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Fiir das Klima — es gibt kaum Wichtigeres
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Ein heiBes Thema

Beim Thema Hitze und Gesundheit denkt man zuerst an hei3e
Sommer - die immer haufigeren und langeren Hitzewellen.
Nicht nur dltere Menschen, auch jingere leiden zunehmend
darunter. Doch die warmen Temperaturen bedeuten weitere
Herausforderungen: Sie verlangen uns einen neuen Umgang
mit Medikamenten, Sport und Erndhrung ab. Auch steigt in
der Hitze die Hitze des Gemiits. Es kommt zu mehr Aggres-
sionen unter Menschen, die Konzentration lasst nach, das
Gehirn nimmt Schaden. Was wir im Umgang mit der Hitze
lernen miissen.

Gefabhrlich frische Luft

Sich drauBBen aufzuhalten, gehorte zu Recht zu den wichtigs-
ten Gesundheitstipps aus dem Repertoire vergangener
Generationen. Bewegung an frischer Luft stimuliert das
Immunsystem und hellt die Stimmung auf. Doch der Klima-
wandel triibt die frische Luft. Die Ozonwerte erklimmen im
Freien immer haufiger ungesunde Hohen, schiitzende Wol-
ken verschwinden und machen den Himmel frei fir direkte
UV-Einstrahlung. Die Luftverschmutzung macht die Sache
nicht besser. Welche Wege es gibt, die gesundheitlichen
Risiken zu minimieren.
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Allergien nonstop

Die meisten Pflanzen mdgen es warm, sie bliihen in der
Sonne auf. Deshalb fliegen bei warmeren Temperaturen
mehr und noch dazu aggressivere Pollen umher. Zudem hat
der Heuschnupfen mittlerweile quasi nonstop Saison. Und
schlief3lich verbreiten eingeschleppte Arten wie die Beiful3-
Ambrosie noch einmal ein ganz neues Allergiepotenzial.
Viele Allergiker spiiren den Klimawandel bereits an ihren
zunehmenden Beschwerden, und Menschen, die bisher
keine Symptome hatten, erkranken - selbst in hoherem
Lebensalter noch. Wie man sich am besten schitzen kann.
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bringt, denkt man zundchst, dass sie mit dem Menschen
wenig zu tun haben. Doch diese Hoffnung erfillt sich oft
genug nicht. Auch das Artensterben ist keineswegs nur fir
die Umwelt ein Problem, es betrifft direkt das Leben der
Menschen. Was die schrumpfende Biodiversitat mit unserer
Gesundheit zu tun hat.
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temberg und Vibrionen in der zu warmen Nordsee: Mildere
Winter erlauben es immer mehr Mikroben, Parasiten und
anderenTieren, die unserer Gesundheit schaden kénnen, sich
auszubreiten. Selbst tropischen Miicken gelingt es mittlerwei-
le, in Europa zu Uberwintern und hier heimisch zu werden.
WelcheTiere uns gefahrlich werden knnen und wie man sich
gegen die Krankheiten, die sie mitbringen, wappnet.

Angriff der kleinen gro8en Unbekannten

Dass die ndchste Pandemie kommt, ist keine vage Prophe-
zeiung, sondern eine Gewissheit. Fraglich ist nur, wie schnell
es passieren wird und was fir eine Art Keim dann um die
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Welt zieht. Die verdanderten Umweltbedingungen und das
immer tiefere Eingreifen des Menschen in die Natur erhohen
jedenfalls die Gefahr firr die Entstehung ganz neuer Krankheits-
erreger und machen es bereits existierenden Keimen leichter,
sich auszubreiten und den Menschen zu befallen. Von wo die
groBte Gefahr droht und wie man sich auf sie vorbereiten kann.

Wiitende Natur

Auf Sylt ertranken jlingst Menschen, weil sie die Sturmflut
fotografieren wollten. Beim Sturm Kilian stiirzte ein Bauer
vom Dach, der dort etwas befestigen wollte. In einem
Munchner Biergarten wurden im Sommer mehrere Menschen
vom Blitz erschlagen. Autofahrer sterben regelmaBig, weil
sie bei Sturm Alleen entlangfahren: Das Leben war zuletzt so
sicher geworden, dass viele Menschen gar nicht mehr wissen,
wie sie sich im Angesicht von Naturkatastrophen verhalten
sollten. Eine Anleitung.

Wider das ewig schlechte Gewissen

Das Reisen hat seine Unbeschwertheit verloren. Ldngst schon
sind Touristenmassen an den schdnsten Platzen dieser Welt
zum Problem nicht nur fir die Einheimischen geworden,
sondern auch fir die Umwelt. Mit jeder Meile, die man
zuriicklegt, fahrt oder fliegt ein umso schlechteres Gewissen
mit. Aber es geht auch anders.

Luft fiir die Seele

Wer in eine Umweltkatastrophe gerat, wird oft psychisch
krank. In von Fluten oder Stiirmen betroffenen Regionen
steigt die Zahl der Menschen mit Depressionen und Angst-
storungen drastisch an. Doch es leiden nicht nur diejenigen,
die direkt den schweren Folgen der Klimakrise ausgesetzt
sind. Allein das Wissen um die Erderwdrmung schlagt vielen
auf die Seele. Wie man den Klimawandel ernst nimmt und
trotzdem die Freude am Leben bewahrt.
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Vorwort

Natiirlich weif ich schon lange um den Klimawandel und
seine Folgen. Im Alltag bestimmt das Thema fast taglich tiber
mein Verhalten mit. Und oft genug macht es mich auch trau-
rig. Aber als Autorin habe ich mich vor der Auseinanderset-
zung mit dem Klimawandel lange gedriickt. Das galt auch
noch, als in den vergangenen Jahren immer deutlicher wurde,
dass die Erderwarmung nicht nur in den Zustandigkeitsbe-
reich von Wissenschaftsautorinnen und -autoren fillt, die tiber
Wetter und Atmospharenphysik schreiben, sondern dass der
Klimawandel zunehmend zu einem gesundheitlichen Problem
wird. Gesundheit — das ist mein Thema.

Seit vielen Jahren schon beschiftige ich mich intensiv mit
Gesundheit und vor allem mit psychischer Gesundheit. Zum
Thema Resilienz ist von mir ein Best- und Longseller erschienen:
Resilienz. Das Geheimnis der psychischen Widerstandskraft —
Was uns stark macht gegen Stress, Depressionen und Burn-
out. Das Buch zeigt auf, wie man Krisen bewiltigt, ohne dabei
krank zu werden. Seither ist mir die Starkung der psychischen
Gesundheit ein grofles Anliegen. Ich mochte dazu beitragen,
dass es Menschen besser gelingt, ihre Sorgen und ihren Alltag
zu bewaltigen. Auch bei der Klimakrise gibt es da genug zu tun.

Trotzdem habe ich in den vergangenen Jahren nur dufSerst
selten tiber den Klimawandel geschrieben. Der Grund dafur?
Ich habe befiirchtet, dass es mich zu sehr belastet, wenn ich
auch noch beruflich tief in diese Thematik eintauche.
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Doch dann hat eine Lektorin vom C.Bertelsmann Verlag,
Julia Hoffmann, die Idee fiir dieses Buch tber Klimaresilienz
an mich herangetragen — und ich fand das einen wunderbaren
Vorschlag. Es war ein bisschen, als hatte ich auf diesen Anstof$
gewartet: Ich fand es sehr reizvoll, fir dieses Buch das Fakten-
wissen zum Klimawandel und seinen vielfaltigen Auswirkun-
gen auf die korperliche und psychische Gesundheit mit kon-
kreten Vorschliagen zu verbinden, wie man personlich damit
umgehen kann. Denn ein solches Buch kann fiir alle, die wir
nun einmal keine Atmospharenforscher sind und bisher viel-
leicht nicht einmal echte Klimaaktivisten, ungeheuer wertvoll
sein. Weil es Losungsmoglichkeiten aufzeigt. Weil wir so ins
Handeln kommen. Weil wir den Klimawandel auf diese Art
besser ertragen. Korperlich wie psychisch.

Bei mir selbst hat das Schreiben dieses Buches jedenfalls bes-
tens funktioniert: Dass ich nach der umfassenden Recherche
zu den Auswirkungen des Klimawandels auf die Gesundheit
nun noch deutlich besser informiert bin als frither, gibt mir
Kraft. Probleme werden greifbarer und auch handhabbarer,
wenn man viel dartiber weifd — das gilt fiir alle Krisen, auch
fur die Klimakrise. Und die Handlungsmaoglichkeiten, die ich
in diesem Buch aufzeige, er6ffnen mir auch selbst eine positive
Perspektive. Der Klimawandel macht mir weniger Angst, ich
sehe, dass ich jeden Tag etwas dagegen tun kann.

Ich wiinsche mir, dass es Thnen nach dem Lesen des Buches
ebenso gehen wird.

Miinchen, im Januar 2025
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Das Leben verandert sich gerade gewaltig. Ein Temperatur-
rekord jagt den nichsten. Auf den heifSesten August folgt
der heifseste September folgt der heifSeste Oktober, den die
Menschheit je gemessen hat. Klimaforscher warnen ebenso
wie die Aktivisten und Aktivistinnen von Fridays for Future
und anderen Organisationen immer wieder und mit immer
drastischeren Szenarien vor Kipppunkten, die durch die zuneh-
mende Erderwiarmung erreicht werden und nach denen nichts
mehr jemals wieder so sein wird wie zuvor. Naturkatastrophen
in beliebten Urlaubsregionen lassen uns ahnen, dass sie recht
haben konnten. Das nagt an fast allem, was uns lieb und teuer
ist. WeifSe Weihnachten stehen ebenso grundsatzlich in Frage
wie die Moglichkeit, im niachsten Jahrzehnt noch in den Alpen
Ski fahren zu gehen oder einen Gletscher bestaunen zu kon-
nen. Sorgen muss man sich nicht nur um Eisbaren, Pinguine
und manch schone, bunte Froschart aus den Tropen machen,
sondern sogar um Allerweltsinsekten, die schon so wenige ge-
worden sind, dass man sie mit seiner Windschutzscheibe selbst
dann nicht mehr einfangen wiirde, wenn man sich noch trauen
wiirde, Auto zu fahren. Wer kiinftig die Obstbaume bestaubt?
Womoglich Landarbeiter mit Pinseln in Handarbeit, so wie
schon heute in China.

Der Klimawandel ist in vollem Gange, und er ist langst auch
bei uns in Mitteleuropa angekommen — mit Folgen fiir jede
und jeden Einzelnen von uns. Letzteres vergessen wir allzu
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oft. Angesichts der Sorgen um den Planeten, die Natur und die
Menschen im von Waldbrianden bedrohten Griechenland oder
im flachen Stidseeparadies Tuvalu nehmen wir viel zu wenig
zur Kenntnis, dass die Veranderungen der Umwelt schon heute
auch uns und unserer Gesundheit zusetzen — und in nicht allzu
ferner Zukunft noch mehr zusetzen werden.

Wir sehen nicht gerne hin, weil uns die erschreckenden Zu-
kunftsszenarien mittlerweile oft genug schwer auf die Stim-
mung schlagen, weil wir nicht mehr wissen, wie wir uns ver-
halten sollen und durfen, und Scham fir Dinge entwickeln,
die wir frither ganz selbstverstiandlich genossen haben — ob das
nun Reisen, Autofahren oder Fleischessen ist. Doch die Klima-
krise ist bereits zur Gesundheitskrise geworden — auch wenn
wir das noch mit groflem Engagement ignorieren.

Dabei sind die Folgen fiir die Gesundheit eigentlich schon
nicht mehr zu tbersehen. Hitzewellen sind auch in unseren
Breiten immer ublicher geworden und fordern ihren gesund-
heitlichen Tribut: Das gilt nicht nur fur Senioren. Die Som-
merhitze wird auch fur jungere Menschen, allen voran fur
Schwangere und ihre Babys, zum echten Gesundheitsproblem.
Allergien kennen keine Pause mehr und betreffen immer mehr
Menschen, weil Pollen durch die grofSere Wirme aggressiver
werden und die Heuschnupfensaison klimabedingt zum Non-
stop-Ereignis wird, sie dauert inzwischen von Januar bis De-
zember. Stirme werden haufiger und gewaltiger. Auch Hoch-
wasser, Blitze und Ozon bedrohen uns zunehmend, und weil
die schiitzenden Wolken aufgrund sich verandernder Bedin-
gungen in der Atmosphire in Frithjahr und Sommer immer
mehr verschwinden, prasseln UV-Strahlen starker auf uns ein
und erhohen unser Risiko fiir Hautkrebs. Noch dazu breiten
sich hiesige Krankheiten aus, manche ganz neue Erreger ent-
stehen, wie uns die Coronapandemie sehr drastisch vor Augen
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gefuhrt hat, und wieder andere kommen mit bislang nur in den
Tropen verbreiteten Tieren mittlerweile bis nach Westeuropa.
Miickenstiche, die man in unseren Breiten bislang nur listig
fand, bergen nach und nach echtes Krankheitspotenzial. Zu-
letzt gab es gar Dengue-Alarm am Gardasee.

Doch nicht nur solch real erlebte Schreckensszenarien lasten
auf unseren Seelen. Manche Menschen leiden auch bei den Ge-
danken daran, wie sehr das Leben, wie es bisher war, bedroht
ist. Mittlerweile haben sich eigene Begriffe fiir dieses Phino-
men etabliert: Man spricht von Klimaangst oder von Solast-
algie — einem Gefiihl von Verlust, das Menschen erfasst, deren
Heimat zerstort wird. Mit Blick auf den Klimawandel ist es die
Erde als Heimat in ihrer bisherigen Form, die einem so rasan-
ten Wandel unterworfen ist, dass immer mehr Verbindungen
gekappt werden und Erinnerungen nicht mehr erlebbar, nicht
mehr zu wiederholen sind. Schlittschuhlaufen auf zugefrore-
nen Seen, wie damals als Kind, ist nahezu passé. Durch den
kahlen Winterwald laufen, ohne dabei an Waldbriande und
Waldsterben zu denken, oft nicht mehr moglich. Der alljahr-
liche Sommerurlaub in Italien, den man so lieb gewonnen hat?
Da hilt man es wegen der Hitze ja kaum noch aus.

So legt sich bei vielen Menschen ein schaler, traurig ma-
chender Schatten auf ihr Wohlbefinden. Die warmen Herbst-
temperaturen geniefSen? Sich tiber das erstaunlich schone Wet-
ter im Sommerurlaub in Schweden freuen? Den wegen der
vielen Sonnenstunden besonders gelungenen Weinjahrgang?
Spaf$ beim Betrachten von Tieren haben — in der Natur oder
einfach nur im Tierfilm? Immer hiufiger ist damit auch ein
Gefuhl der Bedrohung, der Zerstorung, des Verlusts verbun-
den. Selbst oder gerade die jungen Klimaaktivisten, die sich
bei Fridays for Future oder anderen Bewegungen engagieren,
sind regelrecht psychisch belastet. Ein GrofSteil der jungen
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Menschen ist bereits depressiv oder leidet an einer Angststo-
rung — unter jenen, die sich tagtiglich mit der Klimakrise be-
fassen, sind es noch weitaus mehr.

Die Liste der Leiden am Klimawandel liefSe sich noch sei-
tenweise fortfithren. Fest steht: Der Klimawandel mit seinen
gewaltigen Veranderungen fur das Leben auf der Erde setzt
Menschen in vielerlei Hinsicht zu, er belastet nicht nur ihr
Selbstvertrauen, ihr Selbstverstindnis und ihr Gliick, sondern
ist auch eine korperliche Herausforderung. Die Klimakrise
verlangt uns Menschen somit weit mehr an Verinderungen
ab, als uns lieb ist. Doch diesen Verdnderungen sollten wir uns
stellen. Denn das bietet auch eine Chance: Wenn wir unseren
personlichen Umgang mit den zahlreichen Herausforderungen
fir Seele und Korper finden, die mit der Erderwidrmung ein-
hergehen, setzen sie uns weniger zu.

Nun mag man denken: Wie soll man das schaffen, zumal
die Abkehr von Gewohnheiten nicht zu den Lieblingsaktivita-
ten des Menschen gehort und man sich — um wenigstens seine
Seele zu schiitzen — bestenfalls gar nicht so viel mit den Folgen
des Klimawandels beschiftigen mochte? Es gibt gliicklicher-
weise zahlreiche Moglichkeiten, die jeder von uns ergreifen
kann: Kluge Mafinahmen helfen, den Korper vor der bedroh-
licher werdenden Umwelt zu schiitzen, und Methoden zur psy-
chischen Starkung konnen uns dabei unterstiitzen, uns gegen
die Zumutungen zu riisten, die aus der Klimakrise entstehen.

Aus der Forschung ist seit Langem bekannt, wie sehr per-
sonliche Strategien dabei helfen, psychische und auch korper-
liche Widerstandskraft gegen die Widrigkeiten des Lebens auf-
zubauen. Diese Resilienz hilft, in der Krise zu bestehen. Sie gibt
Menschen Ristzeug an die Hand, wie sie durch den Ausbau
bereits bestehender, hilfreicher personlicher Eigenschaften und
Starken sowie mit dem Eintiben neuer Denk- und Verhaltens-
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weisen den Herausforderungen des Lebens standhalten und
Chancen ergreifen konnen. Denn Chancen bieten sich auch in
schwierigen Situationen immer. Das gilt fiir gesundheitliche
Krisen etwa bei einer anstehenden Operation oder im Um-
gang mit schweren Krankheiten ebenso wie im Angesicht von
Schicksalsschlagen wie Unfillen, einer bevorstehenden Schei-
dung oder schmerzhaftem Verlust.

Auch wenn die Klimakrise sehr speziell und besonders um-
fassend ist: Sie ist nichts anderes als eine weitere Krise im
Leben von uns Menschen. Deshalb hilft Resilienz auch im
Umgang mit den Veridnderungen, welche uns die Klimakrise
abverlangt, und mit den Sorgen, die sie bei uns auslost. Wie
genau wir unsere personliche Klimaresilienz aufbauen kon-
nen, zeigt dieses Buch mit vielen praktischen Beispielen auf. So
kann es helfen, uns korperlich wie psychisch gegen den Klima-
wandel und seine vielfiltigen Folgen zu wappnen.



1 Ein heiBes Thema

Beim Thema Hitze und Gesundheit denkt man zuerst an heil8e
Sommer - dieimmer héiufigeren und Iéingeren Hitzewellen. Nicht
nur dltere Menschen, auch jiingere leiden zunehmend darunter.
Doch die warmen Temperaturen bedeuten weitere Herausforde-
rungen: Sie verlangen uns einen neuen Umgang mit Medikamen-
ten, Sportund Erndhrung ab. Auch steigt in der Hitze die Hitze des
Gemiits. Es kommt zu mehr Aggressionen unter Menschen, die
Konzentration Iéisst nach, das Gehirn nimmt Schaden. Was wirim
Umgang mit der Hitze lernen miissen.

Am Ende der Coronapandemie machten wilde Geriichte und
auch manche respektablen Sorgen die Runde. Woher nur ka-
men die vielen Toten in jenem Sommer 2022, als sich das Virus
doch eigentlich in die Sommerpause zuriickgezogen hatte, die
allermeisten Menschen im Land doppelt und dreifach geimpft
waren und kaum jemand mit Covid-19 auf der Intensivstation
lag? Einige Verschworungserzihler hatten gleich eine Erkla-
rung parat: Das seien alles Impftote, verbreiteten sie. Und so
fragten sich auch manche, die sich hatten impfen lassen, be-
unruhigt, wie es zu der hohen Zahl von Todesfillen mitten im
Sommer kommen konnte.

Tatsachlich starben im Sommer 2022 ungewohnlich viele
Menschen. Vor allem in der ilteren Bevolkerung ab 6o Jahren
waren in jenem dritten Pandemiesommer deutlich mehr Todes-
fille aufgetreten, als sich dies durch das Coronavirus hitte er
kliren lassen. Jedes Jahr kommen in Deutschland im Durch-
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schnitt knapp 9ooooo Menschen zu Tode, im Jahr 2022 waren
es rund 88 500 mehr, als laut Statistischem Bundesamt zu er-
warten gewesen waren. Die allermeisten dieser zusatzlichen To-
desfalle waren auf das Coronavirus zuriickzufithren, aber nach
Abzug aller Coronatoten und aller statistischen Bereinigungen
gab es im Sommer 2022 immer noch rund 4500 Tote zu viel.

Und doch gab es eine naheliegende Erklarung dafiir. Der
Sommer 2022 war namlich ungewohnlich heifs. Die Sommer-
monate seien »von Hitzerekorden gepragt gewesen«, notierte
das Statistische Bundesamt. Die Temperaturen kletterten vor
allem im Juli und August haufig tiber 35 Grad Celsius.

Alle Rekorde brach die Woche zwischen dem 18. und dem
23. Juli des Jahres. Am extremsten war der 20. Juli, da knackte
die sonst eher fiir sommerliche Kilterekorde verlachte nord-
deutsche Metropole Hamburg erstmals seit Menschengeden-
ken die 40-Grad-Marke. »Das war wirklich ein Tag fiir die Ge-
schichtsbiicher«, sagte der Wettermoderator und Meteorologe
Alexander Konig damals beeindruckt im Rundfunk.

»In Hitzewellen sind regelmafig zahlreiche Hitzetote zu
beklagen«, sagt Dmitri Jdanov, Leiter des Labors fiir demo-
grafische Daten am Max-Planck-Institut fir demografische
Forschung in Rostock. Gemeinsam mit seinen Kollegen beob-
achtet er seit vielen Jahren, wie viele Menschen in Deutschland
wann und woran sterben. Demnach klettern in heiffen Som-
mern immer wieder die Sterberaten nach oben.

Kein Wunder also, dass im Rekordsommer 2022 die Ster-
beraten auflergewohnlich hoch waren. Sie waren im Vergleich
zu durchschnittlichen Jahren im Juli um 12 und im August
um 11 Prozent erhoht, in besagter Juliwoche sogar um 25
Prozent. Die wesentliche Ursache der vermehrten Todesfille
seien fraglos die ungewohnlich hohen Temperaturen gewesen,
sagt Jdanov.
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Zweifelsohne trifft diese wohl extremste Auswirkung, der
Tod durch Hitze, vor allem altere und kranke Menschen. Im
Sommer 2022 gab es die meisten hitzebedingten Sterbefille
bei Personen tiber 60 Jahre. In der Gruppe der tiber 8o-Jahri-
gen waren die Sterbefallzahlen in manchen besonders heifSen
Wochen gar um 30 Prozent im Vergleich zu durchschnittlichen
Jahren erhoht.

Als junger und gesunder Mensch muss man sich in einer
Hitzewelle hingegen eher keine akuten Sorgen um sein Leben
machen - jedenfalls dann nicht, wenn man sich verniinftig
verhalt. Nur: Was vernuinftig ist, das gilt es in vielen Lebens-
bereichen angesichts der zunehmenden Erderwidrmung neu zu
lernen. Und auch wenn das Leben jiingerer Menschen selten
bedroht ist, ihre Gesundheit ist es schon. So bedeutet Klima-
resilienz zuallererst, klug mit den heifSen Temperaturen um-
zugehen — das gilt vom Sport im Freien tiber hitzekompatible
Erndhrung bis zur Lagerung von Medikamenten. Denn das
Hitzeproblem wird gerade immer grofSer.

Die Jagd der Hitzerekorde

Ein Hitzeweltrekord jagt zurzeit den niachsten. Am Ende je-
des Jahres heifSt es wieder, das vergangene Jahr sei das hei-
Seste seiner Art seit Menschengedenken gewesen. So war das
Jahr 2024 global betrachtet das warmste Jahr, seit Meteorolo-
gen im Jahr 1881 mit ihren Wetteraufzeichnungen begannen.
Zuvor war das Jahr 2023 zum heifSesten aller Jahre gekiirt
worden, davor das Jahr 2022, so teilte es jeweils der EU-Erd-
beobachtungsdienst Copernicus mit. Eine Dekade lang geht
das nun schon mehr oder weniger so. Dass es einen menschen-
gemachten Klimawandel gibt, daran gibt es mittlerweile nichts
mehr zu deuteln.
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Das gilt auch fiir hiesige Breiten. Auch wenn es zwischen-
durch mal aufSergewohnlich kiihl ist und sich im Mai 2024 ganz
Suiddeutschland dartiber geargert hat, dass der Fruhling nicht
so recht in die Ginge kommen wollte: In Deutschland geht der
Temperaturtrend wie fast tiberall auf der Welt deutlich nach
oben. Es gebe hierzulande »eine regelrechte Erwarmungsse-
rie«, warnt die Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufkla-
rung: »Neun der zehn wirmsten je in Deutschland gemesse-
nen Jahre liegen im 21. Jahrhundert.«

Das ist nicht nur ein Problem fiir den Planeten und die Pflan-
zen und Tiere, die auf ihm leben. Das tut auch dem Menschen
nicht gut. Selbst in den gemafigten Breiten Mitteleuropas, wo
die Temperaturen im Vergleich zu vielen anderen Gegenden
auf der Erde stets sehr zivil waren und man bisher immer bes-
tens ohne Klimaanlagen auskam, wird die Erderwarmung vor
allem im Sommer zu einem Gesundheitsrisiko, das man ernst
nehmen sollte.

Weshalb Hitze so gefahrlich ist

Aber weshalb kampfen so viele Menschen eigentlich mit Hitze
und sterben im schlimmsten Fall sogar? Im Grunde kann der
moderne Mensch namlich ganz gut mit hohen Temperaturen
umgehen. Viele Leute lieben sie sogar und suchen ganz be-
wusst nach ihnen, zum Beispiel im Urlaub, in dem es sie all-
jahrlich in den so sonnigen Stiden zieht, wo sie den ganzen Tag
am Strand verbringen oder gar auf Berge kraxeln. Das mag
daran liegen, dass die Wiege des modernen Menschen in Af-
rika stand. Auch die nackte Haut, die tibrig bleibt, wenn wir
unseren im Kaufhaus erworbenen Fellersatz aus Wolle oder
Kunstfaser abwerfen, deutet darauf hin, dass wir wohl keine
Kiltewesen sind. Nur eine relativ diinne Haut hindert die von
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unserem Korper produzierte Wiarme am Verschwinden, eine
echte Barriere ist das nicht.

Allerdings tduscht das alles dartiber hinweg, dass der
Mensch urspriinglich eher nicht fur ein Leben in der Hitze er-
schaffen wurde. Dass wir tiberhaupt mit Hitze umgehen kon-
nen, ist eine erhebliche Leistung unserer in vielerlei Hinsicht
beeindruckenden Evolution. Denn eigentlich ist der Mensch
fur die Kalte gemacht. Er entwickelte sich vor rund 2,5 Millio-
nen Jahren, als es auf der Erde so kalt war wie nie zuvor. Erst
mit der Zeit, als die kraftige Eiszeit, die damals herrschte, zu
Ende ging, hat sich der Mensch dank seiner Intelligenz und sei-
nes Erfindungsreichtums an die wirmeren Temperaturen an-
gepasst, aber auch dank schneller genetischer Evolution. Zu-
nachst entledigte er sich seines dichten Fells, dann entwickelte
er — im Vergleich zu anderen Saugetieren, selbst zu Affen —
ganz besonders viele und effektive Schweifddriisen. Sie helfen
uns bis heute dabei, unsere Korpertemperatur zu regulieren,
falls uns trotz unserer Nacktheit doch einmal zu warm wird.

Mehr als zwei Millionen solcher die Temperatur justieren-
den Schweifddriisen sind tiber unseren Korper verteilt, im Ver-
gleich zu Schimpansen sind das zehnmal so viele. Nur deshalb
konnte der Mensch im heifSen Afrika hinter Antilopen her-
rennen und Zebras erlegen. » Wihrend unserer Evolution ha-
ben wir fantastische Fahigkeiten erworben, um Hitze zu ver-
lieren«, sagte der Thermophysiologe Hein Daanen von der
Freien Universitit Amsterdam der Siiddeutschen Zeitung. Sind
Menschen der Kailte ausgesetzt, arbeitet ihr Stoffwechsel nor-
mal weiter, in der Hitze aber werden plotzlich zahlreiche phy-
siologische Mechanismen in Gang gesetzt. So wiirden selbst in
der heutigen Zivilisation noch rund zehnmal mehr Menschen
erfrieren als an Hitze sterben, sagte Daanen: »Das deutet da-
rauf hin, dass Menschen noch tropische Wesen sind. «
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Doch die Situation hat sich in den vergangenen Jahren ver-
andert. Denn die Temperaturen auf der Erde steigen durch das
Verhalten ebendieser Menschen mittlerweile in atemberauben-
dem Tempo und damit schneller an, als es die Evolution er-
laubt. Ein so heifSes Klima wie jetzt hat es auf der Erde seit
Jahrmillionen nicht mehr gegeben. Ebenso wie fiir viele Tiere
und Pflanzen wird das auch fiir uns Menschen zum Problem,
weil unsere Entwicklung trotz aller Anpassungsfahigkeit mit
diesem Rekordtempo nicht mithalten kann. In einem aufge-
heizten Erdklima wird uns schnell zu heifs. Unter Umstanden
lebensgefahrlich heif3.

Wie die Korper aller anderen Sdugetiere arbeitet auch der
menschliche Organismus nur in einem engen Temperaturbereich
optimal. Gut geht es ihm, wenn die Temperatur in seinem Inne-
ren 36,8 Grad Celsius betragt — etwas mehr als ein halbes Grad
nach unten und nach oben wird noch toleriert, aber alles andere
macht uns das Leben schwer. Ab 38,5 Grad Celsius funktioniert
unser Gehirn schon nicht mehr richtig, Bewegungen werden
verlangsamt und unsicher, Lethargie macht sich breit. Von die-
ser Temperatur an spricht man auch von Fieber, wir fihlen uns
krank und mochten nur noch eins: uns ausruhen. Spatestens ab
42 Grad Celsius aber droht ernste Gefahr. Die Blutgerinnung
wird gestort, das Gehirn schwillt an, auch die tibrigen Organe
des Korpers konnen ihre Funktion nicht mehr richtig erfullen.

Die kritische Schwelle fiir Mensch und Ei

Als kritische Schwelle gilt diese Temperatur vornehmlich we-
gen der EiweifSe, aus denen der Korper zu gut 15 Prozent be-
steht. Sie sind die Grundlage der Muskeln, vieler Hormone
und Antikorper, zudem erfiillen sie als kleine Biomaschinen
(»Enzyme«) lebenswichtige Funktionen im Organismus. Doch
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die Eiweifde sind nicht sehr hitzestabil, sie beginnen ab 42 Grad
Celsius ihre natiirliche Form zu verlieren, sie »denaturieren«.

Was dabei passiert, kann man sehen, wenn man ein Spie-
gelei brat: Aus einer fliissigen, klaren Masse wird in der Hitze
der Pfanne das feste Eiweifs. Das mag appetitlicher aussehen
und angenehmer zu verzehren sein als das rohe Ei, aber die
biologische Funktion des EiweifSes ist in diesem Zustand da-
hin, und der Prozess lisst sich nicht mehr umkehren. Im Kor-
per passiert in der Hitze genau das Gleiche wie mit dem Spie-
gelei in der Pfanne. Zwar versucht der Organismus bei hohen
Temperaturen noch gegenzusteuern, indem er eigens dafiir zu-
standige Hitzeschock-Proteine freisetzt. Sie sollen die EiweifSe
beschiitzen und den Zellen des Korpers dadurch helfen, trotz
der bedrohlichen Umgebungstemperatur zu tiberleben. Weil
die Hitzeschockproteine selbst besonders stabil gegen Hitze
sind, konnen sie andere Eiweifse noch eine Weile in Form hal-
ten und sie am Verklumpen hindern. Aber auch das funktio-
niert nur in einem tiberschaubaren Temperaturbereich. Sobald
die EiweifSe ab etwa 42 Grad endgtiltig zu denaturieren begin-
nen, ist der Tod nicht mehr aufzuhalten.

Deshalb versucht der gesamte Organismus, den relativ
schmalen Bereich seiner Solltemperatur unbedingt einzuhal-
ten. Er besitzt dazu im Gehirn eine Art Thermostat, der be-
standig misst, wie es um die Temperatur des Korpers bestellt
ist. Das Warmekontrollzentrum fragt verschiedene Sensoren
auf der Haut ab, und sollte der gewiinschte Temperaturbereich
verlassen werden, tut das Gehirn gemeinsam mit Herz, Lunge,
Muskeln oder Schweifsdriisen alles dafiir, die notige Tempe-
ratur wiederherzustellen, zum Beispiel durch Schwitzen oder
Zittern. Dieser Prozess lauft vollkommen unabhingig davon
ab, ob uns kalt oder warm ist, ob uns also die Uberhitzung
oder Unterkithlung bewusst ist.
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Ist die Korpertemperatur zu hoch, dann schickt das Gehirn
Botenstoffe auf die Reise, die dafur sorgen, dass sich die Blut-
gefifSe der Haut weiten. Das Herz pumpt vermehrt Blut Rich-
tung Haut, sodass Warme aus dem Korperinneren heraustre-
ten kann. Deshalb wird die Haut an Gesicht und Handen rot,
wenn uns zu warm wird, und deshalb schwellen Hinde und
Fufse an. Erst wenn das nicht reicht, beginnen wir zu schwit-
zen: Dazu werden die Poren der Haut geoffnet, Schweifs tritt
aus. Sobald dieser verdunstet, kiihlt er die Haut und sogar das
Blut in den darin liegenden feinen BlutgefiafSen ab, sodass das
heruntertemperierte Blut beim FliefSen durch den Kérper auch
die Organe abkiihlt.

Grundsitzlich gilt: Wenn die Temperatur im Korperinneren,
die Korperkerntemperatur, also die physiologischen 36,8 Grad
Celsius nicht uiberschreiten soll, dann darf es auf der Haut
nicht wiarmer als 35 Grad Celsius werden. Passiert das doch,
muss der Korper schwitzen. Der Kuhleffekt ist so gut, dass der
Korper auch weit hohere Temperaturen als 35 Grad Celsius
in seiner Umgebung aushalt — solange er geniigend zu trin-
ken hat, damit er weiterschwitzen kann. Ohne Wasser kommt
es hingegen schnell zur lebensgefahrlichen Austrocknung, der
Exsikkose.

Gewohnung funktioniert, aber in Grenzen

Ein Stiick weit und mit geniigend Wasser im Gepack kann sich
der Mensch somit an Hitze anpassen. Man kann sich sogar
regelrecht an sie gewohnen. Das ist nicht zu tibersehen, wenn
man schon im Frithjahr von der Warme erschopft durch Rom
schnauft, wihrend die Einheimischen noch lange Armel tra-
gen. Auch seine Wohlfiihltemperatur kann man mit der Zeit
umstellen. Das merkt man nicht nur im Vergleich mit heifs-
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bliitigen Stideuropéern, sondern jedes Jahr auch an sich selbst.
Wihrend man im Sommer die ersten heifSen Tage und Nachte
hiufig als sehr belastend empfindet, geht man in den folgenden
Wochen leichter damit um — dhnlich wie man im Frithherbst so
manchen halbwegs kalten Tag unangenehmer findet als spater
im Winter die richtigen Frosttage. Deshalb birgt eine frih im
Sommer auftretende Hitzewelle grofSere gesundheitliche Risi-
ken als eine spatsommerliche.

Je linger man in einer warmen Umgebung verweilt, desto
mehr Hitze hilt man in der Regel aus. Diese Gewohnung
liegt auch daran, dass der Korper sich umstellt, um besser mit
der Hitze umzugehen — zum Beispiel, indem er schneller und
mehr schwitzt. Das kann man sogar aktiv verbessern. »Man
kann rechtzeitig das Schwitzen trainieren, etwa durch regel-
maiflige Saunaginge und viel Bewegung oder Sport«, sagte
der Physiologe Hanns-Christian Gunga, der an der Berliner
Charité seit Jahrzehnten den Temperaturhaushalt der Men-
schen unter extremen Bedingungen erforscht, im Interview
mit der Frankfurter Allgemeinen Zeitung. Damit misse man
aber anfangen, bevor die Hitzewelle kommt, am besten schon
im Friihling.

Denn durch das Training kann jede einzelne Schweifddriise
bei Hitze schneller und mehr Schweif§ produzieren als zuvor,
so wird der Korper insgesamt besser gekiihlt. Haufiges Schwit-
zen fithrt auch zu einer Veranderung der SchweifSzusammen-
setzung. Der Schweifs wird dann dinner, er enthilt weniger
Salze und Mineralien. Das hat gleich zwei Vorteile: Man ver-
liert weniger von diesen lebenswichtigen Substanzen, und ver-
dunnter Schweif verdunstet leichter, sodass die Kithlung effi-
zienter wird.
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Wann Hitze unmenschlich wird

Der Mensch kann sich also an viel Hitze gewohnen, aber nicht
an Hitze, die unmenschlich ist. Wo die kritische Schwelle liegt,
erforschen Wissenschaftler schon seit vielen Jahrzehnten. Und
diese Forschung hat Erschreckendes zutage gebracht: Die
Schwelle zur Unmenschlichkeit, an der Leben nicht mehr mog-
lich ist, wird inzwischen immer haufiger und in immer mehr
Regionen der Erde tiberschritten — und in seltenen Momenten
passiert das auch schon in Deutschland.

Dass Schwitzen eine grofSe Hilfe gegen Hitze ist, steht aufSer
Frage. Aber der Mensch kommt, so beeindruckend seine
Schweifddriisen auch sein mogen, mit dem Schwitzen irgend-
wann an seine Grenzen. Denn Kithlung durch Schwitzen kann
nur funktionieren, solange der SchweifS auf der Haut verduns-
ten kann. Das ist aber ab einer gewissen Luftfeuchtigkeit nicht
mehr der Fall. Wenn die Luft in der Umgebung mit Feuchtig-
keit gesattigt ist, kann sie keine weitere Feuchtigkeit mehr
aufnehmen. Schwitzen funktioniert dann nicht mehr. Welche
Temperatur ein Mensch vertragt, hangt deshalb in starkem
MafSe davon ab, wie feucht die Luft in seiner Umgebung ist.
»Wir konnen uns sogar in der Wiiste authalten, solange es sehr
trocken ist«, sagt der Amsterdamer Thermophysiologe Daa-
nen. »Zum Problem wird es erst, wenn es auch noch feucht
wird und der Mensch nicht mehr in der Lage ist, Kérperwarme
abzugeben — dann steigt die Korpertemperatur stark an.«

Das hatte erstmals vor gut hundert Jahren ein schottischer
Wissenschaftler herausgefunden, zum Teil im Selbstversuch.
Auf der Suche nach der Temperatur, die ein Mensch gerade
noch ertragen kann, kletterte der Hygieniker und Physiologe
John Scott Haldane im Jahr 1905 in eine Mine in Cornwall
hinab. Je tiefer er kam, desto warmer wurde es ihm. So hatte
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Haldane es auch erwartet. Vorsorglich trug der Forscher nur
ein Baumwollhemd und Schuhe aus Segeltuch. Wie viel Hitze
wirde er aushalten?

Als er 1600 Meter hinabgestiegen war, wurde es »abnormal
heifs«, wie er spater in der Fachzeitschrift Journal of Hygiene
berichtete. 34 Grad zeigte sein mitgefuhrtes Thermometer zu
diesem Zeitpunkt an. Haldane glaubte damit die Temperatur
erreicht zu haben, bis zu welcher Menschen noch »existieren
und arbeiten« konnen. » Wahrend meines ersten Besuchs fiihlte
ich mich sehr unwohl, und meine Mundtemperatur stieg auf
39,2 Grad Celsius«, berichtete er nach seiner Riickkehr.

Doch bei seinem nichsten Abstieg in die Mine wurde er
eines Besseren belehrt. Diesmal wurde es fiir ihn und einen
Begleiter, den er mitgenommen hatte, schon ab einer Tempe-
ratur von 31,7 Grad Celsius unertraglich. Thre Korpertempe-
ratur stieg in gefdhrliche Hohen, im Kopf wummerte es. Wes-
halb nur schwichelten sie diesmal so schnell?

Der Unterschied zwischen den beiden Expeditionen war die
Luftfeuchtigkeit. Schon bei Haldanes erstem Abstieg war es
in der Mine entsetzlich schwiil gewesen, aber beim zweiten
Abstieg war die Luft mit Feuchtigkeit nahezu gesattigt. Ob
die Gesundheit des Menschen auf dem Spiel steht, liege also
nicht daran, wie heif§ es an einem Ort ist, stellte Haldane fest,
sondern daran, ob die »Feuchtkugeltemperatur« erreicht sei.
Heute spricht man auch von »Kiihlgrenztemperatur«. Es ist
die niedrigste Temperatur, die in einer Umgebung durch Ver-
dunstung moglich ist.

Messen kann man die Feuchtkugeltemperatur an einem Ort,
indem man ein Thermometer in eine feuchte Socke steckt und
herumwirbelt. Darum nannte Haldane sie so. Je mehr Feuch-
tigkeit in dieser Umgebung verdunsten kann, desto starker
sinkt durch die Verdunstungskalte die Temperatur auf dem
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Thermometer. Solange die Umgebung noch Feuchtigkeit auf-
nehmen kann, ist die Feuchtkugeltemperatur niedriger als die
AufSentemperatur. Zum Problem fiir den Menschen aber wird
es, wenn die Feuchtkugeltemperatur in einer Umgebung er-
reicht ist. Dann ist kein weiteres Abkiithlen mehr méglich. Die
relative Luftfeuchtigkeit entspricht dann 100 Prozent, die Luft
ist mit Wasser gesattigt, sie kann keine weitere Feuchtigkeit
mehr aufnehmen. Weil auch Schweif§ dann nicht verdunsten
kann, hat das Schwitzen keinerlei Kithlungseffekt mehr. Die
Korperwarme staut sich im Korperinneren, der Mensch heizt
sich an einem warmen Ort mit Feuchtkugeltemperatur unwei-
gerlich immer weiter auf. Je nachdem, wie heifS es ist, kann die
Korperkerntemperatur innerhalb von 1o bis 15 Minuten auf
uber 40 Grad Celsius steigen.

Aber was genau ist nun die kritische Grenze fiir den Men-
schen? Ab welcher Temperatur wird bei welcher Luftfeuchtig-
keit der Tod durch Uberhitzen unausweichlich? Dem ist ein
Team um Daniel Vecellio vor Kurzem nachgegangen. Der Kli-
maforscher von der University of Nebraska fand einige Stu-
dierende, die bereit waren, fir die Antwort auf diese Frage ei-
niges auf sich zu nehmen.

Zunichst schluckten die jungen Freiwilligen eine Kapsel
mit einem Thermometer, wie die Forschenden im Fachblatt
Proceedings of the National Academy of Sciences of the USA
berichten. Es sollte Auskunft tiber ihre Kérperkerntempera-
tur geben, wihrend sie in Sportklamotten auf einem Fahrrad-
ergometer in einer Kammer vor sich hin strampelten. Nach
und nach regelten die Wissenschaftler um Vecellio, die das
Ganze durch eine Glasscheibe beobachteten, die Temperatur
und die Luftfeuchtigkeit in der Kammer hoch — und zwar so
lange, bis die Korperkerntemperatur der Probanden stieg, bis
ihnen ihr Schwitzen also keine ausreichende Kithlung mehr
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verschaffte. Dann stoppten die Wissenschaftler das Experi-
ment, in der Regel geschah das schon nach ein paar Minuten.
»Sie waren nie wirklich in Gefahr, einen Hitzeschlag zu krie-
gen«, sagte Vecellio spater ungerihrt der Siiddeutschen Zei-
tung. »Dafiir hitte es schon sechs Stunden bedurft. «

Seither steht in etwa fest, welche natiirlichen Grenzen dem
Menschen gesetzt sind. Bei 50 Prozent relativer Luftfeuchtig-
keit ist das eine Umgebungstemperatur von ungefahr 40 Grad
Celsius. Bei 68 Prozent relativer Luftfeuchtigkeit halt der
Mensch jedoch nur Temperaturen bis zu 36 Grad Celsius aus.
Und wenn die Luftfeuchtigkeit unfreundliche 100 Prozent be-
tragt, ist der Tod schon bei einer Temperatur von 30,6 Grad
Celsius nicht mehr abzuwenden.

So wird der Klimawandel zu einer ernsten Gefahr. Denn
ganze Erdregionen konnten Ende dieses Jahrhunderts vollig
unbewohnbar fiir Menschen werden — und fiir viele andere
Warmbliter noch dazu. Schon ab 2050 kénnte zum Beispiel im
Nahen Osten wiederkehrend ein Feuchtkugelszenario, im Eng-
lischen Wet Bulb Scenario genannt, eintreten, bei dem Hitze
und Luftfeuchtigkeit eine lebensfeindliche Liaison eingehen.
Solche kritischen Bedingungen sind bereits heute an einzel-
nen Orten der Welt immer wieder messbar, auch in Deutsch-
land, wo mehrere Wetterstationen im Jahr 2019 die gefahrli-
che Feuchtkugeltemperatur erreicht sahen.

Je hoher die Erderwarmung also klettert, desto mehr Re-
gionen werden umso hiufiger und linger Temperaturen aus-
gesetzt sein, die fiir den menschlichen Korper schier unertrag-
lich sind. »Klar kannst du dann noch in deinem Haus sitzen
und deine Klimaanlage laufen lassen — sofern du dir das leisten
kannst«, sagt Vecellio. » Aber du bist eingesperrt und kannst
dein Leben nicht mehr leben.« Menschen werden diese Regio-
nen verlassen miissen, meint auch Hanns-Christian Gunga:
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»Ich hore haufig, dass die Menschen in Afrika sich in der
Evolution an hohe Temperaturen angepasst haben, dass sie
das auch weiter tun werden. Aber das stimmt nicht. Die Men-
schen sind am Limit.«

Klimaanlagen sind bei all dem ohnehin nur bedingt eine
Losung. Erstens klimatisieren sie nur Raume. Sie helfen nicht
beim Einfahren der Ernte und beim Bewirtschaften der Felder.
Zweitens befordert ihr Betrieb die Klimakrise weiter, weil Kli-
maanlagen Energie verbrauchen und noch mehr Warme in die
Umwelt entlassen. »Gerade in Stadten verschirfen Klimaan-
lagen das Problem«, warnt Gunga deshalb. Und drittens niit-
zen sie auch jenen Menschen nur bedingt, die sich eine Klima-
anlage leisten konnen. Denn je mehr man sich herunterkihlt,
desto weniger gewOohnt man sich an die Hitze — und desto gro-
er ist letztlich die Gefahr, dass man die niachste Hitzewelle
nicht ubersteht.

» Akklimatisierung an eine heifSere Welt ist eine Notwen-
digkeit, um zu tuiberleben«, schrieben die Epidemiologen Eli-
zabeth Hanna und Peter Tait vor ein paar Jahren in der Fach-
zeitschrift International Journal of Environmental Research
and Public Health. Aber eine solche Anpassung erfordere eine
aktive Auseinandersetzung mit der Hitze, so die Experten. Wer
in eine heifSere Gegend zieht, soll sich ihnen zufolge zwei bis
sechs Wochen lang tdglich etwa zwei Stunden in dem neuen
Klima aufhalten. Damit beschleunige man die Akklimatisie-
rung und beuge somit einer gefihrlichen Uberhitzung vor.

Hitzschlag, Hitzekollaps oder Uberhitzung?

Die Uberhitzung des Korpers und die daraus folgende Dena-
turierung der EiweifSe ist eine besonders drastische Form des
Hitzetods. Doch wenn Menschen bei heifSen Temperaturen



