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1. Gartenarbeit und Gesundheit



www.garten-klima.de Seite 4/52

GartenKlimA

Gartenarbeit 
und 

Gesundheit

Gärtnern – mehr als ein Hobby 

• Großteil des beruflichen wie 
privaten Lebens spielt sich 
heute in Innenräumen ab

→ Mangel an Naturerfahrung, 
Bewegung, frischer Luft und 
Sonnenlicht

• Gärtnern bietet idealen 
Ausgleich zur modernen 
Lebens- und Arbeitswelt
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Körperliche Fitness

Bewegung Frische Luft Sonnenlicht

• Förderung der 
Beweglichkeit

• Stärkung von Muskeln 
und Gelenken

• Positive Auswirkungen 
auf das Herz-Kreislauf-
System

• Förderung einer tiefen 
Atmung

• Anregung des gesamten 
Organismus

• Anregung von 
Stoffwechselprozessen

• Stärkung von Knochen 
und Muskulatur

• Förderung des 
Immunsystems

• Senkung des Blutdrucks

(6) (7)(5)
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Psychisches Wohlbefinden

Sonnenlicht ermöglicht 
Vitamin-D-Produktion

Kontakt zur Natur „erdet“

Möglichkeit kreativ zu 
werden

Erfolgserlebnisse stärken 
das Selbstwertgefühl

Ventil zum Stressabbau(8)
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Gärtnern im Klimawandel

• Gärtnern kann sich äußerst 
positiv auf das körperliche 
und geistige Wohlbefinden 
auswirken

• Infolge des Klimawandels
sollte man sich jedoch über 
mögliche gesundheitliche 
Belastungen im Klaren sein 
und entsprechend darauf 
reagieren
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2. Klimawandel und Gesundheit



2.1  Hitze
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Hitzewellen

• In der jüngeren Vergangenheit zunehmende 
Häufigkeit und Intensität von Hitzewellen

•Belastung insbesondere für Herz-Kreislauf-System und 
Atemwege

H
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Thermoregulierung des Körpers

• Thermorezeptoren nehmen 
Temperaturanstieg wahr

• Information wird an das 
Temperatur-Regulierungs-
Zentrum im Gehirn 
weitergeleitet 

• Wärmeabgabe wird durch 
stärkere Durchblutung der 
Haut und Anregung der 
Schweißproduktion veranlasst
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Hitzebedingte Erkrankungen

H
itze

• Körperliche Anstrengung erhöht das Risiko für hitzebedingte Erkrankungen

• Bei ersten Anzeichen gilt: Aktivitäten sofort einstellen, an einen kühlen
Ortbegeben, den Körper aktiv kühlen und viel trinken!

(14)
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Einflüsse auf die Temperaturtoleranz

H
itze

• Gewohntes Klima

• Alter

• Vorerkrankungen

• Bestimmte Medikamente

• Übergewicht

• Alkoholkonsum

• Körperliche Anstrengung

(17)

(16)

(15)



2.2  UV-Strahlung
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Filterwirkung der Ozonschicht
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• Ozonschicht hält einen großen 
Teil der schädlichen UV-
Strahlung vom Erdboden fern

• Anthropogene Emissionen 
führen zur Abnahme der Ozon-
Schicht

→ Zunehmende UV-Belastung 
am Erdboden

(18)
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Einflüsse auf die Intensität der UV-Strahlung
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Wirkung von UV-Strahlung

Beim Auftreffen auf die Haut ist die energiereiche UV-Strahlung in 
der Lage Zellstrukturen zu verändern und das Erbgut zu schädigen! 
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Sonnenbrand

• Besondere Gefahr im Frühjahr

 Mangelnde Vorsicht

 Erhöhte Empfindlichkeit nach 
winterlicher „Abstinenz“

• Nach der vorübergehenden
Entzündung der Haut sind latente 
Schäden im Erbgut möglich
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Hautkrebsneuerkrankungen

Altersstandardisierte Neuerkrankungsraten für das maligne Melanom der Haut in 
Deutschland, Skandinavien und den USA nach Geschlecht im Zeitraum 1970–2014 (22)

Immer mehr 
Neuerkran-
kungen in 

den letzten 
Jahren 
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Grauer Star

• Trübung der Augenlinse führt zur Beeinträchtigung des 
Sehvermögens
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Künftiges Gefahrenpotenzial

• Keine wesentlich stärkere UV-
Intensität, aber dennoch 
stärkere UV-Exposition

 Zunehmende 
Sonnenscheindauer

 Längere Aufenthalte im Freien

• Gleichzeitig positive Wirkung 
von frischer Luft und Bewegung
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(25)

Aufenthalte im Freien nicht reduzieren sondern 
gewissenhaften UV-Schutz integrieren!

UV-Index des BfS:
https://www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/uv-index/aktuelle-tagesverlaeufe/aktuell_node.html

Seit 1951 rund 100 Stunden
Sonnenschein mehr pro Jahr

(26)

https://www.bfs.de/DE/themen/opt/uv/uv-index/aktuelle-tagesverlaeufe/aktuell_node.html


2.3  Luftverunreinigungen



2.3.1 Ozon
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Bodennahes Ozon

• Gefährlicher 
Luftschadstoff

• Besonders schädlich 
für Atemwege

Ozonschicht

• Hält schädliche UV-
Strahlung von der 
Erde fern
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Gut oder böse?

(28)

(27)
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• Für die Bildung von Ozon sind 
Vorläufersubstanzen notwendig 
(u. a. Stickstoffoxide (NOx) und flüchtige 
organische Verbindungen (VOC))

• Durch Einwirkung von Sonnenlicht
Umwandlung über Zwischenstufen zum 
schädlichen Ozon

→ Hohe Ozonbelastung an strahlungsreichen 
Sommertagen
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Entstehung von bodennahem Ozon
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• Beeinträchtigung der Atemwege

• Verminderte Leistungsfähigkeit

• Kopfschmerzen

• Reizerscheinungen der Augen

• Herz-Kreislauf-Leiden

→ Empfindlichkeit stark abhängig von 
individueller Verfassung

→ Wirkung in der Regel vorübergehend

→ Bei tiefem Eindringen in die Lunge
bleibende Schäden möglich
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Gesundheitliche Wirkung

(30)



2.3.2 Feinstaub
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Quellen

• Verbrennungsprozesse

• Straßenverkehr

• Tierhaltung

• Natürliche Vorgänge 

(u. a. Bodenerosion oder 

Vulkanausbrüche)

→ Anreicherung bei 

behindertem Abtransport 
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Gesundheitliche Wirkung

• Betroffen sind in erster 
Linie die Atemwege:

 Verschlimmerung von 
asthmatischen 
Beschwerden

 Risikofaktor für 
Lungenkrebs
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2.4  Allergie
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Verlängerte Pollensaison

Deutscher Name

Verfrühung des Beginns 

der Pollensaison in Tagen

1970-1990 2000-2090 

(Prognose)

Ulme -19 -17

Pappel -18 -20

Weide -12 -12

Esche -3 -19

Birke -10 -13

Eiche -18 -14

Gräser -6 -11

Ampfer -5 -13

Kiefer -9 -20

Brennnessel -11 -16

Holunder -15 -23

Gänsefuß -9 -16

Beifuß -9 -15

A
lle

rgie

Verfrühung der Pollensaison verschiedener allergener Arten 
für zwei Zeiträume (34)

• Ausdehnung der 
Vegetationsperiode 
nach vorne und 
hinten bringt 
verlängerte 
Pollensaison mit 
sich

• Allergene Pollen 
mittlerweile fast 
ganzjährig in der 
Luft

Fast 3 
Wochen 
zu früh

(33)
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• Anregung der 
Pollenproduktion

• Höhere Allergenität
der Pollen

A
lle

rgie

• Höhere 
Temperaturen

• Steigende CO2-
Konzentration

Intensivere Pollenbelastung

(37)

CO2
(36)

(35)
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Neue allergene Arten 

Beispiel 1: Beifuß-Ambrosie (Ambrosia artemisiifolia)

Beifuß-Ambrosie (38)

A
lle

rgie

• Die invasive Pflanze breite sich seit 
einigen Jahren in Mitteleuropa aus

• Hochallergene Pollen können 
Spätsommerheuschnupfen oder 
Asthma auslösen

• Berührung kann gerötete, 
geschwollene oder juckende 
Hautpartien hervorrufen
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Neue allergene Arten

Beispiel 2: Eichenprozessionsspinner (Thaumetopoea processionea)

A
lle

rgie

Eichenprozessionsspinner (39)

• Raupen bilden giftige und allergene
Spiegelhaare aus

• Diese werden durch den Wind 
verbreitet und sind sehr lange haltbar

• Kontakt mit den Spiegelhaaren kann 
typische Raupendermatitis oder 
asthmatische Leiden hervorrufen



2.5  Infektionskrankheiten
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Überträger

• Vektor = Organismus, der 
Erreger überträgt

• Klimaveränderungen dürften 
Überträger begünstigen 
(u. a. bessere 
Überlebenschancen im 
Winter)
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Durch Zecken übertragene Infektionen

Lyme-Borreliose und Frühsommer-Meningoenzephalitis (FSME)
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• Erfolgreichere Überwinterung 
von Vektoren und deren 
Zwischenwirten

→ Verfrühter und erhöhter 
Infektionsdruck

• Möglicherweise Hemmung durch 
heiße, trockene Sommer

(43)

(42)

(41)
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Hantaviren

• Erkrankung äußert sich unterschiedlich, 
z. B. in Form von Fieber, Kopf- und 
Gliederschmerzen, Kreislauf- oder 
Nierenproblemen

• Übertragung durch infizierte Nagetiere, 
meist Mäuse oder Wühlmäuse

• Infektiöse Partikel gelangen durch 
Ausscheidungen der Tiere in die Luft und 
werden vom Menschen eingeatmet

Die Rötelmaus zählt zu den Haupt-
überträgern von Hantaviren (44)
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Tropische Infektionskrankheiten

• Einschleppung oft durch 
Urlaubsreisen

• Ausbreitung in Deutschland 
aufgrund fehlender Vektoren, 
bzw. ungünstiger 
klimatischer Bedingungen 
eher unwahrscheinlich

• Infolge des Klimawandels 
bessere Lebens- und 
Ausbreitungsbedingungen
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Asiatische Tigermücke (45)

Malariamücke (46)

(47)
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 Keine Panik vor tropischen Erregern!

• Hysterie vor tropischen 
Infektionskrankheiten ist 
auch in Zeiten des 
Klimawandels fehl am Platz

• Hygienische Verhältnisse 
und hochwertiges 
Gesundheitssystem tragen 
zur Eindämmung der 
Gefahr bei
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(49)

(48)



2.6  Fazit
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• Klimawandel bringt 
direkte und 
indirekte 
Belastungen für die 
Gesundheit mit sich

→ Vorsorge- und 
Schutzmaß-
nahmen im 
Alltag werden 
wichtiger denn je



3. Anpassungsmaßnahmen bei der
Gartenarbeit
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Timing

Anfallende Arbeiten wann immer möglich in den frühen 
Morgen- und späten Abendstunden erledigen
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Sofort in den Schatten!

Bei diesen Anzeichen sollte die Arbeit umgehend niedergelegt werden:

Erschöpfung

Blässe, bzw. 
hochroter Kopf

Trockener Mund

Konzentrations-
mangel

Übelkeit

Kopfschmerzen

Schwindel
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Sonnenschutz

Sonnencreme

Helle, leichte Kleidung

Sonnenbrille

Kopfbedeckung
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Flüssigkeitsversorgung

• Unzureichende Flüssigkeitszufuhr schränkt die Leistungsfähigkeit 

ein und kann die Gesundheit ernsthaft beeinträchtigen!

• Neben der Flüssigkeit gehen beim Schwitzen auch wertvolle 

Mineralstoffe verloren, die zu ergänzen sind K
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Richtig trinken

Gleichmäßig über den Tag 
verteilt

Bevorzugt natriumreiches, 
stilles Wasser oder 
ungesüßte Kräuter- und 
Früchtetees

Leicht gekühlt statt eiskalt
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Bäume pflanzen

• Durch Beschattung halten 
Bäume bis zu 40 % der 
Wärmestrahlung zurück

• Bei der Verdunstung wird 
der Umgebung Energie 
entzogen: Ein kühles 
Mikroklima entsteht.

Bäume schaffen kühle 
Rückzugsorte im Garten
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4. Fazit
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Fazit

Fazit

(66)

Gesundheitliche 
Belastungen infolge 
des Klimawandels

Vorsorge- und 
Schutzmaßnahmen

Gärtnern
= Ideale Möglichkeit, um Klima- und 

Gesundheitsschutz zu vereinen

Gärtnern für 
Klima und Umwelt

Positive Auswirkungen 
auf Körper und Geist



Herzlichen Dank 

für die 

Aufmerksamkeit!

www.garten-klima.de

(67)
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