
Schon ausprobiert? UmWelt-Tipp:

Hitze
lauwarm duschen

leichtes Essen, lauwarme Getränke
nur nachts + frühmorgens lüften

Fenster + Rollos tagsüber schließen
Wärmflasche als Kühlflasche nutzen

Kleidung + Bettwäsche aus Naturmaterialien

Duschen
• Durch kaltes Duschen bekommt der Körper das Signal, Wärme zu produzieren. Da-

her schwitzt man sofort wieder.
• Besser lauwarm duschen oder kühl baden. Dadurch weiten sich die Poren, so dass 

der Körper Wärme abgibt.

Essen
• vor allem abends schweres, fettes Essen vermeiden
• wasserhaltige Gemüse- und Obstsorten wählen, z.B. Gurken, Tomaten, Melonen
• empfehlenswert: Salate, Milchprodukte 

Trinken
• lauwarme oder nur leicht gekühlte Getränke löschen den Durst besser und belasten 

den Kreislauf weniger als eisgekühlte
• tagsüber gleichmäßig verteilt ca. 2l Wasser, verdünnte Obstsäfte oder lauwarme, 

ungesüßte Tees trinken
• ab 19 Uhr weniger trinken, um nachts nicht (so oft) zur Toilette zu müssen
• Alkohol meiden, weil er die Tiefschlafphase stört und stärker schwitzen lässt

Lüften
• tagsüber Fenster und Rollläden komplett schließen
• erst nachts und in den frühen Morgenstunden lüften, wenn es draußen spürbar küh-

ler ist als drinnen
• Klimageräte: nicht kälter als 6 Grad (bei extremer Hitze: kurzfristig 10 Grad) unter 

der Außentemperatur einstellen

Schlafzimmer
• Bettwäsche und Kleidung aus atmungsaktiven Naturmaterialien wie Baumwolle, Lei-

nen oder Seide wählen
• eine Wärmflasche durch Befüllen mit kaltem Wasser in eine Kühlflasche umfunktio-

nieren
• Arme und Beine gelegentlich mit Wasser besprühen



Quellen und zum Weiterlesen:
 https://www.dak.de/dak/gesundheit/koerper-seele/schlaf/gut-schlafen-trotz-  

hitze_53572
 https://www.ndr.de/ratgeber/gesundheit/tipps-gegen-hitze-diese-einfachen-  

massnahmen-helfen,sommerhitze132.html
 https://www.smarticular.net/besser-schlafen-bei-hitze-ohne-klimaanlage-top-

tipps/
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