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Warnung
vor Raupen

HANNOVER. Im Stadtgebiet
treten derzeit mehr Raupen des
Eichenprozessionsspinners auf
als in den Vorjahren. Besonders
im Norden und Nordosten ha-
ben sich die Tiere ausgebreitet.
Nach Angaben der Stadt ist der
Befall bislang aber noch gering
und auf einzelne Eichen be-
schrankt. Im &ffentlichen Grin
werden Raupen dort abge-
saugt, wo sie Menschen gefahr-
den kénnen; zusatzlich werden
Warnschilder aufgestellt.

Die feinen Brennhaare ent-
halten ein Nesselgift und kén-
nen Haut- sowie Atemwegsrei-
zungen auslosen, in Einzelfal-
len auch schwere allergische
Reaktionen. Nester und Ge-
spinste sollten nicht berihrt
werden. RED

Sommerfest im
Hospiz Luise

HANNOVER. Das Hospiz Luise
l&dt fur Sonnabend, 27. Juni,
von 11 bis 17 Uhr zum Sommer-
fest an der BrakestraBe 2d in
Hannover-Kirchrode ein. Unter
dem Motto , Ein Fest fir das Le-
ben” soll die Hospizarbeit als Ort
der Begegnung und Gemein-
schaft sichtbar werden. Der Ein-
tritt ist frei. Zum Programm ge-
horen ein Flohmarkt, eine Tom-
bola, Kunsthandwerk, Angebo-
te aus der Kreativwerkstatt so-
wie Speisen und Getrdnke. Mu-
sik kommt unter anderem vom
Alphornensemble AlpHa und
einem Jazz-Duo von LIVE Music
Now. AuBerdem treten der Zir-
kus Salto und ein Uberra-
schungs-Walking-Act auf. Fur
Kinder und Erwachsene werden
Marchen und Geschichten er-
zahlt. Mitarbeitende und Ehren-
amtliche informieren zudem
Uber Hospiz- und Palliativarbeit.
Zujedervollen Stunde sind Kurz-
andachten geplant. RED

Das Hitze-Paradoxon

Das PROBLEM MIT DER THERMISCHEN MASSE: Warum lhre
Wohnung trotz Liften heif bleibt — und ab wann der Ventilator schadet

VON TIMO ROSKE

BERLIN. Wenn die Quecksilber-
saule  die  30-Grad-Marke
knackt, mutieren viele Stadt-
wohnungen und Dachgeschos-
se zu unbarmherzigen Warme-
speichern. Die Standard-Rat-
schldge lauten meist: ,Nachts
[uften” oder ,Ventilator ein-
schalten”. Doch wer mitten in
einer sommerlichen Hitzewelle
nachts die Fenster aufreiBt, er-
lebt oft eine Frustration: Die Luft
steht, und das Thermometer in
den Innenrdumen sinkt keinen
Millimeter.

Hinter diesem Phanomen
steckt physikalische Logik statt
Zufall. Um eine Wohnung effektiv
zu kahlen, mussen Sie die un-
sichtbaren Treiber von Raumtem-
peratur und Korperwarme
verstehen. Ein daten-
basierter Blick auf

nung aber ihre gespeicherte War-
me nicht schnell genug loswird.
Wande, Decken, Boden und Mo-
bel besitzen thermische Masse:
Sie nehmen tagstiber Wéarme auf
und geben sie abends und nachts
nur langsam wieder frei. Damit
kuhlt die Luft die Wohnung nur
dann, wenn genug kihle AuBen-
luft lange genug Uber die war-
men Bauteile stromt.

Konkret bedeutet das:

» Eine 25 cm dicke Betonwand

kann die Warme von 8-12 Stun-

den Sonneneinstrahlung spei-

chern

» Die  Oberflachentemperatur

Ihrer Innenwande liegt nachts oft

3-6 Grad Uber der Lufttempera-

tur

» |hr Kérper nimmt diese Strah-
lungswarme direkt wahr —un-

abhdngig davon, wie
= kuhl die Luft ist

die haufigsten . =W Der  zweite
HitzeIrrtimer,  / | \_ Bremsklotz ist
wzeimame, /- Berlingr "\ oz, o
urbane Zu- /[ S o e \ keit. Kihlt die
fluchtsorte “ ) | ]]@I ﬂ a | AuBenluft
und den har- L “ zwar ab,
testen Kos- | ' bleibtihre ab-
ten-Nutzen- solute  Luft-
Vergleich feuchtigkeit
gegendie Hitze. oft hoch; die
Das Phanomen Luft fuhlt sich

der thermischen

Masse: Warum kihlt die
Wohnung nachts beim Luften
nicht ab?

Esist23 Uhr, drauBen hat es auf
22 Grad abgekuhlt, drinnen ste-
hen 27 Grad. Sie 6ffnen alle Fens-
ter, doch die Temperatur fallt
nicht. Warum? Die Antwort lau-
tet: Thermische Masse und Trag-
heit der Baustoffe.

Das Luftungs-Paradoxon ent-
steht, wenn die Luft drauBen
zwar etwas kuhler ist, die Woh-

dann schwiler an
und nimmt beim Liften
weniger zusatzliche Feuchtigkeit
aus dem Raum auf. Genau des-
halb kann ,Fenster auf bei
Nacht” trotz gefuhlter Frische
eine trage, feuchte Wohnatmo-
sphdre hinterlassen, die am
nachsten Tag die Warmeaufnah-
me sogar verscharft.

Was tatsachlich hilft
» Querltften ab 3-5 Uhr mor-
gens, wenn die thermische Mas-

se der Wande auf dem niedrigs-
ten Punkt ist und die AuBenluft
maximal abgekihlt

» Ventilatoren wahrend des Luf-
tens auf die Wande richten —das
beschleunigt den konvektiven

Warmeabtransport aus dem
Mauerwerk
» Nach dem Luften: Fenster

schlieBen, bevor die Sonne die
Fassade erreicht (je nach Aus-
richtung zwischen 6 und 9 Uhr)

DAS VENTILATOR-PARADOXON

Hilft der Luftstrom bei 35 Grad
oder wird es schlimmer? Die 35-
Grad-Regel ist keine Wellness-
Empfehlung, sondern eine
Warnschwelle: Laut WHO koén-
nen Ventilatoren oberhalb von
35 °C die hitzebedingte Belas-
tung nicht mehr zuverlassig ver-
hindern; bei héheren Tempera-
turen kann der Luftstrom sogar
schaden, weil er mehr heiBe Luft
Uber die Haut bewegt.

Die Physik dahinter: Konvek-
tion vs. Verdunstung. Ein Venti-
lator kuhlt nicht die Luft. Er be-
schleunigt zwei Prozesse auf der
Haut:

» Konvektion: Bewegte Luft
transportiert Warme von der
Hautoberflache weg

» Verdunstungskihlung: ~ Der
Luftstrom beschleunigt das Ver-
dunstenvon SchweiB3, wobei der
Haut Warmeenergie entzogen
wird (ca. 2.400 kJ pro Liter ver-
dunstetem SchweiB)

Das Problem bei hohen Tem-
peraturen: Liegt die Lufttempe-
ratur Uber der Hauttemperatur
(ca. 33-35 °C), kehrt sich der
Konvektionseffekt um. Die be-
wegte Luft transportiert nun
Warme zur Haut hin, statt weg
davon. Der Ventilator wirkt wie
ein HeiBluftfohn.

Viel hilft nicht immer Viel - _
es kann segar'gegenteilig Wirken.
Symbolfoto: Wolrider YURTSEVEN / Pexels

-

Die Verdunstungskihlung
funktioniert zwar weiterhin —
aber nur, solange man ausrei-
chend schwitzt und die Luft-
feuchtigkeit niedrig genug ist. Bei
hoher Luftfeuchtigkeit (>60 %)
verdunstet der SchweiB kaum
noch, und der Ventilator verstarkt
nur die Dehydrierung ohne Kuhl-
effekt.

FUR BESSERE
LUFTZIRKULATION

» Den Ventilator nicht auf den
Kopf, sondern schrag an der Per-
son vorbei ausrichten, damit der
Luftstrom die Stauwadrme ab-
fahrt.

» Zwei Fenster auf unterschiedli-
chen Seiten 6ffnen, um Durchzug
statt Umluft zu erzeugen.

» Ein Ventilator wirkt deutlich
besser, wenn er warme Luft aktiv
aus dem Raum herauszieht, statt
nur im Kreis zu blasen. Stellen Sie
ihn nachts ans offene Fenster und
lassen Sie ihn nach drauBen bla-
sen, so entsteht im Raum ein
Unterdruck, der kihle Luft he-
reinzieht.

» Bei sehr hoher Raumtempera-
tur ist ein Ventilator eher ein
Komfort- als ein Kihlgerat;
dann ist Schatten, bauliche Ent-
kopplung und echte Entwar-
mung wichtiger.

WO FINDEN MENSCHEN IN
STADTEN ECHTE KUHLUNG?

Wenn die eigene Wohnung zur
No-Go-Zone wird, lohnt sich der
strategische Rickzug an Orte mit
natlrlicher oder baulicher Kih-
lung. Wer in der Stadt nach wirk-
lich kahlen Orten sucht, sollte
nicht nur an Parks denken, son-
dern an Bauphysik. Dicke Sand-
steinmauern in Kirchen oder Alt-
bauten bleiben durch ihre hohe
Masse oft deutlich kiihler als mo-
derne Leichtbauflachen, weil sie
Waérme langsamer aufnehmen
und innen stabilisieren.

» Keller, Treppenhauser
Untergeschosse

» Kirchen-Seitenschiffe auf der
Nordseite ohne direkte Sonnen-
einstrahlung

> Kreuzgange mit schattigen In-
nenhofen

und

» U-Bahnhofe als geothermi-
sche Kuihloasen

» Tiefe U-Bahnstationen nutzen
unbeabsichtigt das Prinzip der
Erdkihlung. Ab 10 Metern Tiefe
herrscht ganzjahrig eine kons-
tante Bodentemperatur von et-
wa 10-12 °C. Diese Kalte strahlt
in den Bahnsteigbereich ab. Die
kihlsten Stationen liegen typi-
scherweise in alteren Netzen mit
tiefen Tunnelréhren auBerhalb
der StoBzeiten (weniger Korper-
warme, weniger Bremsabriebs-
warme)

Grin ist nicht gleich kuhl: Ra-
sen kuhlt nur oberflachlich; ein
Laubwald ist die bessere Hitze-
flucht, weil Blatterdach und Ver-
dunstungskalte zusammenwir-
ken. Entscheidend ist die Kombi-
nation aus Schatten, Luftbewe-
gung und Verdunstung — nicht
nur ,grin’.

Eine Studie der TU Munchen
(Rahmanetal., 2022) zeigt aller-
dings, dass ein gemischter Griin-
flachenanteil von ca. 40% im
unmittelbaren Umfeld den ext-
remen Hitzestress im Sommer
halbieren kann.

ANZEIGE

Thema: Cholesterinsenker
Der unsichtbare Grund fiir Ihre MUDIGKEIT?

Viele spuren es — aber kaum
jemand weil3, warum. Lesen
Sie hier, was dahintersteckt.

Wer Cholesterinsenker ein-
nimmt, fuhlt sich mitunter
mude, erschopft oder klagt
Uber muskulare Probleme.
Diese Beschwerden sind kei-
ne Einbildung —sie konnen mit
der Einnahme von Statinen
zusammenhangen. Denn so
wichtig diese Medikamente
far die Herzgesundheit sind,
sie beeinflussen auch andere
Prozesse im Korper. Vielen
Betroffenen fehlt dadurch ge-
nau das, was fur Leistungsfa-
higkeit und Energie im Alltag
entscheidend ist: die ausrei-
chende Zellenergie

ZU WENIG COENZYM Q10!

Statine reduzieren nicht nur
die Bildung von Cholesterin,
sondern auch die korpereige-
ne Produktion von Coenzym
Q10. Dieser lebenswichtige
Stoff ist im Gegensatz zum
Uberschussigen  Cholesterin
jedoch von zentraler Bedeu-
tung in unserem Korper. Er
wird von jeder einzelnen Zelle
zur Energiegewinnung beno-
tigt — besonders von Herz und
Muskulatur, die rund um die
Uhr arbeiten. Fehlt Coenzym
Q10, kann die Energiepro-
duktion in den Zellen spurbar
nachlassen — typische Folgen
sind Mudigkeit, verminderte
Belastbarkeit oder muskulare
Probleme.

ZUSATZLICHER ABBAU
MIT ZUNEHMENDEM ALTER

Das Problem: Auch mit zu-
nehmendem Alter nimmt der
korpereigene Coenzym Q10
Spiegel  kontinuierlich  ab.
Bereits mit 40 Jahren ist er
bei Frauen wie Mannern um

17596301_002626

rund ein Drittel reduziert. Pa-
tienten, die Cholesterinsenker
einnehmen, sind somit gleich
doppelt betroffen — durch die
verminderte Produktion und
den naturlichen altersbeding-
ten Ruckgang.

Kardiologen empfehlen daher,
neben den Cholesterinsen-
kern zusatzlich Coenzym Q10
einzunehmen, um die Ener-
gieversorgung zu unterstut-
zen und damit die Therapie
besser vertraglich zu machen.

In vielen Landern, darunter
die USA, ist diese Kombina-
tion bereits seit Jahren etab-
lierter Standard.

100% Coenzym Q10
Konzentration

im Herz

O

20 40 80
Jahre Jahre Jahre

Um die Speicher wieder auf-
zuflllen, gibt es in der Apo-
theke: Dr. B6hm® Coenzym
Q10. Nur eine Kapsel taglich

versorgt Sie mit der empfoh-
lenen Tagesdosis von 100 mg
Coenzym Q10 (Ubichinon)
— jene Menge, die auch im
Zusammenhang mit Statin-
Therapien empfohlen wird.
Fragen Sie einfach aktiv bei
der Einlosung des néachsten
Statin-Rezepts in lhrer Apo-
theke nach.

DAS SAGT DIE PATIENTIN

»Seit ich neben meinen Cho-
lesterinsenkern auch Coen-
zym Q10 nehme, hat sich mein
Zustand deutlich verbessert.
Die Muskelschmerzen, die
mich so lange geplagt haben,

sind fast verschwunden, und
ich flhle mich viel weniger er-
schopft. Ich kann endlich wie-
der meinen Alltag bestreiten,
ohne standig mude zu sein.”

DAS SAGT
DIE WISSENSCHAFT

Der Nutzen einer unterstut-
zenden Coenzym-Q10 Ein-
nahme wahrend einer Statin-
Therapie ist wissenschaftlich
belegt. Studien zeigen etwa
einen signifikanten Ruckgang
von Muskelschwache und
-ermudung.

GIBT ES UNTERSCHIEDE
BEI COENZYM Q10?

Es gibt Coenzym Q10, das so-
genannte Ubichinon, und es
gibt Ubichinol - die reduzierte
Form von Coenzym Q10.

WICHTIG ZU WISSEN:

Ein GrofR3teil aller klinischen
Studien im Bereich kardiovas-
kulare Erkrankungen wurde
mit Ubichinon durchgefthrt.?
Daher gibt es fur Ubichinon
und die Wirkung auf die Herz-
gesundheit eine groRRe wis-
senschaftliche Evidenz.

Anzahl der placebokontrollierten
Studien zu kardiovaskuldren
Erkrankungen

Tipp: Die bestmdgliche Auf-
nahme erzielt man, wenn Ubi-
chinon zusatzlich in Ol gelost
wurde (z. B. in Weichkapseln).

"QuHetal.. J Am Heart Assoc 2018; 7 (19):
€009835, 2 Fladerer J-P, Grollitsch S. Current
Cardiology Reports 2023

2 Fladerer J-P, Grollitsch S. Current Cardiology
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Erganzung
zu Stafinen

100 mg Kapseln — nur 1x taglich

= Werringerung von Midigkeit (Vitamin B12)
+ FUr eine normale Herzfunktion (Thiamin)*

30Kapseln | Nabrungserginzung

Nahrungsergénzungsmittel

Coenzym Q10

Dr. Bohm® Coenzym Q10

@ Nur 1x taglich

- 100 mg Ubichinon

@ Verringert Mudigkeit

(Vitamin B12)

@ Sehr gute Bioverfugbarkeit

- in Ol geldst

Falls nicht vorrétig, bestellt Inre Apotheke
Dr. B6hm® Coenzym Q10 flr Sie:
PZN: 20398051 (30 Stk) UVP: 19,90 €

Gut zu wissen: Dr. BOhm® ist

seit Uber 55 Jahren die fihrende
Apothekenmarke Osterreichs.
Das Familienunternehmen
produziert exklusiv in Deutsch-
land und Osterreich.



