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Klimaschutz mit BRAvour: 
www.bra.nrw.de/klimaschutz

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

Temperaturen von mehr als 30 Grad 
können dem menschlichen Organismus 
ernst¬haft zu schaffen machen. Grundsätz-
lich kann sich unser Körper zwar gut an  
Hitze anpassen. Bei bestimmten Risiko-
gruppen (u.a. bei älteren Menschen und 
kleinen Kindern) verlaufen diese Prozesse  
jedoch langsamer und eingeschränkt.

Hinzu kommen im Sommer möglicher- 
weise Luftbelastungen durch erhöhte 
Ozonwerte, was zu Atembeschwerden 
führen kann. Außerdem bestrahlt uns die 

Sonne nicht nur mit sichtbarem Licht und 
Wärme, sondern auch mit ultravioletter 
Strahlung (UVStrahlen), die für Menschen 
weder sichtbar, noch fühlbar ist. Das birgt 
Gefahren für Augen und Haut. 

Dieser sich verändernden klimatischen 
Situation müssen wir uns anpassen. Mit 
diesem Flyer möchten die Stadt Ennepetal 
und die Bezirksregierung Arnsberg Bürge-
rinnen und Bürgern praktische Verhaltens-
tipps geben, um „Hitzewellen“  einen guten 
Gesundheitsschutz entgegenzusetzen.

DIE ANZAHL HEISSER TAGE NIMMT ZU!

Starkwindbänder (Jetstream) rund um den Globus 
ausgebremst:
Der Meteorologe Sven Plöger erklärt, warum.

Dank Jetstream haben wir in Mitteleuropa traditionell 
verlässliche Wetterwechsel. Wird das Starkwindband 
aber unterbrochen, können Wetterlagen über Wochen 
buchstäblich festsitzen. Wie das? 

Wetter gibt es, weil die Sonnenenergie unterschied-
lich verteilt ist. Am Pol ist es kalt, am Äquator warm. 
Um diesen Unterschied auszugleichen, setzt sich die 
Luft in Bewegung, und zwar umso schneller, je größer 
die Temperaturunterschiede sind. 

Weil sich die Polarregion durch den Klimawandel übermäßig erwärmt, verringert sich 
das Temperaturgefälle zwischen Äquator und Pol. Das schwächt die Luftströmung 
und die Hochs und Tiefs ziehen langsamer oder bleiben sogar ganz stehen. Ergeb-
nis: Im Fall des Dauerhochs lange Hitzeperioden. Im Fall des Dauertiefs anhaltender 
Starkregen und Hochwasser.

www.planet-schule.de/index.php?id=16011

WIR SIND FÜR SIE DA!

EINE AKTION DER BEZIRKSREGIERUNG ARNSBERG 
Seibertzstraße 1, 59821 Arnsberg
poststelle@bra.nrw.de

MIT UNTERSTÜTZUNG VON
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Stadt Ennepetal
Bismarckstr. 21
58256 Ennepetal
Dagmar Ellerkamp-Heidemeyer
Tel.: 02333-979 104
dellerkamp@ennepetal.de

Die Energieberatung der Verbraucherzentrale NRW  
berät speziell zum Thema „Hitzeschutz“: Weitere Informationen  
und Terminvereinbarung über den Energielotsen
Telefon: 0211-33 996 555 (Montag–Freitag, 9–17 Uhr)

HITZEWELLE?

Da setz‘ ich was dagegen!



10 TIPPS FÜR HEISSE TAGE

Warme Sommerabende sind schön, aber dauerhafte Hitze und Trockenheit bekommt 
Menschen, Tieren und Pflanzen nicht. Wenn die Temperatur nachts nicht unter 20 Grad 
fällt, schläft man schlechter. Und bei Temperaturen über 30 Grad tagsüber bekommen 
viele Menschen Kreislaufprobleme, Schwindel oder Kopfschmerzen. Vor allem Kinder und 
Senioren sind gefährdet. Und auch für unsere Haustiere müssen wir jetzt mitdenken.

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

Geeignete Durstlöscher sind neben Wasser 
Kräuter- und Früchtetees, Fruchtschorle, 
Buttermilch und Molke. Ein besonders gu-
ter Hitzekiller ist Minztee.
Lauwarme Getränke sind am besten. Nach 
einem eiskalten Getränk muss der Körper 
viel Energie in den Temperaturausgleich 
stecken. Statt der ersehnten Abkühlung 
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 Gemüse versor-
gen den Körper mit Vitaminen, Mineralien 
und Flüssigkeit. Fettiges Essen dagegen, 
zum Beispiel Bratwurst und Pommes, liegt 
schwer im Magen und bringt den Körper 
zum Schwitzen. 
Besonders empfehlenswert sind wasserrei-
che Nahrungsmittel wie Melonen, Gurken 
oder Tomaten. Sie bestehen bis zu 95% aus 
Wasser. 

Tipp 3: Mütze auf.
Ob Basecap, Sonnenhut oder Tuch – bei 
starker Sonne sollte der Kopf bedeckt sein. 
Das gilt vor allem für Kinder. Sonst droht 
schnell ein Sonnenstich. Und der bringt 
Kopfschmerzen und Übelkeit mit sich.

Tipp 4: Hände und Füße ins Wasser.
Sehr erfrischend ist es, immer mal wieder 
kaltes Wasser über die Handgelenke und 
Unterarme fließen zu lassen. Angenehm 
ist es auch, sich ein feuchtes Tuch in den 
Nacken zu legen. Eine willkommene Ab-
kühlung ist abends ein kaltes Fußbad.  

Tipp 5: Lauwarm duschen.
Das tut vor allem vor dem Schlafengehen 
gut. Kaltes Duschen strengt den Körper an 
und er quittiert es mit neuem Schwitzen.

Tipp 6: für Durchzug sorgen.
Früh morgens und spät abends alle Fens-
ter auf. Tagsüber alle Fenster zu, Rolllä-
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 wählen.

Tipp 7: Elektrische Geräte abschalten. 
Fernseher, Spielekonsolen oder Computer 
produzieren einiges an Wärme. Wer um je-
des Grad in der Wohnung kämpfen 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 für warme Nächte.
Für einen gesunden Schlaf reicht oft einfach 
nur ein Laken. Hängen Sie nasse Tücher auf. 
Die Verdunstungskälte kühlt die Luft ange-
nehm. Immer ein Glas Wasser parat haben, 
um den Flüssigkeitshaushalt jederzeit auf-
füllen zu können. Vorm Frühstück wirkt ein 
frisches Glas Wasser Wunder.

Tipp 9: möglichst in den Schatten.
Halten Sie sich bei Hitze in kühlen Räumen 
auf. Verlegen Sie Einkäufe, Gartenarbeit 
oder Sport in die kühleren 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 Körper 
dann nämlich nicht gut. 

Melone on the rocks: 

Dreieckige Stücke aus einer Melone schneiden, 
Holz-

spieße hineinsteck
en und ab ins Gefrierfach. Lecker 

auch als Eiswürfel für Getränke.

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

HAUSTIERE
Ihr Haustier sollte immer die Möglich-
keit haben, sich an ein kühles Plätzchen 
zurückzuziehen. Stellen Sie immer aus-
reichend Trinkwasser zur Verfügung.
Starkes Hecheln und Unruhe sind bei 
Hunden oft erste Anzeichen von Über-
hitzung. Planen Sie Spaziergänge in der 
Früh oder am Abend ein und vermeiden 
Sie körperliche Anstrengung für Ihren 
Vierbeiner in praller Sonne. Beim Gassi 
gehen im Hochsommer kann Asphalt 
bis zu 60 Grad heiß werden. 
Tiere nie im Auto zurücklassen. Hohe 
Temperaturen verwandeln den Innen-
raum schon nach kurzer Zeit in einen 
Backofen.

GARTEN UND BALKON
Pflanzen eher selten gießen, dafür aber 
ordentlich. Das gibt kräftige Wurzeln. 
Der ideale Zeitpunkt zum Wässern ist 
morgens. Einmal hacken spart dreimal 
gießen. Kurzes Durchhacken unter-
bricht die Kapillarströme, und das Was-
ser verdunstet nicht so schnell. Thy-
mian, Lavendel und Salbei kommen mit 
Trockenperioden gut zurecht. Sie sind 
außerdem eine Oase für Insekten.

GANZ SCHÖN 
ERFRISCHEND

Je mehr man in Wohnbaugebiete kommt, 
umso wärmer wird es. Kies- und Steinflä-
chen, Asphalt und Beton heizen sich auf 
und speichern Wärme. An heißen Som-
mertagen ist das kein Vergnügen. 

Jeder Baum ist wichtig! 
Eine grüne Region spendet Schatten und 
bringt frische kühle Luft. Jeder bepflanz-
te Vorgarten, jeder blühende Balkon, jede 
begrünte Fassade trägt zur Klimaverbes-
serung bei. Das sieht nicht nur toll aus. 
Solche kleinen Paradiese locken zudem 
Schmetterlinge, Hummeln und Vögel in 
Ihren Garten.

Hitze draußen lassen!
Ein gut gedämmtes Eigenheim hält nicht 
nur im Winter warm, sondern im Sommer 
auch die Wärme draußen. Helle Außen-
wände reflektieren das Sonnenlicht und 
schützen vor Aufheizung. Dach- und Fas-
sadenbegrünungen sind ein natürlicher 
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 für eine hohe 
Lebensqualität. Zum Glück haben wir im 
Stadtzentrum Milspe einen offenen Was-
serlauf und Wasserfontänen am Markt-
platz, die für Kühlung und Erfrischung 
sorgen.

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

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

