DIE ANZAHL HEISSER TAGE NIMMT ZU!

Tage, an denen die maximale Temperatur mindestens einmal am Tag 30 °C erreicht,
sind sogenannte ,heiBe Tage“. Die Anzahl solcher Tage hat sich in Ennepetal im
Betrachtungszeitraum der letzten 30 Jahre von 3,4 Tage auf 7 Tage fast verdoppelit.
Diese Entwicklung wird sich in Zeiten des Klimawandels in Zukunft weiter verscharfen.

Temperaturen von mehr als 30 Grad
kénnen dem menschlichen Organismus
ernst haft zu schaffen machen. Grundséatz-
lich kann sich unser Kérper zwar gut an
Hitze anpassen. Bei bestimmten Risiko-
gruppen (u.a. bei alteren Menschen und
kleinen Kindern) verlaufen diese Prozesse
jedoch langsamer und eingeschrankt.

Hinzu kommen im Sommer moglicher-
weise Luftbelastungen durch erhohte
Ozonwerte, was zu Atembeschwerden
fuhren kann. AuBerdem bestrahlt uns die

Sonne nicht nur mit sichtbarem Licht und
Wéarme, sondern auch mit ultravioletter
Strahlung (UVStrahlen), die fir Menschen
weder sichtbar, noch fuhlbar ist. Das birgt
Gefahren fur Augen und Haut.

Dieser sich verdndernden klimatischen
Situation mussen wir uns anpassen. Mit
diesem Flyer méchten die Stadt Ennepetal
und die Bezirksregierung Arnsberg Burge-
rinnen und Burgern praktische Verhaltens-
tipps geben, um , Hitzewellen“ einen guten
Gesundheitsschutz entgegenzusetzen.
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Warme Sommerabende sind schén, aber dauerhafte Hitze und Trockenheit bekommt
Menschen, Tieren und Pflanzen nicht. Wenn die Temperatur nachts nicht unter 20 Grad
fallt, schlaft man schlechter. Und bei Temperaturen tber 30 Grad tagsuber bekommen
viele Menschen Kreislaufprobleme, Schwindel oder Kopfschmerzen. Vor allem Kinder und
Senioren sind gefahrdet. Und auch fur unsere Haustiere missen wir jetzt mitdenken.

Tipp 1: Trinken, trinken, trinken.
An einem heif3en Tag gehen leicht 2 bis 3
Liter Wasser verloren. Trinken ist jetzt be-
sonders wichtig, vor allem wenn Sie hart
korperlich arbeiten oder Sport treiben. Ein
Glas Wasser jede Stunde tut gut.

Geeignete Durstloscher sind neben Wasser
Krauter- und Frichtetees, Fruchtschorle,
Buttermilch und Molke. Ein besonders gu-
ter Hitzekiller ist Minztee.

Lauwarme Getranke sind am besten. Nach
einem eiskalten Getrank muss der Kérper
viel Energie in den Temperaturausgleich
stecken. Statt der ersehnten Abkuhlung
kommen wir wieder ins Schwitzen. Bei Al-
kohol gilt ,weniger ist mehr" — erst recht bei
Hitze.

Tipp 2: kleine Mahlzeiten und leichte Kost.
Obst, Salate und frisches Gemuise versor-
gen den Koérper mit Vitaminen, Mineralien
und Flussigkeit. Fettiges Essen dagegen,
zum Beispiel Bratwurst und Pommes, liegt
schwer im Magen und bringt den Koérper
zum Schwitzen.

Besonders empfehlenswert sind wasserrei-
che Nahrungsmittel wie Melonen, Gurken
oder Tomaten. Sie bestehen bis zu 95% aus
Wasser.

Tipp 3: Miitze auf.

Ob Basecap, Sonnenhut oder Tuch - bei
starker Sonne sollte der Kopf bedeckt sein.
Das gilt vor allem fur Kinder. Sonst droht
schnell ein Sonnenstich. Und der bringt
Kopfschmerzen und Ubelkeit mit sich.

Tipp 4: Hande und FiiBe ins Wasser.

Sehr erfrischend ist es, immer mal wieder
kaltes Wasser Uiber die Handgelenke und
Unterarme flieBen zu lassen. Angenehm
ist es auch, sich ein feuchtes Tuch in den
Nacken zu legen. Eine willkommene Ab-
kuhlung ist abends ein kaltes FuBbad.

Tipp 5: Lauwarm duschen.

Das tut vor allem vor dem Schlafengehen
gut. Kaltes Duschen strengt den Kérper an
und er quittiert es mit neuem Schwitzen.

Tipp 6: fiir Durchzug sorgen.

Frih morgens und spét abends alle Fens-
ter auf. Tagsuber alle Fenster zu, Rollla-
den oder Jalousien runter und die Hitze
nicht mehr reinlassen. Wenn man einen
Sonnenschutz nur innen anbringen kann,
dann am besten helle und reflektierende
Materialien wahlen.

Tipp 7: Elektrische Gerate abschalten.

Fernseher, Spielekonsolen oder Computer
produzieren einiges an Warme. Wer um je-
des Grad in der Wohnung kdmpfen muss,

zieht am besten komplett den Stecker. Im
Hochsommer also einfach mal wieder ein
gutes Buch lesen, statt durchs TV-Pro-
gramm zu zappen.

Tipp 8: Erleichterung fiir warme Néachte.
Fur einen gesunden Schlaf reicht oft einfach
nur ein Laken. Hangen Sie nasse Tucher auf.
Die Verdunstungskalte kuhlt die Luft ange-
nehm. Immer ein Glas Wasser parat haben,
um den Flussigkeitshaushalt jederzeit auf-
fllen zu kénnen. Vorm Frihstick wirkt ein
frisches Glas Wasser Wunder.

Tipp 9: moglichst in den Schatten.

Halten Sie sich bei Hitze in kiihlen Rdumen
auf. Verlegen Sie Einkaufe, Gartenarbeit
oder Sport in die kihleren Morgen- und
Abendstunden.

Tipp 10: Faulenzen.

Bei hohen Temperaturen ist es vollkommen
in Ordnung, mal alle Viere von sich zu stre-
cken. Zu viel Bewegung tut dem Kérper
dann nédmlich nicht gut.

www.umweltbundesamt.de/publikationen/hitzeknigge
www.verbraucherzentrale.de/wissen/energie/energetische-sanierung/hitzeschutz-
im-sommer-einfache-tipps-fuer-zu-hause-27952
www.tierschutzbund.de/information/hintergrund/heimtiere/tiere-und-hitze

GANZ SCHON
ERFRISCHEND

Je mehr man in Wohnbaugebiete kommt,
umso warmer wird es. Kies- und Steinfla-
chen, Asphalt und Beton heizen sich auf
und speichern Warme. An heiBen Som-
mertagen ist das kein Vergniigen.

Jeder Baum ist wichtig!

Eine grine Region spendet Schatten und
bringt frische kahle Luft. Jeder bepflanz-
te Vorgarten, jeder blihende Balkon, jede
begriinte Fassade tragt zur Klimaverbes-
serung bei. Das sieht nicht nur toll aus.
Solche kleinen Paradiese locken zudem
Schmetterlinge, Hummeln und Végel in
Ihren Garten.

Hitze drauBBen lassen!

Ein gut gedammtes Eigenheim halt nicht
nur im Winter warm, sondern im Sommer
auch die Warme drauBen. Helle AuBBen-
wande reflektieren das Sonnenlicht und
schutzen vor Aufheizung. Dach- und Fas-
sadenbegrunungen sind ein natirlicher
Hitzeschutz.

Wasseroasen schaffen!

Wie kostbar Wasser ist, merken wir, seit
die Sommer nonstop Hitze und Trocken-
heit bringen. Wasser in der Stadt galt
schon immer als Merkmal fur eine hohe
Lebensqualitat. Zum Gluck haben wir im
Stadtzentrum Milspe einen offenen Was-
serlauf und Wasserfontdanen am Markt-
platz, die fur Kuhlung und Erfrischung
sorgen.

Ein Tipp fiir Garten und Balkon: Singvo-
gel, Bienen & Co. sind dankbar fiir eine
Trinkwasserschale.


http://www.umweltbundesamt.de/publikationen/hitzeknigge

