen (alle 2 Stunden)
Wasserflasche(n) auffillen

Elektrolyt-Lésung machen

Zu HAUSE

Liften morgens
Fenster abdunkeln
leicht essen, vielfdltiges Obst/Gemise

LUften abends

UNTERWEGS

Wasserflasche dabei
Sonnencreme auftragen
Kopfbedeckung eingepackt

Orte zum AbkUhlen unterwegs recherchiert

KONTAKT HALTEN

mit mir selbst: Geht es mir gut? Brauche ich Hilfe?
Familie und Freund:innen anrufen

um betroffene Nachbar:innen/Kolleg:innen kimmern

SONSTIGES

Ist das Haustier hitzegerecht versorgt?

Sind alle Medikamente temperaturgerecht gelagert?
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