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Warum __ betrifft der Klimawandel unsere

Gesundheit?

Der Klimawandel fihrt weltweit zu steigenden
Durchschnittstemperaturen  und  haufigeren
Hitzewellen. Besonders fiir Menschen mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen stellt Hitze eine
erhebliche Belastung dar. Um die
Korpertemperatur konstant zu halten, erweitern
sich bei hohen Temperaturen die Blutgefalle und
die Schweillproduktion nimmt zu. Dadurch
verliert der Korper Flissigkeit und wichtige
Mineralstoffe ~ wie  Natrium und Kalium.
Gleichzeitig muss das Herz mehr Blut durch den
Kérper pumpen, um die Warmeabgabe Uber die
Haut zu ermdglichen.

Vor allem altere Menschen, Personen mit
Bluthochdruck, Herzschwiache oder koronaren
Herzerkrankungen koénnen dadurch starker
belastet werden. Mogliche Folgen sind Schwindel,
Blutdruckabfille,

Herzrhythmusstérungen oder im schlimmsten Fall

Kreislaufprobleme,

ein Hitzeschlag. Studien zeigen, dass wahrend
Hitzewellen die Zahl hitzebedingter
Krankenhausaufenthalte und Todesfdlle zunimmt

(RKI, 2026; WHO, 2023).

Tipps fir heile Sommertage o
e Direkte Sonneneinstrahlung

Y
wahrend der Mittagszeit [ ‘“

vermeiden.

e Ausreichend trinken (unter
Beriicksichtigung arztlich verordneter
Trinkmenge), um  Flissigkeitsverluste
auszugleichen, bestenfalls Wasser oder
ungesifSten Tee (Bundeszentrale fir
gesundheitliche Aufklarung, 2024).

e Korperliche Aktivitdten moglichst in die
kiihleren Morgen- oder Abendstunden
verlegen.

e Bei Schwindel, Kreislaufproblemen oder
starker Erschopfung rechtzeitig arztlichen
Rat einholen (RKI, 2026).

® Leichte und wasserreiche Lebensmittel
wie Gemise und Obst bevorzugen
(Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung,
2024).

Nachhaltigkeit un ndheit — ein |

Chance

7 Luftverschmutzung und
Gesundheit

Nicht nur die Temperaturen,

sondern auch die Luftqualitat
werden durch den fortschreitenden Klimawandel
beeinflusst. Hohere Temperaturen beglinstigen
die Bildung von bodennahem Ozon, einem
Luftschadstoff, der die Atemwege reizen kann.
Gleichzeitig konnen langere Trockenperioden,
Waldbrande und Feinstaubbelastungen die

Luftqualitat verschlechtern.



Gelangen Schadstoffe in die Lunge, kbnnen sie
Entziindungsreaktionen im Korper auslosen.
Diese Entziindungen wirken sich nicht nur auf die
Atemwege aus, sondern belasten auch die
Blutgefale und das Herz-Kreislauf-System.
Langfristig steigt dadurch das Risiko fir
Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlaganfall.
Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation
gehort Luftverschmutzung weltweit zu den
bedeutendsten umweltbedingten

Gesundheitsrisiken (WHO, 2021).

Akti Mobilitit — fi

Klima und Gesundheit

Aus diesen Griinden sollte man
weitestgehend abseits stark befahrener StralRen
seine tagliche Bewegung durchfiihren. Aktive
Mobilitdt wie Radfahren oder ZufulRgehen
reduziert nicht nur Treibhausgasemissionen,
sondern starkt auch Herz und Kreislauf,
verbessert die Durchblutung und hilft dabei,
Risikofaktoren wie Bluthochdruck, Ubergewicht
oder erhohte Blutfettwerte zu reduzieren. Bereits
150 Minuten moderate Bewegung pro Woche
kdnnen das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen  deutlich  senken
(WHO, 2022).
Daruber hinaus entstehen beim Gehen oder
Radfahren keine direkten CO,-Emissionen. Somit
leistet es einen Beitrag zum Klimaschutz und zur
Gesundheitsférderung. Wer jedoch nicht auf
Verkehrsmittel verzichten kann, kann
beispielsweise versuchen, eine Bahnstation
friher auszusteigen oder das Auto eine StralRe
weiter zu parken (WHO, 2022).

riinflachen als Schutz vor Hitze und Str
Baume, Parks und Grinanlagen spielen eine
wichtige Rolle bei der Abmilderung der Folgen
des Klimawandels. Besonders in Stadten kénnen
Griunflachen die Umgebungstemperatur senken,

indem sie Schatten spenden und durch

Verdunstungskiihlung fiir ein angenehmeres

Klima sorgen.

Dariiber hinaus F — a

verbessern Baume und

Pflanzen die
Luftqualitat, indem sie M. arN
Schadstoffe und Feinstaub aus der Luft filtern.
Dies kann dazu beitragen, das Risiko fir
Atemwegs- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu
verringern, aber auch die korperliche Aktivitat
steigern und einen Raum fiir Erholung bieten
(UBA, 2023). Wissenschaftliche Untersuchungen
zeigen, dass Aufenthalte in der Natur Stress
reduzieren und das psychische Wohlbefinden
verbessern kdénnen. Da chronischer Stress
wiederum als Risikofaktor far
Herz-Kreislauf-Erkrankungen gilt, profitieren Herz
und Psyche gleichermaBen von einer griinen
Umgebung (WHO, 2023).

Pflanzliche Erndhrung
Eine Erndhrung mit

einem hohen Anteil

-
0

Vollkornprodukten, Hilsenfriichten und Nissen

an Obst, Gemduse,

verursacht in der Regel geringere
Umweltbelastungen als eine stark fleischbasierte
Erndhrung, insbesondere mit hohem

Rindfleischanteil. Pflanzliche Lebensmittel
enthalten viele Ballaststoffe, Vitamine und
sekundare Pflanzenstoffe, die sich positiv auf
Blutdruck, Cholesterinspiegel und Koérpergewicht
auswirken kdénnen.

Die EAT-Lancet-Kommission betont, dass eine
starker pflanzenbasierte Erndhrung sowohl fiir die
menschliche Gesundheit als auch fir die Umwelt
Vorteile bietet (Willett et al., 2019).

Gleichzeitig wird sie mit einem geringeren Risiko
flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung
gebracht (DGE, 2024).

AuBerdem bendtigen regionale und saisonale
Lebensmittel haufig kirzere Transportwege und

kénnen  dadurch  zur  Verringerung von



Treibhausgasemissionen beitragen (DGE, 0.J).). Im
Juni bieten sich hierfiir beispielsweise Spargel,
Rhabarber, Erdbeeren, Himbeeren, verschiedene
Salatsorten sowie dicke Bohnen und Brokkoli

besonders an.

Kurz gesagt: Was kann jede Person beitragen?

e Fahrrad oder offentliche Verkehrsmittel
nutzen - das reduziert
Treibhausgasemissionen und  fordert
gleichzeitig die koérperliche Aktivitat.

® Lebensmittelverschwendung vermeiden,
wodurch Ressourcen wie Wasser, Energie
und Anbauflachen geschont werden.

e Leitungswasser statt abgefiilltes Wasser
bevorzugen, was Verpackungsmaterial
und Transportwege spart.

e Regionale und saisonale Produkte
einkaufen, denn kurze Transportwege

COz-AusstolS  und

unterstiitzen haufig die lokale

verringern  den

Landwirtschaft.

® Grinflaichen und Baume schiitzen, sie
verbessern die Luftqualitdt, spenden
Schatten und tragen zur Abkiihlung von
Stadten bei.

e Energie bewusst nutzen, beispielsweise

durch das Ausschalten nicht benétigter

Gerate oder die Nutzung
energiesparender Beleuchtung.
Bereits kleine Veranderungen im Alltag kdnnen
einen positiven Beitrag zum Klimaschutz und zur
eigenen Gesundheit leisten. Werden diese
Malnahmen von vielen Menschen umgesetzt,
kdnnen sie langfristig einen wichtigen Beitrag fur
eine lebenswerte und gesunde Umwelt leisten

(WHO, 2022).

Eazit

Klimaschutz und Gesundheitsforderung ergdnzen
sich gegenseitig. Der Klimawandel beeinflusst
unsere  Gesundheit auf vielfiltige Weise.
Steigende Temperaturen, Luftverschmutzung und
haufigere Extremwetterereignisse kdnnen
insbesondere das Herz-Kreislauf-System belasten.
Gleichzeitig gibt es zahlreiche Moglichkeiten, die
sowohl die eigene Gesundheit als auch das Klima
zu schitzen. RegelmiRige Bewegung, eine
ausgewogene und nachhaltige Erndhrung sowie
ein bewusster Umgang mit Ressourcen tragen
dazu bei, das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu senken und die
Umwelt zu entlasten. Bereits kleine
Veranderungen im Alltag kdnnen langfristig einen
positiven Beitrag fur die eigene Gesundheit und
fir kommende Generationen leisten (Willett et

al., 2019; WHO, 2022; WHO, 2023).
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