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Hitze-Tipps von Usbeken: Wie man bei
Uber 40 Grad cool bleibt

45 Grad im Schatten - Usbeken geben Tipps, wie man mit
Hitze klarkommt Berlin, 24. Juni - In dieser Woche wird es
richtig heil3! In Berlin werden wir am Samstag
Temperaturen von bis zu 37 Grad haben, wahrend in
Spanien sogar die 40-Grad-Marke geknackt wird. Unser
Autor Nicolas Butylin war vor Kurzem in Usbekistan und
musste sich dort mit Temperaturen von uber 45 Grad
auseinandersetzen. Wie er der Hitze getrotzt hat, verraten
ihm die Einheimischen. Butylin sollte beruflich nach
Usbekistan reisen und fragte sich, wie er sich bei mehr als
40 Grad angemessen kleiden kénnte. Die Temperaturen in
Samarkand sollten &amp;hellip;

45 Grad im Schatten - Usbeken geben Tipps, wie man mit Hitze
klarkommt

Berlin, 24. Juni - In dieser Woche wird es richtig hei3! In Berlin
werden wir am Samstag Temperaturen von bis zu 37 Grad



haben, wéhrend in Spanien sogar die 40-Grad-Marke geknackt
wird. Unser Autor Nicolas Butylin war vor Kurzem in Usbekistan
und musste sich dort mit Temperaturen von uber 45 Grad
auseinandersetzen. Wie er der Hitze getrotzt hat, verraten ihm
die Einheimischen.

Butylin sollte beruflich nach Usbekistan reisen und fragte sich,
wie er sich bei mehr als 40 Grad angemessen kleiden kdnnte.
Die Temperaturen in Samarkand sollten an seinem ersten
Reisetag bei 39 Grad liegen, am zweiten Tag sogar bei 42 Grad
und bis zu 44 Grad am dritten Tag. Der Presseattaché der
usbekischen Botschaft in Berlin warnte Butylin bereits vor den
extremen Temperaturen.

Als er in der usbekischen Oasenstadt ankam, drickte die
sengende Hitze der Perlenstadt der ehemaligen Seidenstralle
bereits am fruhen Vormittag mit 37 Grad auf ihn. Dabei fiel ihm
auf, dass die Einheimischen immer im Schatten der kleinen
Gassen laufen, um der britenden Sonne auszuweichen. Die
Usbeken haben jedoch noch bessere Tricks, um mit der starken
Hitze umzugehen.

Die richtige Getrankeauswahl ist entscheidend, wenn das
Thermometer tUber 40 Grad anzeigt. Alkohol sollte vermieden
werden, da der Korper ihn bei grol3er Hitze schlechter
verarbeitet. Die GefalRe weiten sich, der Blutdruck sinkt und es
konnen Kreislaufprobleme auftreten. Die Usbeken trinken
stattdessen viel stilles Wasser oder lauwarmen grunen Tee.
Einige Restaurants bieten ihren Gasten kostenlose Flaschen
Wasser oder eine Kanne Tee an. Bei diesen Temperaturen sollte
man mindestens drei Liter Flussigkeit zu sich nehmen.

Die Altstadt von Samarkand verwohnt die Sinne mit
verschiedenen Geruchen von Curry, Paprika, Kreuzkimmel und
Kurkuma. Man riecht den traditionellen Reis mit Fleisch, Plow
genannt, und Schaschlik. Obwohl die usbekischen Kostlichkeiten
verlockend sind, sollte man zur Mittagszeit auf fettige Gerichte
verzichten. Stattdessen empfiehlt sich ein usbekischer



Tomatensalat und zum Nachtisch ein Stuck stu3e Wassermelone.
Wassermelonen bestehen zu 95 Prozent aus Wasser und tragen
somit zur Flussigkeitsversorgung des Korpers bei.

Bei so heiRen Temperaturen sollte man mindestens einmal
taglich duschen. Die konstante Hitze setzt dem Koérper zu.
Allerdings sollte man auf eiskalte Duschen verzichten, da sie den
KOrper zusatzlich belasten wirden. Eine lauwarme Dusche wird
empfohlen, wenn moglich sogar bis zu dreimal am Tag.

Die Farbe der Kleidung spielt ebenfalls eine Rolle. Weil3
reflektiert das Sonnenlicht, wahrend Schwarz es absorbiert.
Daher sollte man an sonnigen Tagen immer helle Kleidung
bevorzugen. In Usbekistan wird dieser physikalische Umstand
ernst genommen. Mehr als 90 Prozent der Autos sind weil3 und
die Mehrheit der Manner tragt weile Hemden, T-Shirts und
Basecaps. Auch Frauen tragen weil3e oder helle Hijabs. Touristen
oder Geschaftsreisende aus Deutschland, wie Butylin, fallen mit
schwarzen Shirts und blauen Jeans auf.

Diese Tipps von den Usbeken helfen dabei, die extremen
Temperaturen zu Uberstehen und auch in dieser Hitze einen
kihlen Kopf zu bewahren. Also, wenn Sie mal in Usbekistan sein
sollten, kénnen Sie diese Ratschlage beherzigen und ein
angenehmes Erlebnis trotz der Hitze geniel3en.
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