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Andreas Oser ,Dein Schlafarchitekt, hat die Vision Menschen durch die Vermittlung von
Wissen und der richtigen Kalibrierung des Chronontypen zu helfen, ihre Schlafprobleme
nachhaltig zu 16sen und zu ermachtigen, selbststiandig zu einem fantastischen Schlaf zu
kommen und diesen auch zu behalten. Er kommt aus dem Qualitats- und
Innovationsmanagement, ist aber auch zertifizierten Schlaf-Gesund-Coach sowie Nextvital
Professional und hat daher einen hohen Ansatz fiir qualitative und praxistaugliche
Ergebnisse, ist aber auch offen fiir Innovationen. Mittels Mindset, Methoden aus dem
Biohacking und Technologie unterstiitzt er daher seine Kunden in ihrer einzigartigen
Lebenssituation Schritt fiir Schritt zu einem fantastischen Schlaf zu finden.

Ratgeber

Ich habe diesen Ratgeber mit all dem Wissen, welches ich zum aktuellen Zeitpunkt hatte,
geschrieben. Dennoch lerne auch ich im Leben immer wieder etwas Neues oder muss sogar
Erkenntnisse liberdenken und neu bewerten. Daher mochte ich den Ratgeber an, die sich
standig schnell dndernden Klimabedingungen anpassen und somit am Puls der Zeit halten.
Priife daher bitte regemaf3ig mittels Link oder QR-Code oder lass dich iiber den Fantastisch
Schlafen Newsletter informieren, ob es eine neue Version mit neunen Erkenntnissen gibt.
Selbstverstandlich ist das Update kostenlos.

Auf Updates priifen:

Oder du tragst dich gleich in den ,Fantastisch Schlafen Newsletter ein - so erfahrst du
immer aus erster Hand, ob es ein Update fiir den Ratgeber gibt. Aber natiirlich ist das noch
nicht alles. Weiters findest du dort neue Blogartikel, welche dich deinem fantastischen Schlaf
immer einen Schritt ndherbringen.

Hier anmelden:
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Der ultimative Ratgeber fir einen
erholsamen Schlaf bei einer Hitzewelle
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1 Einleitung —36 C° und es wird noch heil3er

Wenn der Sommer naht und die Hitzewelle zuschlagt, haben es viele von

uns - mehr oder weniger - am eigenen Leib erfahren:

Es fallt uns schwer, gut zu schlafen. Wir walzen uns hin und her, schwitzen
stark, nehmen jede Gelse wahr, die um uns herumschwirrt, und kénnen
trotzdem nicht einschlafen.

Das ist eine Tatsache, die wir nicht ignorieren konnen. Der Klimawandel ist
eine Realitdt, die bereits deutliche Spuren hinterlasst. Selbst wenn es uns
gelingt, den globalen Temperaturanstieg auf einem akzeptablen Niveau zu
halten, werden die kommenden Jahre und Jahrzehnte unausweichlich warmer
werden. Diese Erwarmung betrifft die gesamte Stadt und somit uns alle.

Hohe Temperaturen konnen das Einschlafen erschweren und zu einem
unruhigen Schlaf fiihren.

Auch in Europa steigen die Temperaturen auf Rekord-Niveau. Hitzehochs
werden mit Figuren der griechischen Mythologie benannt, wie etwa Cerberus,
der Hollenhund.

,Im Sommer sind die Tageshiochsttemperaturen vielleicht um 1-2 C° untertags
gestiegen — wihrend der ndchtlichen Tiefsttemperaturen um 5C° zugenommen
haben. Die Erwdrmung in der Nacht ist also viel stdrker als am Tag. Das passiert
vor allem in Stddten, die Tagstiber viel Hitze aufnehmen und wenig davon in der
Nacht abgeben kénnen.” (ORF, 2023: Uberleben in der Heif3zeit Zivilisation)

Die Folgen davon spiiren wir unmittelbar: Miidigkeit am nachsten Tag,
Reizbarkeit, verminderte Leistung und Energie. Langfristig kann dies zu
weiteren Problemen flihren, da Schlafmangel das Immunsystem schwacht.
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Wenn die Temperaturen steigen, steigen auch die Anforderungen an unseren
Korper. Unsere Leistungsfahigkeit nimmt ab, unser Schlaf wird gestort und
viele von uns leiden unter Schlafstorungen. Um die heifde Jahreszeit zu
liberstehen, haben wir einige hilfreiche Tipps fiir heifse Nachte
zusammengestellt, die das Leben leichter machen und fiir einen erholsameren
Schlaf sorgen konnen.

In vielen Stadten ist die extreme Hitze des Sommers besonders problematisch:
Stein- und Betonflachen heizen sich auf, was dazu fithren kann, dass die
Temperaturen im Stadtzentrum um mehrere Grad hoher sind als in den
umliegenden Gebieten. Zusammen mit der Luftverschmutzung und den
Ozonwerten ergibt das eine gefahrliche Mischung.

Hohere Sommertemperaturen und haufige Hitzewellen konnen unsere
Gesundheit und Leistungsfahigkeit beeintrachtigen.

Der menschliche Korper braucht eine konstante Temperatur, um leistungsfahig
zu bleiben. Schon ein Anstieg der Kérpertemperatur um 1 C©  kann dazu
flihren, dass wir uns nur schwer konzentrieren konnen und uns miide fiihlen.

Ein Anstiegum 5 C° kann zu Kreislaufversagen fithren, und bei hoheren
Temperaturen kann der Tod eintreten.

Hitze ist besonders belastend fiir gefahrdete Gruppen wie kleine Kinder,
chronisch Kranke und altere Menschen. Ein weiteres Problem, vor allem in
stiadtischen Gebieten, ist die zunehmende soziale Isolation bestimmter
Bevolkerungsgruppen.

Genau darum habe ich diesen Ratgeber mit den besten Erkenntnissen
zusammengestellt.

Er soll dir dabei helfen, die Nachte einer Hitzewelle bestmoglich erholt und
ohne Probleme zu tiberstehen.
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2 Warum ist eine Hitzewelle jetzt so gefahrlich?

Die immer haufigeren und heftigeren Hitzewellen stellen eine zunehmende
Gefahr dar. Besonders altere Menschen, die oft allein in wenig klimarobusten
Wohnungen leben, sind stark betroffen und laufen Gefahr, vorzeitig zu
versterben. Diese Entwicklung wird sich aufgrund der wachsenden Zahl dlterer
Burger in den kommenden Jahren weiter verscharfen.

Menschen mit chronischen Erkrankungen, wie Herz-Kreislauf- oder
Lungenerkrankungen sowie Demenz, sind besonders gefahrdet. Auch Personen
mit Riickenmarksverletzungen, deren eingeschrankte Temperaturregulierung
sie anfalliger fir Hitze macht, und Obdachlose, deren Schutz vor Hitze bislang
wenig Beachtung fand, gehoren zu den verletzlichen Gruppen in der
Gesellschaft.

Die zunehmend haufigeren und langer anhaltenden Hitzewellen stellen eine
besonders belastende Herausforderung dar. Tagstiber ist es iiber mehrere Tage
hinweg extrem heif3, und selbst nachts kiihlt es nur geringfiigig ab. Dartiber
hinaus verteilt sich die Hitze nicht gleichmaf3ig tiber das Stadtgebiet. In den
dicht bebauten innerstadtischen Gebieten ist der "Warmeinseleffekt"
besonders ausgepragt, wobei die Temperaturen hier teilweise deutlich hoher
sind als in den Randbezirken und im Umland.

Extreme Hitze stellt eine enorme Herausforderung fiir unseren Koérper dar. Um
einen zu starken Temperaturanstieg zu verhindern, der unsere korpereigenen
Proteine schiadigen konnte, aktiviert unser Korper seinen Kithlmechanismus.
Dabei produziert er Fliissigkeit in Form von Schweif3, der auf der Haut
verdunstend fiir Abkiihlung sorgt. Allerdings kann dieses Schwitzen bei
anhaltender, grofser Hitze an seine Grenzen stofden.

Durch den Flussigkeitsverlust gehen dem Korper auch wichtige Mineralstoffe
verloren, die durch Trinken und Nahrungsaufnahme ersetzt werden miissen.

Extreme Temperaturen, egal ob heifd oder kalt, kbnnen dem Korper schaden.
Wenn es sehr warm ist, steigt die Kérpertemperatur an, manchmal sogar tiber
40 Grad Celsius. Dies kann zu Krampfen, Ubelkeit, Schwindelgefiihlen und
sogar Bewusstseinseintriibungen fiihren.

Besonders schwierig ist es, wenn hohe Temperaturen mit hoher

Luftfeuchtigkeit und Windstille einhergehen, da der Schweifd dann nur langsam
verdunsten und den kiihlenden Effekt nicht entfalten kann.
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Dazu kommt, dass bei extremer Hitze nicht nur die hohe Tageshitze den Korper
belastet, sondern auch das Ausbleiben der nachtlichen Abkiihlung, die zur
Erholung notig ware. Dabei spielt nicht nur die gemessene Auféentemperatur
eine Rolle, sondern auch das subjektive Temperaturempfinden, das von
zusatzlichen Faktoren wie direkter Sonneneinstrahlung, Luftfeuchtigkeit und
Luftbewegung beeinflusst wird.

Korperliche Uberhitzung belastet das Herz-Kreislauf-System stark. Fiir
gesundheitlich anfallige Personen wie dltere Menschen und kleine Kinder ist
die Hitze daher besonders gefahrlich, da sie sich nur langsam an plotzliche
Hitzewellen anpassen konnen.

Starkes Schwitzen fiihrt zum Verlust von Fliissigkeit und Salzen. Mangelt es
dem Korper an diesen Stoffen, konnen schmerzhafte Krampfe in Armen, Beinen
oder dem Bauch auftreten. Bleibt die Zufuhr von Flussigkeit und Elektrolyten
langere Zeit aus, droht eine Hitzeerschopfung.

Zudem weiten sich bei Hitze die Blutgefafse, was den Blutdruck sinken und das
Herz schneller schlagen lasst. Im Extremfall kann dies sogar einen
lebensgefahrlichen Hitzschlag auslosen. Fallt der Blutdruck ab, erhalt das
Gehirn nicht genug Sauerstoff. Die Folgen konnen Benommenheit, Schwindel,
Ohnmacht und Krampfe sein. Aufgrund der verminderten
Sauerstoffversorgung lasst auch die Gehirnleistung nach.
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3 Warum schlafen wir bei Hitze schlechter?

Die Evolution spielt eine wichtige Rolle bei Schlafproblemen im Sommer,
insbesondere wenn wir Bedingungen ausgesetzt sind, die sich stark von
unserer normalen Umgebung unterscheiden.

Sowohl unser Korper als auch unser Geist werden dadurch wacher, was auch
durch laute Gerausche und hohe Temperaturen verursacht werden kann.

Normalerweise kiihlt unser Kérper wahrend des Schlafs um 0,5 bis 1 Grad ab,
aber bei hoheren Temperaturen ist dies schwieriger zu erreichen, was zu
vermehrtem Schwitzen fithren kann.

Bei sogenannten ,Tropennachten” gehen die Temperaturen in der Nacht, vor
allem im Stadtgebiet, deutlich weniger stark zurtick. Temperatur nicht unter 20
Grad sinkt, sind die Folge.

Nur wenn die Temperatur deutlich sinkt, kann man tief und erholt schlafen und
so die Erholung sicherstellen.

In stadtischen Gebieten herrscht im Sommer im Allgemeinen eine deutlich
hohere Temperatur als in landlichen Regionen in der Umgebung. Dieser
Temperaturunterschied kann in der Nacht bis zu zwolf Grad betragen.

Dartiber hinaus ist es innerhalb der Stadtgrenze nicht gleichmafdig warm.
Besonders dicht besiedelte und stark versiegelte Innenstadtbereiche
entwickeln zunehmend sogenannte ,Warmeinseln".

Auch die Sonne hat Einfluss auf unseren Korper. Im Sommer wird es spat
dunkel und friih hell, was dazu fiihrt, dass unser Kérper weniger Melatonin
zum Schlafen produziert und stattdessen vermehrt das Stresshormon Cortisol
ausschiittet.

Unser Korper tauscht standig Warme mit der Umgebung aus, wobei das Gehirn
die Koérpertemperatur und den Durst reguliert. Bei heifiem Wetter setzt der
Korper Mafdnahmen in Gang, um sich abzukiihlen, indem er vor allem das Herz-
Kreislauf-System und den Wasser-Elektrolyt-Haushalt beeinflusst.
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Durch Erweiterung der Hautgefafde und Steigerung der Hautdurchblutung
senkt der Korper den Blutdruck und erhoht die Herzfrequenz. Der menschliche
Korper nutzt das Schwitzen als Kithimechanismus.

Wenn der Schweifd auf der Hautoberflache verdunstet, gibt der Korper Warme
ab. Allerdings verliert der Korper durch das Schwitzen auch Fliissigkeit und
Mineralien/Elektrolyte, die durch Trinken und Essen ersetzt werden miissen.

Fir das subjektive Temperaturempfinden ist nicht nur die auf dem
Thermometer ablesbare Temperatur entscheidend, sondern auch die "geftihlte
Temperatur”, bei den auch anderen Faktoren wie Strahlungsverhaltnisse,
Windgeschwindigkeit und Luftfeuchtigkeit berticksichtigt werden.

Diese Faktoren beeinflussen den Warmeaustausch des menschlichen Kérpers
mit seiner Umgebung.

Eine plotzliche Hitzewelle kann fiir einige gefihrdete Gruppen wie altere
Menschen oder Personen mit chronischen Erkrankungen, die sich nicht schnell
an veranderte Bedingungen anpassen konnen, besonders herausfordernd sein.
Dies liegt daran, dass es keine nachtliche Abkiihlung gibt, auf die sich der
Korper verlassen kann, um sich zu erholen.

Hohe Temperaturen in Kombination mit hoher Luftfeuchtigkeit erschweren es
dem Korper, den Schweifd schnell zu verdampfen, was feuchte Hitze besonders
unangenehm macht. Ohne Wind, der fiir Abkiihlung sorgt, wird es noch
schwieriger, diese Bedingungen zu ertragen.

Deshalb ist es wichtig, wahrend solcher Hitzewellen die notwendigen
Vorkehrungen zu treffen, um kiihl zu bleiben und ausreichend Fliissigkeit zu
sich zu nehmen.

Um mit Hitze effektiv umzugehen, ist es daher entscheidend, dass du die
natiirliche Reaktion deines Korpers verstehst und diese forderst.

Unser Korper reguliert seine Temperatur auf natiirliche Weise, und daher
sollten alle Mafdnahmen darauf abzielen, dies zu unterstiitzen und nicht zu

beeintrachtigen.

Beispielsweise hilft Schwitzen dabei, den Kérper abzukiihlen, und sollte
deshalb nicht durch die Verwendung von Hautcreme gehemmt werden.

Dariiber hinaus ist es wichtig zu bedenken, dass der Kérper auf Kalte schnell
mit einer Gegenreaktion reagiert, indem er Warme produziert.

Ausgabestand: 14.08.2024
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Aus diesem Grund ist es entscheidend, bei Hitze nicht mit Kalte zu reagieren,
sondern den Korper auf intelligente Weise zu unterstiitzen (spater mehr dazu).

Ausgabestand: 14.08.2024

11



-12 -

4 Besonders gefahrdete Gruppen bei einer Hitzewelle

Bestimmte Personengruppen sind bei anhaltenden Hitzewellen besonders
gefahrdet, wie zum Beispiel:

Altere Erwachsene

Sozial isolierte Personen

Pflegebediirftige Menschen

Personen mit chronischen Erkrankungen

Personen mit psychischen Erkrankungen

Schwangere Frauen

Sauglinge und Kleinkinder

Personen, die im Freien arbeiten

Personen, die unter schwierigen wirtschaftlichen Bedingungen leben
Obdachlose Menschen

Bei diesen Personenkreisen verstarkt die extreme und lang andauernde Hitze
die allgemeine Verletzbarkeit. Daher solltest du in deinem Umfeld priifen, ob es
Menschen aus dieser Personengruppe gibt und ob du Hilfestellung leisten
kannst.

Was du tun kannst:

4.1 Altere, oft isoliert lebende Menschen in deinem Umfeld

Bei extremen Temperaturen sind dltere Menschen besonders gefahrdet, da ihre
Wahrnehmung der Hitze eingeschrankt ist und sie oft zu spat darauf reagieren.
Dartiber hinaus nimmt ihr Durstempfinden mit zunehmendem Alter ab, was zu
einer Austrocknung des Korpers fithren kann. Altere Menschen haben auch
eine verminderte und verlangsamte Fahigkeit, Hitze zu regulieren. Frauen
empfinden Hitze oft belastender als Madnner, da sie weniger schwitzen und
somit weniger effektiv kiithlen kénnen.

Versuche daher ein Auge darauf zu haben, dass diese Menschen genug trinken,

eine der unten angefiihrten raumlichen Méglichkeit zu Abkiihlung nutzen und
auch ihren Speiseplan in der Hitzewelle auf leichte Kost umstellen.
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4.2 Schwangere Frauen

Schwangere Frauen haben eine erhohte Empfindlichkeit gegeniiber Hitze. An
heifden Tagen konnen daher Kreislaufprobleme, Muidigkeit und Schweregeftihl
in den Beinen auftreten. Wahrend der Schwangerschaft produziert der Kérper
mehr Warme, da der Stoffwechsel und die Blutzirkulation gesteigert sind. Die
erweiterten Hautgefafde geben diese Warme nach aufden ab.

Hohe Temperaturen konnen den Korper stark belasten, insbesondere wenn der
Kreislauf nicht ganz stabil ist. Zudem machen die Schwangerschaftshormone
die Haut sonnenempfindlicher, was zu vermehrten Hautreaktionen,
Sonnenallergien, Pigmentveranderungen oder Flecken fithren kann.

Dafiir ist es wichtig, dass sich schwangere Frauen bei einer Hitzewelle schonen
konnen, genug trinken und Unterstiitzung fiir die Alltagstatigkeiten erhalten.

4.3 Sauglinge und Kleinkinder

Babys und kleine Kinder benétigen besonderen Schutz vor Hitze. Sie sind sehr
empfindlich und auf die Aufsicht anderer angewiesen. Ohne Anleitung konnen
selbst Kleinkinder sich nicht ausreichend vor Hitze und UV-Strahlung schiitzen.

Kinder sind hitzeempfindlicher als Erwachsene und konnen leichter unter
Uberhitzung leiden. Da sie im Verhéltnis zu ihrem Kérpervolumen weniger
Schweifddrisen haben, konnen sie ihre Korpertemperatur schwerer regulieren
und tiberhitzen bis zu fiinfmal schneller.

Kinder verlieren Fliissigkeit auch leichter, da sie geringere Fliissigkeitsreserven
haben. An heifden Tagen kann zudem eine erh6éhte Ozonbelastung auftreten, die
insbesondere Kleinkinder mit ihrem hohen Sauerstoffbedarf beeintrachtigt.
Zusatzlich konnen soziale Faktoren wie Wohnung und Wohnumfeld die
Anfalligkeit von Kindern fiir Hitzebelastungen weiter erhohen.

Sorge daher dafiir, dass die Kinder immer mittels Kleidung und Sonnencreme
einen ausreichenden Schutz im Freien haben. Und wenn sie im Freien sind,
moglichst Schattenplatze suchen. Weiters sollen die Kinder genug (Wasser)
trinken. Ein aufkldarendes Gesprach tliber die Gefahr der Hitzewelle hilft sicher
eine bessere Akzeptanz dafiir zu finden.
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4.4 Achtung auf Medikamente!

Die Hitzewelle hat auch Einfluss auf die Wirkung und Dosierung von
Medikamenten.

Generell sind alle Medikamente betroffen, vor allem die, welche tiber die Niere
wieder ausgeschieden werden.

Und bei grofder Hitze sinkt der Blutdruck ab, das heifdt, gegebenenfalls kann
auch die Menge an Statinen zu viel sein und die Medikamente sollten reduziert
werden.

Daher ist es wichtig, dass du dich bei deinem nachsten Termin beim Hausarzt

beraten lasst, wie und mit welcher Medikation du bei einer Hitzewelle mit
deinen Medikamenten umgehst.

Ausgabestand: 14.08.2024
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5 Was kann man schon untertags tun?

5.1 Informiere dich schon im Vorfeld, ob eine Hitzewelle kommt

Lokale Wetterdienste, wie in Osterreich z.B. die ZAMG, bieten Dienste an, mit
welchen du schon im Vorfeld tiber eine mogliche Hitzewelle informieren und
Mafdnahmen planen kannst.

Warnungen werden bei anhaltenden Hitzeperioden von mindestens drei
Tagen, bei denen die durchschnittliche gefiihlte Temperatur 35 Grad Celsius
ubersteigt und die nachtlichen Temperaturen nicht unter 20 Grad Celsius fallen
angezeigt.

Hitzebelastung
Wetterwarnungen als mobile Version

Je erholter du den Tag verbringen kannst, desto leichter wirst du dir beim
Schlafen in der Hitzewelle tun. Daher ist es wichtig, sich auch am Tag schon fiir
die Nacht vorzubereiten.

5.2 Kaufe rechtzeitig ein

Kaufe rechtzeitig ein z.B. Mineralwasser oder leichte Kost, aber auch
Medikamente ein, damit du nicht in der grofdten Mittagshitze einkaufen gehen
musst.

5.3 Viel Trinken
Trinke ausreichend Wasser, aber vermeide iibermifdigen Alkohol- und
Koffeinkonsum:

Wahrend einer Hitzewelle ist es wichtig, dass du viel Wasser trinkst, um deinen
Korper hydriert zu halten. Dehydrierung kann zu Schlafstérungen fiihren und
deine Schlafqualitdt beeintrachtigen.

Es ist jedoch wichtig, iibermafdigen Alkohol- und Koffeinkonsum zu vermeiden,
da sich diese Substanzen negativ auf deinen Schlaf auswirken kénnen.

Alkohol kann dazu fiihren, dass du haufiger aufwachst und einen unruhigen
Schlaf hast, wahrend Koffein deine Schlaflosigkeit verschlimmern kann.

Was die Menge an Wasser betrifft, die du trinken solltest, gibt es eine einfache
Faustregel: das Kérpergewicht x 0,03.

Das bedeutet zum Beispiel bei einem Gewicht von 90 kg, dass man 2,7 Liter
Wasser pro Tag trinken sollte.
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Stelle dir einen Wecker oder nutze ein App, um regelmaf3ig ans Trinken
erinnert zu werden.

Um nun festzustellen, ob du wahrend einer Hitzewelle tatsdchlich genug
Fliissigkeit zu dir nimmst, kannst du regelmaf3ig dein Kérpergewicht
liberpriifen:

Wiege dich morgens, nachmittags und abends, um Veranderungen
festzustellen.

Wenn du am Abend einen Gewichtsverlust von 2 Kilogramm feststellst, solltest
du nicht denken, dass du abgenommen hast, sondern dass du nicht genug
getrunken hast.

Um eine Dehydrierung zu vermeiden, solltest du innerhalb von 48 Stunden
deinen Korper mit ausreichend Fliissigkeit versorgen.

Es ist auferdem von grofder Bedeutung, wahrend einer Hitzewelle besonders
auf Kinder unter 10 Jahren zu achten, welche viel Zeit im Freien verbringen.

Da ihre Schweifddriisen erst in der Pubertit vollstandig entwickelt sind, sind sie
anfalliger flr Hitze als Erwachsene. Daher ist es essenziell, dass sie ausreichend
Flissigkeit zu sich nehmen, um hydriert zu bleiben und einen Hitzschlag zu
vermeiden.

Wenn du einmal keine Wasserflasche dabeihast, hast du eventuell die
Moglichkeit einen 6ffentlichen Trinkbrunnen zu benutzen.
In Wien beispielsweise findest du die Standorte unter:

https://www.wien.gv.at/stadtplan/grafik.aspx#magwienscroll
mit dem Karteninhalt: ,Gesundheit & Soziales“ - , Trinkbrunnen*

https://www.wien.gv.at/wienwasser/versorgung/brunnen.html

Das Trinken von Tee und Kaffee erhoht die Hitzetoleranz.

Aber trinke nicht ausschliefdlich Wasser, sondern nimm auch leichte Speisen zu
dir. Durch das Schwitzen verliert der Kérper viele Elektrolyte und du kannst
diese nicht alleine durch Wasser auffiillen. Wenn du also nicht genug
Elektrolyte tliber leichte Kost bekommst, solltest du bei einer Hitzewelle tiber
Supplemente nachdenken.
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5.4 Leichte Kost

Um den Koper nicht weiter zu belasten ist eine Umstellung des Speiseplans auf
leichte Kost sinnvoll.
Suche dir z.B. ein Kochbuch mit leichten und erfrischenden Sommerrezepten.

Eine kiihle Suppe, wie z.B. eine Gazpacho enthalt bereits notwendige
Elektrolyte.

5.5 Wahle eine helle Kleidung und Kopfbedeckung

Eine helle, moglichst atmungsaktive Kleidung, z.B. aus Leinen oder Microfaser,
kann dir helfen, die Hitzewelle besser zu ertragen.

Aufderdem sorge dafiir, dass dein Kopf stehts durch eine Kappe oder einen Hut
geschiitzt ist. Das gilt noch einmal mehr fir Kinder.

5.6 Bleibe im Schatten

In der Hitzewelle solltest du deine Wege bewusst so auswahlen, dass diese
moglichst viel Schatten bieten. Meistens gibt es auf der Strafde eine Sonnenseite
und eine Schattenseite. Wahle deinen Weg entlang des Schattens.

5.7 Korperliche Aktivitaten frith morgens oder abends

Wenn es um korperliche Aktivitat geht, ist das Timing entscheidend. Am besten
planst du Aktivitiaten wie Sport oder Gartenarbeit in den kiihleren Morgen-
oder Abendstunden, um Uberhitzung zu vermeiden.

Und wenn du bald ins Bett gehen willst, solltest du dich von anstrengenden
Aktivitaten fernhalten, die deine Kérpertemperatur erh6hen und deinen Schlaf
storen konnten.

Entscheide dich stattdessen fiir eine entspannte Routine und lass deinen
Korper auf natiirliche Weise zur Ruhe kommen.

Mit ein paar einfachen Anderungen in deinem Tagesablauf kannst du deine

korperliche Leistungsfahigkeit optimieren und dein allgemeines Wohlbefinden
verbessern.
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5.8 Trainieren in der Hitze verbessert allerdings die Hitzeakklimatisierung

Sport in der Hitze ist anstrengender als in der Kalte, aber es verbessert die
Hitzeakklimatisierung. Ubertreibe es aber nicht.

Die Idee besteht darin, deinen Korper vor dem eigentlichen Sommer bei
niedrigeren Temperaturen zu konditionieren, damit du eine
vorkonditionierende Hormese (Steigerung des Wachstums durch geringe
Dosen an Stressfaktoren) erlebst.

5.9 Gehindie Sauna
Wie bitte? Bei der Hitze in die Sauna gehen? Ja, genau. Es gibt viele Studien, die

belegen, dass Saunen die Warmeakklimatisierung verbessern, was das
Ermiuidungsgefiihl verringert.

Ausgabestand: 14.08.2024

18



-19 -

6 Tipps fur die Arbeit

6.1 Kalte Getranke

Studien haben gezeigt, dass der Konsum von kalten Getranken dhnliche
Auswirkungen auf die Senkung der Kérperkerntemperatur hat wie das
Eintauchen in 8°C warmes Wasser fur drei Minuten.

Wenn man zum Beispiel 2 Liter eiskaltes Wasser trinkt, kann dies die
Korperkerntemperatur um ca. 0,6°C senken.

Es ist jedoch wichtig zu betonen, dass Mafshalten der Schliissel ist. Der
tibermaf3ige Konsum von kalten Getranken kann zu Unwohlsein fiihren und
unserem Korper sogar schaden.

Aber wenn man es in Mafden geniefdt, kann ein kaltes Getrank eine erfrischende
Abkiihlung sein und moglicherweise unsere Korpertemperatur senken.

Wenn du dich also das nachste Mal uiiberhitzt fiihlt, solltest du zu einem kiihlen
Getrank greifen und sehen, wie es auf den Koérper wirkt.

6.2 Kalte Wickel

Es ist ratsam, eine Trinkflasche und ein Mikrofaserhandtuch in der Nahe deines
Arbeitstisches zu haben. Wenn du eine Pause benotigst, befeuchte das
Handtuch und lege es auf deine Schultern, Beine oder Stirn (meide den
Nacken).

Den die Verwendung von Mikrofaserhandtiichern ist ideal, um sich im Biiro zu
erfrischen. Sie sind leicht anzuwenden und bieten schnelle Linderung bei Hitze.

Wenn du also das nachste Mal tiberhitzt bist, greife nach deinem
Mikrofaserhandtuch und genief3e die kiithlende Wirkung. Es ist eine
unkomplizierte, aber wirkungsvolle Methode, um sich bei der Arbeit
wohlzufiihlen und fokussiert zu bleiben.

6.3 Kalte Dusche untertags

Falls es dir moglich ist, konntest du tagstiber fir bis zu 2 Minuten eine kalte
Dusche nehmen, um deinen Energiehaushalt zu verbessern. Dadurch fiihlst du
dich nicht nur erfrischt und gestarkt, sondern auch die positive Wirkung halt
bis zu 2 Stunden an.

Es lohnt sich, es auszuprobieren und zu sehen, wie es dir dabei hilft, den Rest
deines Tages durchzustehen. Zugegeben, am Anfang mag es ein kleiner Schock

~

fiir dein System sein, aber die Vorteile tiberwiegen definitiv & .
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6.4 Kaltes Gesichtsbad
Eine weitere einfache und preiswerte Methode ist es, ein Waschbecken mit
Eiswiirfel oder Kiihlakkus zu fiillen.

Und dein Gesicht flir 5 bis 10 Minuten darin einzutauchen.
Das aktiviert den Vagus Nerv, der uns in einen entspannten Zustand bringt.

6.5 Kaltes Wasser auf deine Unterarme
Ein anderer Trick ist, kaltes Wasser fiir 1-2 Minuten liber deine Unterarme
laufen zu lassen, um deine Korpertemperatur abzuktihlen.

6.6 Kaltes Fufdbad

Wenn du langer nicht von deinem Arbeitsplatz aufstehen musst, eignet sich
auch ein kaltes Fufdbad, um dich abzukiihlen. Du kannst entweder nur kaltes
Wasser nehmen, es mit Eiswiirfeln oder Kiihlelementen befillen.

6.7 Handfacher

Einen Handfacher zu benutzen, klingt altmodisch, funktioniert aber schon seit
Jahrhunderten, um zumindest subjektiv fiir etwas Erfrischung und Abkiihlung
zu sorgen. Und ist auf3erdem platzsparend mitzunehmen.

6.8 Arbeite untertags lieber mit kiinstlichem Licht

Um dich vor der Hitze zu schiitzen und besser arbeiten zu kdnnen solltest du
den Raum madglichst dunkel halten und besser mit energiearmen Lichtquellen,
wie LED-Leuchten, welche wenig Warme abgeben, arbeiten.

6.9 Flexibles Arbeitszeitmodell

Wenn es deine Arbeit zulasst, kannst du, im Rahmen der rechtlichen
Moglichkeiten und unter Berticksichtigung vorhandener Arbeitszeitmodelle,
versuchen deine Arbeitszeiten in den Morgen oder Abend zu verlegen.

Das ist vor allem dann sehr bedeutend, wenn du einer Arbeit im Freien
nachgehst.
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7 In der Stadt Wasser- oder Kiihloasen aufsuchen

Wenn du die Hitzewelle gar nicht mehr aushaltst, suche dir eine Kiihl- oder
Klimaoase, in der du so lange bleibst, bis es dir wieder besser geht.
In Wien beispielsweise bitten sich folgende Orte an:

7.1 Spriithduschen auf Hydranten

In Wien werden Hydranten zu Sprithduschen: Ein 3 Meter hoher Aufsatz mit 34
feinen Wasserdiisen sorgt fiir Abkiihlung.

Die Standorte findest du hier.

7.2 Coole Stelen

An 13 Standorten in ganz Wien sorgen diese Nebel-Stelen fiir Erfrischung an
heifden Sommertagen. Sie schalten sich bei hohen Temperaturen automatisch
ein und sorgen durch Spriihnebel fiir Abkiihlung.

Sobald die Umgebungstemperatur gesunken ist, hort der Sprithnebel
automatisch wieder aulf.

Die Standorte findest du hier.

7.3 Wasserspielplatze
Suche die Erfrischung (und vielleicht sogar mit Spaf3) an einem
Wasserspielplatz in der Stadt.

In Wien findest du diese hier.

7.4 Swimmingpool

Der Klassiker bleibt natiirlich ein Swimmingpool. Entweder du geht’s in ein
offentliches Bad oder hast das Gliick einen Eigenen zu haben oder den von
Freunden nutzen zu kénnen.

7.5 Klimaoasen
Die Caritas stellt in Wien auch , Klimaoasen“ zur Verfiigung.
Die Standorte findest du hier.
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7.6 Gehindie Kirche

Auch wenn du nicht glaubig bist, kann es eine gute Alternative sein, einige Zeit
in einer Kirche zu verbringen, um sich abzukiihlen. Viele Kirchen bieten
interessante Wandbilder mit Geschichte und die Zeit dort schneller vergehen
zu lassen.

In Wien beispielsweise findest du die Standorte hier mit dem Karteninhalt:
,Offentliche Einrichtungen“ - ,Kirchen & Religionsgemeinschaften”

7.7 Oder geh in den Wald

In vielen Stadten gibt es nachliegend einen (kleinen) Wald, der als
Erholungsgebiet genutzt wird.

Auch dort kannst du viel Schatten finden, um dich abzukiihlen.

7.8 Nutze einen Super- oder Baumarkt

Gehe in den Supermarkt oder Baumarkt.

Diese Geschafte sind immer gekiihlt und du kannst dort eine Zeit
herumschlendern, bis du dich wieder erholt fiihlst.

7.9 Lieber weiter Arbeiten? — Park Working

Eine weitere Moglichkeit ist der Aufenthalt in griinen, kiihlen Freiflachen.
Auch andere Aufdenbereiche wie Platze oder Flachen bei
Bildungseinrichtungen und Krankenhausern konnen fiir Arbeit im Freien
genutzt werden.

Allerdings braucht es dafiir eine geeignete Infrastruktur - bequeme Mabel,
Lademoglichkeiten fiir Gerate und stabiles WLAN. Die Park Working Stationen
sind speziell dafiir ausgelegt, diese Bediirfnisse zu erfiillen und produktives
Arbeiten im Freien zu ermoglichen.

Daher ware es sinnvoll, Arbeitspladtze zeitweise in den Aufdenbereich zu
verlegen.

Park-Working-Spaces im Freien bieten in den warmen Monaten eine
Alternative zu Uberhitzten Biiros.
In Wien findest du aktuelle folgende Park-Working-Spaces:

ARENBERG PARK
SCHONBORNPARK
ADELE-JELLINEK-PARK
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7.10 Oder fahre mit dem Zug

Wenn du z.B. eine Jahreskarte fiir Zugfahrten, beispielsweise das Klimaticket
besitzt oder von deinem Arbeitgeber als_Jobticket zur Verfligung gestellt
bekommen hast, kannst du dir auch iiberlegen in einen modernen Regionalzug
auf eine wenig frequentierten Stecke zu steigen.

Die Ziige sind alle klimatisiert und haben eine Toilette. So kannst du in Ruhe
weiterarbeiten und dabei vielleicht noch eine schone Landschaft geniefden.

Ausgabestand: 14.08.2024
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8 Dein Wohnraum

8.1 Verdunkeln

Im Sommer ist die Hauptursache fiir tiberhitzte Wohnraume die
Sonneneinstrahlung, die durch Fenster und Glastiiren eindringt. Um dem
entgegenzuwirken, ist es wichtig, deine Fenster so gut wie moglich zu
verdunkeln.

Bedenke, dass die Sonne im Sommer am hochsten steht, d.h. Fenster, die nach
Siiden ausgerichtet sind, lassen mehr Sonnenlicht herein als Fenster, die nach
Osten oder Westen ausgerichtet sind. In der Regel miussen Fenster, die nach
Siidwesten ausgerichtet sind, am meisten beschattet werden.

Den einem heifden Tag speichert die Wohnung viel Warme, die nur langsam
wieder entweicht. Aus diesem Grund ist es wichtig, den Warmeeintrag durch
Sonneneinstrahlung zu minimieren.

Achte am besten an heifden Tagen darauf, deinen Schlafbereich dunkel und
geschlossen zu halten, indem du tagstiiber die Fenster mit Jalousien,
Fensterladen, Rollladen oder Vorhdngen abgedunkelt, um ein Aufheizen der
Raume zu verhindern.

Abends, nachts und in den frithen Morgenstunden solltest du die kiihlere
Aufdenluft nutzen, um die Temperatur in deiner Wohnung zu senken. So
schaffst du eine angenehme und erfrischende Atmosphare fiir einen
erholsamen Schlaf.

Wenn du deinen Schlafbereich kiihl und dunkel haltst, kannst du ohne
Ablenkungen oder Unannehmlichkeiten in einen tiefen Schlummer fallen.
Befolge also diese einfachen Tipps, um die Qualitidt deines Schlafs zu
verbessern und jeden Morgen erholt und ausgeruht aufzuwachen.

8.2 Aufdenliegender Sonnenschutz

Die beste Variante ist ein auf3enliegender Sonnenschutz, weil dadurch
vermieden wird, dass sich die Fenster aufheizen und dann wie ein Heizkorper
die Temperatur in der Wohnung in die Hohe treiben.

Ein aufienliegender Sonnenschutz kann bis zu 80% der Sonnenwarme draufsen
halten.

Es gibt mittlerweile auch schon Aufenrollos zum Klemmen.
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8.3 Zip Screen
Eine weitere interessante Variante ist ein sogenannter ,Zip-Screen®, ein textiler
Sonnenschutz.

Dieser individuell in der Hohe eingestellt werden, sodass keine Blendung
erfolgt, ist seitlich mit Zippverschliissen befestigt, um nicht vom Wind verweht
und keine Insekten hereinzulassen.

Mehr Infos findet man beispielsweise hier.

8.4 Innenliegender Sonnenschutz
Falls du dir das nicht leisten kannst oder dir Aufdenjalousien zu teuer sind, gibt
es andere Moglichkeiten, deinen Raum kiihl zu halten.

So kannst du noch immer einen innenliegenden Sonnenschutz, etwa eine
warmeabweisende Jalousie, montieren.

Allerding hat diese nur mehr 20% Schutz fiir Sonnenwarme.

Wenn du Naturmaterialen bevorzugst, gibt es auch Holzjalousien.

8.5 Vordach & Markise

Je nachdem, wo du wohnst, mag ein Vordach iliber deinem Schlafzimmerfenster
eine seltsame Idee sein, aber es konnte eine Uberlegung wert sein. So wird eine
direkte Sonneneinstrahlung vermieden.

Kleine Markisen liber den Fenstern sind ebenfalls sehr effektiv.

8.6 Baume & Straucher

Auch die Natur kann Schutz vor der Hitze bieten. Wenn du einen Garten vor
deinem Fenster hast, kannst du Baume, Straucher oder Kletterpflanzen vor die
Fenster pflanzen, die der Sonne besonders ausgesetzt sind. Laubbdume lassen
auch im Winter Licht herein.

8.7 Vorhadnge
Wenn du keine Rollliden oder Jalousien hast und dir helfen mochtest, konnen
auch blickdichte Schlafvorhange viel beitragen.

Vorhange und Rollldden sollten nicht zu nah am Fenster angebracht werden,
um einen Warmestau zu vermeiden.

Wenn du keine Vorhdnge daheim montiert hast, ist eine Moglichkeit z.B. eine
Duschvorhangstange zum Klemmen zu nehmen und daran einen Vorhang zu
montieren.
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8.8 Folien

Fir Fenster, die nicht beschattet werden konnen, empfiehlt sich
Sonnenschutzglas oder -folie, die allerdings auch im Winter die
Sonneneinstrahlung reduziert, wenn du die Heizkosten senken willst.

Bedenke allerdings, dass damit auch die Wohnung dunkler wird. Nimm daher,
wenn moglich statische Folien, welche auch wieder leicht zu entfernen sind.

8.9 Dichte Fenster

Nicht nur im Winter ist es wichtig, dass deine Fenster dicht sind und die Kalte
draufden lassen. Auch bei einer Hitzewelle kann so die Warme besser
abgefangen werden.

Wenn du keine Originaldichtungen mehr hast oder diese beschadigt sind,
verwendest du am besten Dichtungsbander.

8.10 Forderungen fiir den Sonnenschutz beantragen
Wenn du Eigentiimer von deinem Wohnraum bist (und ggf. auch fiir Mieter),
sieh dich nach Férderungen um.

Beispielsweise gibt es immer wieder Forderungen fiir eine Begriinung der
Aufdenfassade oder Rollladen. Diese wirken bereits als passive
Gebaudekiihlung.

In Wien beispielsweise gibt eine Forderung fiir

die Montage eines aufdenliegenden Sonnenschutzes,
strafdenseitige Fassadenbegriinung,
Dachbegriinung,

Entsiegelung und Begriinung,

oder Fassadenbegriinung.

Wer sich dazu weiter beraten lassen will kann diese z.B. bei der
Sanierungsberatung des Wohnfonds Wien oder der Umweltberatung tun.

Aber auch fiir den Rest in Osterreich gibt es die Bundesférderung sowie
Sonnenschutzférderungen fiir die Bundeslander Wien, Niederosterreich,
Oberdsterreich, Tirol, Vorarlberg, Steiermark und Burgendland.

Bundesférderung: Sanierungsbonus

Idealerweise stellst du diese Uberlegungen schon in der kilteren Jahreszeit an,
welche baulichen Mafdnahmen du umsetzen mochtest.
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8.11 Nutze Ventilatoren oder Klimaanlagen

Bevor du zu Kiihlung greifst, versuche erst andere mechanische Moglichkeiten,
um die Hitze zu reduzieren. Wenn du damit nicht zurechtkommen solltest,
bleibt dir die Wahl zwischen Ventilator und Klimaanlage.

Allerdings haben Klimaanlagen Nachteile: Sie sind gerdauschvoll, verbrauchen
viel Strom und erhohen letztendlich die Aufdentemperatur, da sie die Warme
aus deinem Zimmer nach draufden abgeben. Auch der Kostenfaktor ist nicht zu
unterschatzen.

8.12 Ventilatoren

Ein Ventilator bietet zwar keine echte Kiihlung, schafft aber eine angenehme
Luftbewegung. Obwohl er Strom verbraucht und etwas Warme abgibt, ist er
nur in Betrieb wirksam. Allerdings kann man ihn mit einem feuchten Handtuch
kombinieren, um eine kithlende Wirkung zu erzielen.

Oder du platzierst davor einen Behalter mit Eis. Dadurch wird die Luft
abgekihlt und in dein Schlafzimmer geleitet. Achte aufserdem darauf, dass eine
gute Luftzirkulation herrscht.

Platziere die Ventilatoren so, dass der Luftstrom optimal genutzt wird.

Du kannst aber auch einen Ventilator mit Wasserkiihlung verwenden.

Oder gleich einen Ventilator mit Luftreiniger.

8.13 Klimaanlage im Schlafzimmer
Vielleicht tiberlegst du, ob ein Ventilator oder eine Klimaanlage besser geeignet
ist, um dein Schlafzimmer abzukiihlen.

Die Empfehlung wire, die Klimaanlage kurz vor dem Schlafengehen zu nutzen,
um eine angenehme Temperatur zu schaffen. Allerdings solltest du darauf
achten, sie nicht iber einen langeren Zeitraum laufen zu lassen, da der
andauernde Luftstrom dich anféllig fiir Erkadltungen, Gelenkbeschwerden oder
Nackenverspannungen machen kann. Aber auch bei der Verwendung eines
Ventilators ist Vorsicht geboten.

Schlafen im Zugwind kann eine Herausforderung sein, besonders wenn du
empfindlich auf Temperaturdnderungen reagierst. Daher ist es wichtig, eine
atmungsaktive Nachtwdsche zu tragen und eine leichte Decke oder sogar einen
Schal zu verwenden.

Ausgabestand: 14.08.2024 27


https://amzn.to/3WurKAh
https://amzn.to/4cRpF7k
https://amzn.to/4deaLaS
https://amzn.to/3LwkXzU
https://amzn.to/3LB2rGz

-28 -

Daritiber hinaus ist es wichtig, die Raumtemperatur sorgfaltig zu wahlen. Eine
extrem niedrige Temperatur ist nicht immer die beste Losung.

Normalerweise ist eine Schlaftemperatur von 18 Grad Celsius ideal, aber dies
kann problematisch sein, wenn der Unterschied zwischen der Innen- und
Aufdentemperatur zu grof? ist. Als Faustregel gilt, dass dieser
Temperaturunterschied nicht mehr als 7 Grad Celsius betragen sollte.

Wenn es also draufden 30 Grad Celsius warm ist, sollte es in deinem
Schlafzimmer nicht kélter als 24 Grad Celsius sein.

Dartber hinaus ist es sinnvoll, den Raum vor dem Schlafengehen
herunterzukiihlen (ungefahr eine Stunde vorher), damit du nicht durch Zugluft
oder Gerausche aus dem Schlaf gerissen wirst.

Sobald du eingeschlafen bist, sinkt deine Kérpertemperatur auf natiirliche
Weise. Wenn dein Zimmer gut isoliert ist, wird es sich nicht stark aufheizen.
Sollte dein Schlafzimmer jedoch schlecht isoliert sein, ist es moglicherweise
notwendig, die Klimaanlage wahrend der Nacht auf einer niedrigen Stufe laufen
zu lassen.

8.14 Split Gerate

Beim Splitgerat gibt es eine Innen- und Aufieneinheit.

Eine Split-Klimaanlage selbst einzubauen, ist im Ubrigen verboten. weil die
Risiken, das Gebaude bei den Bohrungen zu beschadigen, hoch sind.

Daher muss man das Gerat von einem Profi um mehrere €1000,- einbauen
lassen.

Die jahrlichen Mehrkosten belaufen sich dabei, je nach Strompreis, It. Medien
um die €100.

Achtung: Die Genehmigung durch den Einbau muss einstimmig durch alle
Eigentiimer im Haus genehmigt werden.
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8.15 Klimagerate mit Schlauch

Einfacher und giinstiger ist da ein Klimagerat mit Abluftschlauch.
Hier bist du mit ein paar €100,- dabei.

Wichtig: Finger weg von ,Klimageraten®, welche die warme Luft nicht durch
einen Schlauch nach draufden bringen. Das sind bestenfalls teure Ventilatoren.
Beim Klimagerat wird der Schlauch zum Abtransport der warmen Luft durch
einen Fensterspalt nach draufien erledigt.

Dies kann entweder mit einem Textilteil oder einer Dichtung Uber das ganze
Fenster erfolgen.

Gute Anleitungen dazu findest du auch auf Youtube.
Wenn moglich, solltest du die Variante mit der Plastikscheibe versuchen, da
jede warme Luft, die wieder in den Raum stréomt, erneut gekiihlt werden muss.

Und das kostet laut Medien ca. €200,- mehr im Jahr an Strom.

8.16 Elektrische Gerate und Hitzequellen komplett ausschalten

Um die Hitze in der warmen Jahreszeit nicht weiter anzuheizen, solltest du
unnotige Elektrogerate ausschalten. Diese Gerate tragen zusatzlich zur
Erwarmung bei, die ohnehin schon hoch ist.

Daher empfiehlt es sich, elektrische Gerate wie Fernseher oder Computer aus
dem Schlafzimmer zu entfernen, da sie zusatzliche Warme abgeben, wenn sie in
Betrieb sind. Dies gilt das ganze Jahr iiber, aber besonders im Sommer.

Das Fernsehen im Bett kann den Raum aufheizen, und die Nutzung von Laptops
kann erhebliche, oft unterschiatzte Warmemengen erzeugen, ganz zu schweigen
von anderen negativen Auswirkungen. Daher ist es am besten, diese Gerate aus
dem Schlafzimmer zu verbannen und so ein kiihleres, angenehmeres
Schlafumfeld zu schaffen.

Du kannst dir auch tberlegen, einen Netzfreischalter in den Verteilerkasten
einzubauen (natiirlich nur durch eine Fachkraft). Damit kann man gezielt
gewisse Stromkreise vom Strom trennen.

Man spart mit dieser Methode nicht nur Energie und Geld, auch die Raume
werden weniger aufgeheizt. Aufderdem reduzierst du so den Elektrosmog im
Schlafzimmer.
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Auch der Einsatz von Energiesparlampen kann dazu beitragen, die
Warmeentwicklung im Vergleich zu herkommlichen Glithbirnen zu reduzieren.

Es ist wichtig, dass du in den Sommermonaten alle versteckten Warmequellen
ausschaltest, denn schon eine kleine Temperatursenkung kann einen grofden
Unterschied in der Qualitat deines Schlafes ausmachen.

8.17 Teppich raus (wenn méglich)
Bei kithlem Wetter sind Teppiche ideal, um deine Fiifde vor der Kalte zu
schiitzen und ein bequemes Laufgefiihl zu bieten.

Doch bei Hitze konnen sie zum Problem werden. Die Fasern der Teppiche
fangen Luft ein, die wie Isolierung wirkt und bis zu 10% der Raumwarme
festhalten kann, was zu einer unangenehm stickigen Atmosphare flihrt.

Daher ist es empfehlenswert, Teppiche bei langeren Hitzewellen aus dem Raum
zu entfernen. Alternativ kannst du sie an besonders heifden Tagen einfach
zusammenrollen und in einer Ecke abstellen.

8.18 Feuchte Wasche, Handtiicher & Zimmerpflanzen

Anstatt nur auf herkdmmliche Moéglichkeiten wie Jalousien oder Vorhdnge zu
setzen, um dein Schlafzimmer bei Hitze kiihl zu halten, gibt es einen
raffinierten Trick, den du ausprobieren kannst:

Tauche eine Bettlacken in zunichst in kaltes Wasser ein, driicke es
anschliefdend aus und hinge es direkt vor das Fenster oder platziere es auf
einem Waschestander im Raum. Beim Trocknen der Textilien entsteht
Verdunstungskalte, die nicht nur das feuchte Material, sondern auch die
umgebende Luft abkiihlt.

Der Prozess der Verdunstung entzieht der Luft Warme, was zu einer
angenehmen Temperaturreduktion in der Wohnung fiihrt. Allerdings sollte
diese Methode nicht in Riumen mit hoher Luftfeuchtigkeit oder Schimmelbefall
angewendet werden und ist auch nicht fiir jeden Bodenbelag geeignet, da sie
sonst zu einer rutschigen Pfiitze flihren kénnte, die beim nachtlichen Aufstehen
zur Gefahr werden kénnte.

Die Luftqualitdt in deinem Schlafzimmer spielt ebenfalls eine wichtige Rolle.
Die optimale Luftfeuchtigkeit liegt idealerweise zwischen 40 und 60 Prozent.
Solltest du das Gefiihl haben, dass die Luft zu trocken ist, gibt es einfache
Moglichkeiten, dies zu verbessern.
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Zum einen kannst du ein Gefafd mit kaltem Wasser im Raum platzieren, zum
anderen kann ein feuchtes Tuch vor dem Fenster hdangen (wie bereits oben
beschrieben). Beide Methoden erhohen den Feuchtigkeitsgehalt der Luft und
senken gleichzeitig die Temperatur, was dein Schlaferlebnis deutlich
angenehmer macht.

Eine weitere Moglichkeit ware ein elektrischer Luftbefeuchter, der zwar etwas
mehr Energie und Ressourcen verbraucht, aber eine bequeme und effektive
Losung fiir ein angenehmes Schlafklima sein kann.

8.19 Tongefafde mit Wasser

Du kannst Blumenkiibel aus Ton aufstellen, die jedoch nicht mit Blumen,
sondern mit kaltem Wasser gefiillt sind. Wenn du mehrere dieser Topfe
aufstellst, konnen Sie die Raumtemperatur um einige Grad senken.

8.20 Vorsicht mit Zimmerpflanzen und hoher Luftfeuchtigkeit

Hohe Luftfeuchtigkeit verstarkt die unangenehme Hitzeempfindung deutlich.
Bei 60% Luftfeuchtigkeit fithlen sich 29°C dhnlich warm an wie 32°C bei 40%
Luftfeuchtigkeit. Das kann die Leistungsfahigkeit bei Bliroarbeiten erheblich
beeintrachtigen.

Bei Temperaturen iiber 32°C und sehr hoher Luftfeuchtigkeit besteht sogar
Lebensgefahr. Wenn die Kérpertemperatur durch mangelnde
Verdunstungskiihlung zu stark ansteigt, kann das lebensbedrohlich werden.

Auch Zimmerpflanzen kénnen an sehr heifden und feuchten Tagen zum
Problem werden, solange keine automatische Beliiftung oder Klimaanlage
vorhanden ist.

Dariiber hinaus erhoht hohe Luftfeuchtigkeit das Schimmelrisiko an kiihlen
Oberflachen wie Kellerwanden und begiinstigt die Vermehrung von
Hausstaubmilben, was Reizungen, Allergien oder Infektionen zur Folge haben
kann.

Berticksichtige daher bitte auch folgende Tipps:

Nachtliches Liiften senkt die Temperaturen effektiv.

Doch dafiir braucht es starke Luftstrome, die von selbst in hohen Gebauden
entstehen, sonst ist eine mechanische Liiftung (Wohnraumliiftung) tiberlegt
werden.

Befeuchtung nur bis 40% relativer Luftfeuchtigkeit, sonst verstarkt es das
Schwitzen und erzeugt Tropenklimazustande.

Ausgabestand: 14.08.2024 31


https://amzn.to/46dKrvn
https://amzn.to/4b5kbEo
https://amzn.to/3YeGGDN

-32-

Ventilator-Kiihlung nur bis 35°C sinnvoll.
Entfeuchter konnen Schimmel verhindern.

Bei sommerlicher Luft von 35°C und 35% Feuchtigkeit kondensiert
Feuchtigkeit an Flachen unter 18°C.

Kellerfenster bei Hitze geschlossen halten, um Feuchtigkeit zu vermeiden.

Nachts liiften, wenn moglich.
Nicht nur Fenster, sondern auch dunkle Flachen vor Sonneneinstrahlung
schiitzen.

8.21 Wische den Boden mit kaltem Wasser
Ein Aufwischen des Bodens mit kaltem Wasser kiihlt ebenfalls die Wohnung
und reduziert die Staubbelastung.

8.22 Pyjama und Schlafanzug nur in atmungsaktiven Materialien verwenden
Es ist wichtig, wahrend des Schlafens luftige und atmungsaktive Kleidung aus
natiirlichen Materialien zu tragen. Enge oder synthetische Stoffe, die die

Warme einschlief3en und Unbehagen verursachen, sollten vermieden werden.

Die richtige Schlafbekleidung kann deine Schlafqualitat erheblich verbessern.
Viele Experten empfehlen Bettwasche und Nachtwasche aus Naturfasern, da
diese dabei helfen kénnen, besser zu schlafen. Synthetische Materialien
tendieren dazu, Schweif3bildung zu férdern.

Daher ist es am besten, Baumwolle oder sogar Leinen zu wahlen, da diese
Stoffe atmungsaktiv sind und die Kérperwarme ableiten. Polyester-
Schlafanziige sind zum Beispiel nicht ideal, da sie statische Elektrizitat
erzeugen und Feuchtigkeit nicht gut aufnehmen.

Stattdessen solltest du Kleidung aus Baumwolle oder Leinen bevorzugen, da

diese Stoffe Feuchtigkeit absorbieren und ein angenehm kiihles Geftihl
vermitteln.
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8.23 Nackt schlafen?

Auch wenn es verlockend erscheinen mag, in heifden Sommernachten ohne
Kleidung oder Decke zu schlafen, ist dies tatsachlich keine gute I[dee. Warum?

Nun, wenn du keine Textilien tragst, kann dein Schweif$ nicht von einem Stoff
aufgenommen werden. Leider ist es fiir unseren Korper schwierig, die
Temperatur zu regulieren, wenn wir tief schlafen. Daher kann es trotz der Hitze
passieren, dass dir unerwartet kalt wird - mit der Folge, dass du dir
moglicherweise eine lastige Erkaltung oder sogar eine Grippe einfangst.

Mache es dir also lieber bequem, indem du leichte Kleidung oder ein diinnes
Laken anziehst, bevor du ins Bett gehst. Dein Korper wird es dir am nachsten
Morgen gewiss danken!

8.24 Verwende leichte und atmungsaktive Bettwasche

Wahrend extremer Temperaturen ist es wichtig, dein Schlafumfeld an diese
Bedingungen anzupassen. Leichte, luftdurchlassige Bettwasche aus
Naturfasern wie Baumwolle oder Leinen bietet die optimale Losung.
Schwere, dichte Materialien konnen die Warme einschliefsen und so fiir
Unwohlsein sorgen.

Stattdessen solltest du dich fiir diinnere, atmungsaktive Alternativen
entscheiden. Diese fordern die Luftzirkulation und halten dich die ganze Nacht
liber angenehm kiihl. Anstatt einer dicken Decke kannst du auch einfach ein
Laken oder eine leichte Sommerbettdecke verwenden. So kannst du die Hitze
besser aushalten und eine erholsame Nachtruhe geniefien.

Eine hochwertige Matratze ist eine weise Investition, da sie dabei hilft,
Temperatur und Luftfeuchtigkeit im Schlafbereich zu regulieren. Billige
Modelle bieten moglicherweise nicht den gleichen Grad an Beliiftung und
Luftzirkulation, was das Schlafen in der warmen Jahreszeit zusatzlich
erschwert.

Entscheidest du dich fiir Naturfasern und eine hochwertige Matratze, kannst du
dir eine angenehme und entspannende Schlafumgebung schaffen, die dir die
notige Erholung fiir den nachsten Tag gibt. Lass dich also nicht von der

Sommerhitze entmutigen - wechsle zu Naturfasern und geniefde einen besseren
Schlaf.
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Und zu guter Letzt solltest du leichtere und diinner Decken oder Laken anstelle
von dicken Bettdecken verwenden. Auf diese Weise bleibst du wahrend der
ganzen Nacht angenehm kiihl und ruhig, was dir einen erholsamen Schlaf
ermoglicht.

8.25 Lauwarme Getranke vor dem Einschlafen

Genau wie eine kalte Dusche vor dem Einschlafen l6sen eiskalte Fluissigkeiten
die Warmeproduktion im Korper aus.

Daher ist das Trinken von eiskalten Getranken bei heifdem Wetter eher
kontraproduktiv. Stattdessen ist lauwarmes Wasser besser geeignet.
Wenn der Korper auf die Kalte reagiert, speichert er die Warme, anstatt sie
abzugeben, und verhindert so, dass er sich zum Schlafen hinlegt.

Lass also das Eis weg und entscheide dich fiir etwas Warmeres, um deinen
Korper in einem erholsamen Zustand zu halten.
Wenn eiskalt, dann nur in kleinen Schlucken - mit Abstand.

Weiters: Wenn du in der Nacht aufwachst und Durst verspiirst kann es Sinn
machen, ein Glas lauwarmes Wasser in die Nahe des Bettes zu stellen.
So muss man bei Durst nicht extra aufstehen.

8.26 Kiihlende Einschlafhelfer an Hinden und Fiifden?

Warum es keine gute Idee ist, mit kalten Hinden und Fiifsen ins Bett zu gehen?
Weil kalte Fiifde das Einschlafen erschweren. Kalte Fiifde verhindern die
Senkung der Korpertemperatur und lassen die Blutgefifde zusammenziehen,
welche sich normalerweise abends 6ffnen, um die Senkung der
Korpertemperatur einzuleiten.

Das ist auch der Grund, warum kalte Handschuhe oder Manschetten vier
Stunden vor dem Schlafen gehen, kontraproduktiv sind.

Aber was ist nun die Alternative?

Z.B. ein warmes Fufdbad!

Das Aufwarmen deiner Fufde fordert die Blutzirkulation und hilft deinem
Korper, seine Kerntemperatur zu senken, um sich auf den Schlaf vorzubereiten.

Um es auszuprobieren, nimm einen Eimer oder eine Schiissel mit lauwarmem

Wasser und lass deine Fiifde eine Stunde vor dem Schlafengehen fiir etwa 30
Minuten einweichen.
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Das Beste daran ist, dass du bestimmte Gliedmafien wie deine Hinde oder
Fifde gezielt aufwarmen kannst, damit sie sich wohl fiihlen. Das ist so, als
wiirdest du deine Decke anpassen, um die perfekte Temperatur zu finden. Auf
diese Weise kannst du jederzeit die richtige Temperaturregelung beibehalten.

8.27 Warmeflaschen

Wusstest du, dass Warmflaschen nicht nur etwas fiir den Winter sind?
Sie kénnen auch im Sommer eine erfrischende Wirkung haben!
Einfach mit kaltem Wasser fiillen (kein Eis!) und 20 Minuten vor dem
Zubettgehen ins Bett legen.

Du kannst sie auch noch festhalten bis du einschlafst und dann einfach aus dem
Bett schmeif3en.

Der Vorteil liegt vor allem darin, dass du dein Kalte/Hitzeempfinden einfach
mit der Flasche temperieren kannst.

8.28 Temperierende Matratze (nicht bei EMF-Empfindlichkeit)

Damit du gut schlafen kannst, muss dein Korper die zusatzliche Warme und
Feuchtigkeit loswerden konnen. Es kann daher sehr hilfreich sein, in
Schlafprodukte zu investieren, die speziell entworfen wurden, um eine
angenehm kiuhle Schlafoberflache zu schaffen.

Kiihlende Matratzenauflagen konnen dabei helfen.
Wenn du jedoch gegen elektromagnetische Felder (EMF) empfindlich bist, sei
vorsichtig.

Aktuell gibt es aber auch noch budgetfreundlichen Alternativen wie grofde
Kuhlticher oder Kiihlpads, welche du unter dein Bettzeug legst. Diese einfache
Losung kann Wunder bewirken und fiir einen erfrischenden und erholsamen
Schlummer sorgen.

Lass dich also nicht von der Hitze nachts wachhalten. Probiere diese kiihlenden
Losungen aus und wache erfrischt auf, um den Tag in Angriff zu nehmen!

Noch ein Hinweis zu Matratzen:

Es gibt verschiedene Matratzentypen, manche nehmen die Kérperwarme
wahrend des Schlafes auf, das heifdt, sie wiarmen sich im ersten Teil der Nacht
auf und dann im zweiten Teil der Nacht fangen sie an, diese Hitze wieder
abzugeben, das heifdt, zur Aufdentemperatur findet auch noch eine zusatzlich
eine Erwarmung iiber die Matratze statt.

Denn was in den ersten Stunden erstmal wie ein Vorteil wirkt, kommt eben wie
ein Bumerang zurtick, weil wir typischerweise nicht die Matratze wechseln.
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Mitten in der Nacht und dann wird diese Kérperwarme im zweiten Teil der
Nacht wieder abgegeben.

Matratzentypen, die dafiir bekannt sind, eben diesen Effekt auszulésen, sind
zum einen Memory Foam Matratzen, welche sich in deiner Form und der
Korperstatur anpassen.

Aber auch viele Kaltschaummatratzen haben genau diesen Effekt.

Wenn du also oft wach wirst, weil dir zu warm ist, dann priife, ob du einen
dieser zwei Matratzentypen verwendest und ob es nicht sinnvoll ist, diese
eventuell auszuwechseln.

8.29 Lauwarme Dusche (noch besser: Heifde Dusche) vor dem Schlafengehen

Es ist hilfreich, warmes Wasser vor dem Schlafen zu benutzen, um die
Korpertemperatur zu senken. Achte jedoch darauf, dass es nicht zu kalt ist, da
dies die Blutgefafse verengen und die Warme einschliefsen kann.

Kaltes Duschen vor dem Schlafen verstarkt diesen Effekt durch die Verengung
der Blutgefaf3e.

Daher ist es besser, lauwarm zu duschen, um diese Reaktion zu vermeiden.
Eine warme Dusche kann helfen, den Korper auf den Schlaf vorzubereiten und
einen erholsamen Schlaf zu fordern.

Noch besser wire aber eine heif3e Dusche!

Denn eine heifde Dusche fihrt dazu, dass die Warme des Kernes an die
Oberflache an die Haut gefiihrt wird und dadurch unser Kérperkern relativ zur
Oberflache abkiihlt. Und das ist genau dieser Prozess, den wir initiieren
mochten.

Zwei Minuten kurz vor dem Schlafengehen reichen dafiir vollkommen aus.
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9 Luften

9.1 Sorge fiir eine kiihle Schlafumgebung - Liiften

Wahrend einer Hitzewelle, ist es wichtig, dass du eine angenehm kiihle
Schlafumgebung hast, um ausgeruht zu schlafen.

Dabei spielt das Liiften eine wichtige Rolle.

9.2 Richtig Liiften
Bei warmem Sommerwetter stromt feuchte, warme Luft in deine Wohnung,
wahrend im Winter eher kiihle, trockene Luft von draufden hereinkommt.

Folglich erfordert das Liiften im Sommer eine andere Herangehensweise als in
der kalten Jahreszeit. Die optimale Luftungsstrategie hangt nicht nur von den
Aufientemperaturen, sondern auch von den aktuellen Wetterbedingungen ab.

Bei Regen, schwiiler Witterung oder extremer Hitze sind andere Liiftungstipps
gefragt als an sommerlich angenehmen Tagen. Die Herausforderung im
Sommer besteht darin, dass die Luftverhaltnisse drinnen und draufden relativ
ahnlich sein kénnen.

Wann soll ich jetzt idealerweise liiften?

Um die Sommerhitze zu bekdmpfen, ist regelmaf3iges Liiften der Schliissel. Die
besten Zeitpunkte dafiir sind, wenn es draufden kiihl ist - also am frithen
Morgen und am spaten Abend.

Das Liiften in den Morgenstunden ist dabei besonders effektiv, da dann meist
ein leichter Wind weht, der fiir zusatzliche Erfrischung sorgt.

Sobald es drauféen warmer wird, ist es wichtig, die Fenster tagstiiber
geschlossen zu halten. So bleibt die zunehmend warme Sommerluft draufden.

[st es draufden dann richtig heif3, bringt Liiften leider kaum noch Erfrischung.

Eine Ausnahme ist das Liiften nach dem Duschen oder Kochen, damit die
Feuchtigkeit nach draufsen gelangen kann.

Wie und wie lange soll ich liiften?
Der Luftaustausch dauert im Sommer deutlich ldnger als im Winter. Dies liegt
daran, dass warme Luft mehr Feuchtigkeit beinhaltet als kalte Winterluft. Aus

diesem Grund empfiehlt es sich, im Sommer griindlich und fiir einen langeren
Zeitraum zu liiften, idealerweise 20 bis 30 Minuten.
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Regelmafliges Stofdliiften kann sehr hilfreich sein, aber eine Querliiftung ist
noch effektiver. Nur so gelangt eine ausreichende Menge frischer Luft in den
Raum. Einfaches Offnen des Fensters reicht dafiir nicht aus. Beim Liiften im
Sommer ist es wichtig, die Zimmertiren offen zu lassen.

Wenn du nicht genug Fenster zum Durchliiften hast, nutzte doch auch die
Wohnungstiire. Damit kannst du fiir einige Minuten meist einen guten
Durchzug erzielen.

Achtung

In kleinen oder tiberbelegten Raumen kann der Kohlendioxid-Anteil in der Luft
bedrohlich hoch werden. Je mehr CO2 wir einatmen, desto mehr belastet es
unseren Korper. Mudigkeit, Kopfschmerzen und
Konzentrationsschwierigkeiten konnen auftreten.

Wenn du dir nicht sicher bist, nutzt du am besten ein CO* Messgerit.
In solchen Fallen ist es ratsam, den Raum fuir kurze Zeit griindlich zu
durchliiften.

9.3 Fenster kippen?

Es gibt Gegner und Beflirworter, das Fenster gekippt zu halten, weil es halt
doch recht stickig werden kann. Das kann ev. funktionieren, wenn sich diese in
einem nicht sonnigen Teil (meiste im Norden) befinden.

Hier dein individuelles Empfinden und Ausprobieren gefragt, vor allem wenn
man untertags daheim ist. Sonst ist sicher die komplett geschlossene Variante
anzuraten.

9.4 Schranktiiren 6ffnen

Was haufig vergessen wird, ist das in den verschlossenen Schranken auch viel
Hitze gespeichert wird. Daher ist es ratsam, beim Durchliiften auch die
Schranktiiren zu 6ffnen, damit auch diese Hitze entweichen kann.

9.5 Offene Fenster in der Nacht
Offne nachts deine Fenster und Tiiren, um frische Luft hereinzulassen, wenn

die Aufdentemperatur kiihler ist. Das gilt nattirlich nur, wenn die
Aufdentemperatur deutlich niedriger ist als die Innentemperatur deines
Zimmers.
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Nicht jeder kann bei offenem Fenster schlafen, aber natiirliche Kiihle ist immer
besser und spart Strom. Pass aber auf, dass du nicht in einer Zugluft schlafst.
Lass also ruhig eine kiihle Brise herein, aber sorge dafiir, dass du es gemiitlich
hast.

Sollten Probleme mit Insekten und Miicken auftreten, kann ein Fliegengitter
Abhilfe schaffen.

9.6 Supplemente und Medikamente (welche den Schlaf férdern)
Wenn wir zu viel schwitzen, verlieren wir auch wichtige Elektrolyte wie

Kalzium und Magnesium, was zu Beinkrampfen und Hitzeerschépfung fiihren
kann.

Unsere Blutzirkulation kann gestért werden, was unangenehme Folgen haben
kann. Um dies zu vermeiden, sollten wir geniigend Elektrolyte und
Spurenelemente zu uns nehmen.

Achte also auf genug Flussigkeitszufuhr und Nahrstoffe, um deinen Korper zu
schiitzen.

9.7 Achtung bei Medikamenten in der Hitzewelle
Wie bereits in der Einleitung erwahnt, konnen Medikamente durch Licht und

Hitze beeintrachtigt werden und miissen daher gut aufbewahrt werden.

Es kann notwendig sein, die Dosierung anzupassen, wenn es sehr heif? ist.
Unter Hitze kann die Wirkung von einigen Medikamenten schneller eintreten,
weshalb es wichtig ist, dies mit deinem Arzt zu besprechen.

Personen, die Beruhigungsmittel, Schlafmittel oder Blutdruckmedikamente
einnehmen, sollten an heif3en Tagen vorsichtig sein, da sich die Wirkung
verstarken und zu unerwinschten Nebenwirkungen fiihren kann.

9.8 Die richtige Erndhrung fiir heifde Tage

Hier nochmals der Hinweis, dass es wichtig ist, vor dem Schlafengehen leichte
und leicht verdauliche Mahlzeiten zu sich zu nehmen, insbesondere wahrend
Hitzewellen. Vermeide fettige und schwere Speisen, da sie deinen Magen
belasten konnen und wahle stattdessen leichte Suppen, frische Salate, gegrillte
Gemiise, Hiittenkdse oder normalen Joghurt.
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Alkohol kann auch dehydrierend wirken und den Schlaf beeintrachtigen,
deshalb vermeide ihn.

Pfefferminztee, ungesiifdt oder leicht gezuckert, ist erfrischend bei Hitze.
Zitronenmelisse, Hibiskus Bliiten, Hopfentee und Wasser mit Zitronensaft sind
gute Alternativen. Trinke genug, aber nicht zu kalt!
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10 Vor dem Schlafen gehen

Kommen wir nun zu allgemeinen Tipps:

10.1 Entspannungstechniken
10.1.1 Entspannte Atmosphare schaffen
Schaffen dir eine entspannende Atmosphare in deinem Schlafzimmer, indem du

gedimmtes Licht verwendest und Larm reduzierst.

10.1.2 Rituale vor dem Schlafengehen
Erstelle eine beruhigende Schlafenszeit-Routine, um deinen Korper und Geist

auf einen erholsamen Schlaf vorzubereiten.

Integriere Entspannungstechniken wie tiefe Atmung, Meditation oder sanftes
Stretching, um Stress abzubauen und deinen Korper zu beruhigen.

Aufierdem kann es hilfreich sein, sich vor dem Schlafengehen ein paar
Augenblicke Zeit zu nehmen, um den Tag mental abzuschlief3en und positive
Gedanken fiir den kommenden Tag zu visualisieren, besonders bei heifsem
Wetter.

Gonne dir ein inneres "Cool-Down"-Programm und lass alle negativen
Gedanken und Sorgen los.

10.1.3 Entspannungs- und Atmungstechniken
Praktiziere Entspannungs- und Atemtechniken wie

4-7-8 oder 5-5 (Herzkohdrenzatmung).

Weiters hilft die progressive Muskelentspannung nach Jakobson inkl. Gesicht.

10.1.4 Schlaf Apps (Flugmodus!)
Probiere verschiedene Technologien wie Schlaf-Apps oder Weifdes-Rauschen-

Gerate aus, um Hintergrundgerausche zu minimieren und einen erholsamen
Schlaf zu férdern.

10.1.5 Difte

Ich habe in Bezug auf schlaffordernde Diifte bisher die besten Erfahrungen mit
Lavendel gemacht.

10.1.6 Nahrungserganzungsmittel
Glycin senkt die Korpertemperatur. Am besten morgens einnehmen.
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11 Schlafe am Boden

Heifde hat die Luft Tendenz nach oben zu steigen.

Deshalb ist der Boden der perfekte Ort flir einen erholsamen Schlaf bei heifdem
Wetter.

Wenn du aufgrund der Hitze Schwierigkeiten hast, einzuschlafen, kannst du
dich auf den Boden legen.

Versuche doch einmal dich mit einer ISO-Matte, einem Luftbett oder eine
Wandermatte auf den Fuf3boden zu legen. Dort ist es deutlich kiihler. Vielleicht
sogar im Badezimmer.

Wenn du einen Balkon hast, kannst du dort am Boden versuchen der
Hitzewelle zu entgehen.

Oder lege dich auf eine Yogamatte, ein Luftbett oder eine andere bequeme
Unterlage und lass deinen Koérper entspannen. Du wirst liberrascht sein, wie
schnell du in einen friedlichen Schlummer fallen wirst.

12 Abends im Freien Schlafen

Versuche doch mal, eine Nacht im Freien zu verbringen.
Z.B. auf deinem Balkon oder deiner Terrasse.

Oder nutze die Hitzewelle, um einmal einen Schattenplatz auf einem
Campingplatz auszuprobieren und dir dabei den Sternenhimmel anzuschauen.

13 Letzter Ausweg — geh ins Hotel

Wenn die ganzen Mafdnahmen trotzdem nicht genug helfen, damit du zu einem
erholsamen Schlaf findest bleibt dir leider nur mehr ein Ausweg:

Geh fiir die Zeit der Hitzewelle in ein Hotel.
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