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Sommersmog, Stickoxide und Ozon — Besser atmen in heilen Zeiten

Der Sommer bringt nicht nur Sonne und Warme: Wenn die Temperaturen steigen, erhéht sich
besonders in Stadten und in der Ndhe stark befahrener Stralen die Konzentration an Luft-
schadstoffen. Dann entsteht eine gefahrliche Mischung aus Feinstaub, Stickoxiden und boden-
nahem Ozon — der sogenannte Sommersmog. Nicht nur fir Menschen mit Atemwegserkran-
kungen ist er ein Problem — er belastet uns alle.

Was kann jede und jeder tun, um sich personlich zu schitzen? Und wie kdnnen alle dazu bei-
tragen, die Ursachen der Luftverschmutzung zu verringern?

Eine unsichtbare Gefahr

Sommersmog entsteht, wenn Sonnenlicht auf bestimmte Schadstoffe trifft — etwa auf Stickoxi-
de aus dem StralRenverkehr oder auf flliichtige organische Verbindungen aus Farben, Lacken,
Reinigungsmitteln und Industrieprozessen. Aus dieser Mischung bildet sich dann das besonders
gesundheitsschadliche Ozon.

Ozon: Oben gut, unten schlecht

Ozon hat zwei Seiten: In der sogenannten ,,0zonschicht” in 15 bis 25 Kilometern Hohe ist es
nutzlich, weil es einen GroRteil der UV-Strahlen aus dem Sonnenlicht filtert und so vor Haut-
krebs schiitzt. Am Boden aber wirkt es als starkes Reizgas.

Die gute Nachricht ist: In Deutschland pusten Autos, Heizungen und Fabriken heute deutlich
weniger Schadstoffe, wie etwa Stickoxid, in die Luft als noch 1990. Das hat dazu beigetragen,
dass nicht mehr so haufig extrem hohe Ozon-Werte gemessen werden.

Durch den Klimawandel gibt es aber immer mehr heiRe, sonnige Tage — und genau dieses Wet-
ter lasst besonders oft Ozon entstehen. Deshalb ist die Luftbelastung durch Ozon insgesamt
nicht weniger geworden, sondern nimmt sogar wieder zu. Wenn die Sommer kiinftig noch
langer andauern, dirfte auch die Ozonbelastung weiter steigen. Kurz gesagt: Je warmer und
sonniger es ist, umso mehr bodennahes Ozon entsteht.

Wie Sommersmog Atemwege und Kreislauf stresst

Wenn die Luft voller Schadstoffe ist, reagieren wir empfindlich: Die Schleimhaute schwellen an,
die Augen tranen, Husten und Atemnot kdnnen auftreten und die Lunge muss starker arbeiten.
Bei Hitze hat sie ohnehin schon mehr zu leisten. Feinstaub, der unter anderem durch Verbren-
nung entsteht (z. B. durch Autoabgase, Industrie, Heizen), kann tief in die Lunge eindringen und
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dort Entzlindungen auslosen. Stickoxide reizen die Bronchien und konnen langfristig die Lun-
genfunktion beeintrachtigen. Menschen mit Atemproblemen spiliren die Belastung durch
Sommersmog besonders stark. AuBerdem belasten Ozon und Hitze beide den Kreislauf und
kénnen sich in ihrer Wirkung gegenseitig verstarken.

Wer besonders gefahrdet ist

dltere Menschen

Menschen mit chronischen Erkrankungen wie Asthma, COPD oder Herzproblemen

sportlich aktive Personen, die bei Hitze drauflen trainieren

Berufstatige, die bei hohen Temperaturen korperlich arbeiten — zum Beispiel auf Baustellen
oder in der Landwirtschaft

Babys und Kleinkinder: Sie sind besonders schutzbediirftig, denn ihr Atemvolumen ist im
Verhaltnis zum Korpergewicht hoch, und ihre Lungen sind empfindlicher gegeniiber Schad-
stoffen.

Praktische Tipps

Das konnen Sie fiir sich tun

Luftqualitat prifen: Viele Wetter-Apps oder Umweltportale zeigen die aktuelle Ozon- oder
Feinstaubbelastung an. Ozon wird in der Luft in Mikrogramm pro Kubikmeter (ug/m?3)
gemessen — der Wert gibt also an, wie viel Ozon in einem Kubikmeter Luft enthalten ist. Bei
Ozon-Werten Gber 180 Mikrogramm pro Kubikmeter (ug/m?3) sollten Menschen mit Atem-
beschwerden ungewohnte Anstrengungen im Freien vermeiden; ab 240 pg/m?3 wird das
auch gesunden Personen empfohlen.

Tageszeit beachten: Wer drauRen Sport treibt oder im Freien arbeitet, sollte dies moglichst
in den kiihleren Vormittagsstunden tun. In der heiBen Mittagszeit ist die Belastung durch
Hitze und Ozon am hochsten. Liiften Sie am besten morgens oder spatabends.

Bei starker Ozon-Belastung drinnen bleiben: An sehr belasteten Tagen ist es fir emp-
findliche Personen sinnvoll, Aktivitdten ins Haus zu verlegen.

HauptstraRen meiden: Entlang stark befahrener Stral3en ist die Belastung durch Stickoxide
und Feinstaub am hochsten. Wer zu FuB unterwegs ist, sollte moglichst ruhigere Neben-
strallen oder Wege mit viel Griin bevorzugen.

Auf Symptome achten: Wenn Atemnot, Husten oder Augenreizungen zunehmen, suchen
Sie arztlichen Rat.

So kommt lhr Handeln der Gemeinschaft und der Zukunft zugute

Empfindliche Personen im Blick behalten: Achten Sie darauf, dass sich Kinder, dltere Men-
schen, Schwangere oder Menschen mit Atemwegserkrankungen in lhrem Umfeld an belas-
teten Tagen schonen und SchutzmaBnahmen beachten.

Verkehr reduzieren: Weniger Auto fahren senkt die Emissionen. Auch wenn Sie langsamer
fahren, entstehen weniger Abgase und Feinstaub. Wer 6fter zu FuR geht, radelt oder den
OPNV nutzt, tragt zur besseren Luft bei. Fahrgemeinschaften helfen ebenfalls.



e Saubere Mobilitdt fordern: Elektroautos und Carsharing verbessern langfristig die Luft in
Stadten.

e Fossile Energie einsparen: Heizungen und Klimaanlagen verursachen Luftschadstoffe. Wer
daheim effiziente Gerate benutzt und die Wohnung durch gezieltes Liften und Abdunkeln
kihlt statt durch Technik, spart Energie(kosten) und verursacht weniger Emissionen.

e Produkte bewusst wahlen: Reinigungsmittel, Farben und Lacke mit weniger Losungsmitteln
helfen, flichtige organische Verbindungen (sogenannte VOC) zu reduzieren. Achten Sie
beim Einkaufen auf ,VOC-arme” und losemittelfreie Produkte.

o Uberlegt reisen: Wie wire es, 6fter mal auf eine Flugreise zu verzichten? Entdecken Sie
schone Reiseziele in Deutschland oder im ndheren Ausland, die bequem mit dem Zug
erreichbar sind.

e Begriinung fordern: Baume, Pflanzen und begriinte Flachen kiihlen Stadte ab und filtern
Schadstoffe. Das fangt auf dem Balkon und im eigenen Garten an.

e Engagieren und informieren: Ob in der Nachbarschaft, im Betrieb oder in der Stadt —
mischen Sie sich ein. Gemeinsames Handeln macht den Unterschied.

Fazit: Sommersmog ist ein wachsendes Problem — aber wir sind ihm nicht hilflos ausgeliefert.
Wer bewusster lebt und gemeinsam handelt, kann nicht nur die eigene Gesundheit schiitzen,
sondern auch dazu beitragen, dass alle besser durch heiRe Zeiten kommen. Denn saubere Luft
ist kein Luxus, sondern eine Voraussetzung fiir Gesundheit — heute und in Zukunft.

Sie finden diesen Text zum Nachlesen und Anhoren unter www.gesundheitstelefon-rlp.de auf
der Webseite der LZG sowie als Podcast auf den gangigen Plattformen.
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Weiterfiihrende Links zum Thema

Sommersmog
https://www.bmuv.de/themen/gesundheit/luftreinhaltung/sommersmog

https://www.umweltbundesamt.de/themen/luft/luftschadstoffe-im-
ueberblick/stickstoffoxide/stickstoffdioxid-gesundheitliche-bedeutung-von#fragen-und-
antworten

Bodennahes Ozon
https://www.umweltbundesamt.de/daten/luft/ozon-belastung

https://www.lfu.bayern.de/buerger/doc/uw 47 bodennahes ozon.pdf
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https://www.aok.de/pk/magazin/nachhaltigkeit/wasser-luft/hohe-ozonwerte-wie-sie-
entstehen-und-was-sie-beachten-sollten/

Feinstaub
https://www.umweltbundesamt.de/service/uba-fragen/was-ist-feinstaub

https://www.bund.net/themen/mobilitaet/schadstoffe/feinstaub/

Fliichtige organische Verbindungen und ihre Vermeidung

https://www.innenraumluft.nrw.de/4 schadstoffe/voc.php

https://www.energie-umwelt.ch/saison-tipps/863-malen-ohne-loesungsmittel

Ausfiihrliche Hintergriinde zum Thema Klima, Luft und Mobilitat

https://medienservice-klima-gesundheit.de/wp-
content/uploads/2024/12/081024 Dossier Klima Luft Mobilitaet.pdf
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