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Die Weltgesundheitsorganisation WHO stuft
den Klimawandel sogar als die groRte Bedro-
hung fir unsere Gesundheit ein.® Kein Wun-
der, denn Hitze kann unseren Kérper auf viel-
faltige Weise beeintrachtigen: Sie schldgt uns
aufs Gemiit, auf den Kreislauf, auf den Bauch.
Sie bringt uns um den Schlaf, macht uns reiz-
bar und aggressiv. Sie kann akute Gesund-
heitsprobleme verursachen und bestehende
verschlimmern. Im schlimmsten Fall kann sie
sogar zum Tod flhren.

Aktuelle Schatzungen gehen davon aus, dass
weltweit jede Minute ein Mensch an den Fol-
gen von Hitze stirbt.” Jeder dieser Todesfille
ist vermeidbar. Um zu ermitteln, wie todlich
Hitze ist, bestimmen Wissenschaftlerinnen
und Wissenschaftler die Ubersterblichkeit. Sie
beobachten, wie viele Menschen wahrend ei-
ner Hitzewelle gestorben sind - unabhdngig
von der genauen Todesursache. Diese Zahl
vergleichen sie mit den Todesfdllen in ver-
gleichbaren Zeitraumen, in denen keine Hit-
zewelle herrschte. Die Differenz der beiden
Zahlen ist die Ubersterblichkeit.
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1-MINUTE-FACTS

HITZE BEDROHT
UTISER LEBEMN

Von 2015 bis 2024 waren in Deutschland
41340 Todesfdlle auf Hitze zuriickzufiihren.
Seit den 1990er Jahren ist die Zahl
hitzebedingter Todesfdlle um mehr als
20 Prozent gestiegen.®

WICHTIG ZU WISSEN:

Zwar fiihrt Hitze selten direkt zum Tod,
haufig verschlimmert sie aber bestehende
Erkrankungen so sehr, dass die
Betroffenen daran sterben.

Jeder heiBe Tag zdhlt:

Auch einzelne heilke Tage
erhohen die Sterblichkeit.

Das gilt besonders, wenn es nachts nicht abkihit.

TUch
REG FLAGS ;E ::t:: ngeresso”
Hitze aUSBE" 4 fihren.
E:r:;hzu cewalttatigkelt fih
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Andere Ldnder miissen schon seit Langem
mit extremen sommerlichen Temperaturen
umgehen. Ein Blick dorthin lohnt, um sich
manches abzuschauen. Eine der bekanntes-
ten MaBnahmen bei Hitze ist die verlangerte
Mittagspause, die sogenannte Siesta, die in
Teilen Spaniens, Italiens und weiteren sitidli-
chen Ldndern noch immer (blich ist. Dafiir
wird dann eben abends langer gearbeitet.
Auch verldngerte Sommerferien sind ideal,
um die heiReste Zeit des Jahres flexibler ge-
stalten zu kdnnen. In Agypten dauern sie bei-
spielsweise von Mitte Mai bis Mitte Septem-
ber, im Stdwesten der USA immerhin von
Mitte Mai bis Mitte August. Dafiir gibt es im
restlichen Jahr weniger Ferien.

Prinzipiell empfehlenswert ist lange weite
Kleidung: Sie ist in weiten Bereichen Nordaf-
rikas das traditionelle Outfit. Aus asiatischen
Landern kénnen wir lernen, dass Sonnen-
schirme nicht nur auf die Terrasse gehoren,
sondern auch in die Hand. Vom Aussehen her
wie ein Regenschirm, aber mit UV-Schutz,
sind sie zum Beispiel im heiRen Stiden Japans
weitverbreitet.
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1-MINUTE-SCIENCE

™\

HITZE MACHT
ALT

Eine groRe Studie aus Taiwan zeigt: Je mehr
Hitzewellen Menschen im Laufe ihres Lebens
ausgesetzt sind, desto groRer ist der
Unterschied zwischen ihrem biologischen
und ihrem chronologischen Alter.”

KLARES ERGEBNIS:
Bei Menschen, die mehr Hitzewellen
ausgesetzt waren, weisen Biomarker
Werte auf, die man eigentlich erst in
hoherem Alter erwarten wiirde.

Fazit:

Hitzewellen konnen
den Alterungsprozess
beschleunigen.

Das biologische Alter wurde mit Biomarkern
bestimmt, zum Beispiel anhand der Nieren- und
der Lungenfunktion.
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!) 1T-MINUTE-HEALTHY-HABIT

AUF SOMNNENSCHUTZ ACHTETT!

Sonnencreme mit

—— hohem Lichtschutz-
faktor (am besten 50+)

Sonnenbrille Kopfbedeckung

lange und luftige
Kleidung

Top-MaBnahme:
Sonne in den
heiBesten Stun-
den des Tages
meiden
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DEIN
MINI-HACK

»Um einen
schattigen Weg
gehen zu kénnen
nehme ich
auch mal
einen Umweg
in Kauf.«

Hitze geht hdufig mit intensivem Sonnen-
schein einher. Die damit verbundene UV-
Strahlung ist der groRte Risikofaktor fir Haut-
krebs. Jeder Sonnenbrand erhéht das
Krebsrisiko. Insbesondere Sonnenbrdnde im
Kindesalter sind gefdhrlich. Deshalb ist auch
hier das richtige Verhalten wichtig: Wer drau-
Ben unterwegs sein muss, kann beispielswei-
se versuchen, immer die schattige StraRensei-
te zu wahlen. Wer das Gliick hat, einen Weg
mit vielen Bdumen und viel Griin gehen zu
konnen, ist klar im Vorteil. Denn Baume und
Griinflichen senken nicht nur aktiv die Umge-
bungstemperatur, sie férdern auch unabhan-
gig davon auf vielfdltige Weise die Gesund-
heit, indem sie zum Beispiel die schadlichen
Effekte von Stress abfedern.
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Hitze ist eine groRe Belastung fiir den Kreis-
lauf. Der Herzschlag wird schneller. Der Blut-
druck kann abfallen. Die BlutgefdRe in der
Haut weiten sich, um dem Korper Abkiihlung
zu verschaffen. Wir schwitzen und verlieren
Wasser, wodurch sich auch die Zusammenset-
zung des Blutes verdndern kann.

All das fiihrt bei manchen Menschen zu
Schwindel und Schwdche. Im schlimmsten Fall
kommt es sogar zu Bewusstlosigkeit. Doch
solche Beschwerden sind vermeidbar: In ers-
ter Linie geht es darum, dafiir zu sorgen, dass
der Korper nicht in Hitzestress gerdt. Passiert
das doch, ist es wichtig, die Friihwarnzeichen
zu erkennen und rechtzeitig GegenmaRnah-
men zu ergreifen.

Eine der groRten Gefahren bei Hitze ist der
Verlust von Wasser. Durch Schwitzen kann
der Korper durchaus einen halben Liter Fliis-
sigkeit pro Stunde verlieren. Das fiihrt im Ex-
tremfall zu einer Dehydratation: Symptome
sind trockene Haut und Schleimhdute, Kopf-
schmerzen, Benommenheit, Schwache, M-
digkeit und Kreislaufinstabilitdt. Auch bei
gesunden Menschen kann ein so groRer Fliis-
sigkeitsverlust zudem zu dauerhaften Nieren-
schdden flihren. Deshalb ist es wichtig, aus-
reichend zu trinken (siehe Seite 30).
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DEIN
MINI-HACK

»lch trinke tiber
den Tag verteilt
kleine Mengen —

und zwar nicht erst
wenn ich Durst

habe.«




1-MINUTE-TO-DO

SOOO HEISS — PASS
DEITIEN TAG AT

Steh friih auf.

Mach alles, was anstrengt,
friihmorgens oder in den
Abendstunden.

Such dir nachmittags
ein kiihles Pldtzchen.

Deine Wasserflasche
sollte rund um die
Uhr griffbereit sein.

DU WILLST SPORTELN?
Dafiir eignen sich der Morgen und die

Abendstunden. AuRerdem ratsam: Intensitdt
und Dauer der Trainingseinheit reduzieren
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‘! ’ 1T-MINUTE-HEALTHY-HABIT

WASSER — IMMER
UTID UBERALL

Volle Wasserflasche
zu schwer?

Nimm eine faltbare

oder einen Becher mit
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Pimp your water:
Extraportion Frische fir
Leitungs- oder Mineralwasser




REZEPT: FRUHSTUCK BEI HITZE

KOKOS-OVERNIGHT-
OATS MIT FRUCHTETI

Ein kaltes, erfrischendes

und gesundes Friihstiick fiir einen
energievollen Start in den Tag.

ZUTATEN
FUR 2 PORTIONEN:

10 EL Vollkorn-
Haferflocken
2 EL geschrotete
Leinsamen
2 EL Kokosflocken
Hafermilch
(alternativ: je nach
Geschmack eine
andere Milch)

2 EL Erdnussmus
frisches saisonales,
am besten wasserreiches
Obst nach Geschmack
Optional: Joghurt,
Niisse, Honig

Am Vorabend Haferflocken, Leinsamen und
Kokosflocken in eine Schiissel geben und
Hafermilch hinzugeben, bis die Haferflo-
cken vollstandig bedeckt sind. Die Menge
an Hafermilch kann individuell variiert wer-
den, je nachdem, wie fest oder fliissig die
fertigen Overnight-Oats sein sollen. Das
Ganze {ber Nacht im Kiihlschrank einwei-
chen lassen.

Am ndchsten Morgen das Erdnussmus un-
termischen. Frisches Obst waschen, klein
schneiden und gleichméRBig auf den Over-
night-Oats verteilen.

TIPP:

Wer machte, kann fir erfrischenden Ge-
schmack zusatzlich etwas Joghurt untermi-
schen. Optional Niisse und Honig iiber die
Overnight-Oats geben.
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REZEPT: MITTAGESSEN BEI HITZE

EINFACHER GAZPACHO

Gazpacho ist eine kalte Suppe, die urspriinglich
aus Siidspanien und Portugal stammt - Regionen,

in denen es hiufig sehr heiR wird. Im Sommer ist sie ein
ideales Gericht: kalt, gut vertraglich und gesund.

ZUTATEN
FUR 2 PORTIONEN:

500 g Tomaten
Y Gurke
1 griine Paprika
100 g WeiRbrot
1Knoblauchzehe
3 EL Olivendl
Essig
Salz
Pfeffer

Tomaten, Gurke und Paprika waschen, put-
zen und grob in Wiirfel schneiden. WeiRbrot
ebenfalls wiirfeln. Knoblauch schélen und
mit Gemiise- und Brotwiirfeln sowie Oliven-
6l und etwas Wasser in einem Topf pirieren
(alternativ in den Mixer geben).

Die Suppe mit Essig, Salz und Pfeffer ab-
schmecken und fir mindestens 1 Stunde in
den Kiihlschrank stellen.

TIPP:

Alle Mengenangaben kénnen je nach per-
sonlichem Geschmack und nach Verfiigbar-
keit variiert werden - es gibt dabei kein
Richtig oder Falsch.
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1 MINTUTE GEGET
DETI HITZE-STRESS

Der Arzt und Molekularmediziner Dr. Sebastian Karl
zeigt, wie du Hitze im Alltag in nur 1 Minute entscharfst:
mit kurzen Impulsen, die sofort wirken. Kleine Kiihlreize
fiir den Kérper, gezielte Atem- und Bewegungsroutinen,
kluge Trink- und Pausenpldne sowie einfache Anpas-
sungen fir Wohnung, Schlaf, Arbeit und fiir unterwegs.
Seine Mini-Strategien zielen nicht nur auf schnelle
Erleichterung, sondern stdrken nachhaltig deine Gesund-
heit und erhéhen deine Hitzetoleranz. So behdltst du
einen kiihlen Kopf — auch wenn die Temperaturen steigen.
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