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Mit kithlem Kopt durch den Sommer

GESUNDHEIT Wie Sie sich und Thren Korper an heifSen Tagen schiitzen

VON LINA LUTJE

IM NORDWESTEN - Die warme
Jahreszeit hat viele schone
Seiten: Sonnenschein, lange
Abende im Freien und jede
Menge Moglichkeiten, die
Natur zu genieflen. Doch mit
steigenden  Temperaturen
wachst auch die Belastung
flir den Korper. Hitze kann
den Kreislauf fordern, die
Konzentration beeintrachti-
gen und zu gesundheitlichen
Beschwerden fithren. Umso
wichtiger ist es, an heif3en Ta-
gen gut vorbereitet zu sein.
Mit einigen einfachen MafR-
nahmen lasst sich der Som-
mer angenehm und vor al-
lem gesund geniefien.

Gute Vorbereitung

Eine der wichtigsten Maf3-
nahmen bei hohen Tempera-
turen ist ausreichendes Trin-
ken. Ideal sind Wasser, ver-
dinnte Fruchtsifte oder un-
gestfdte Krduter- und Friich-
tetees. Experten empfehlen,
taglich etwa 1,5 bis 2 Liter
Flussigkeit aufzunehmen -
bei starker Hitze oder korper-
licher Aktivitdit auch mehr.
Warten Sie dabei nicht erst
auf das Durstgefihl, sondern
trinken Sie regelmafig uber
den Tag verteilt.

Auch die Erndhrung kann
dazu beitragen, den Korper

zu entlasten. Leichte und fri-
sche Speisen sind jetzt be-
sonders gefragt. Wasserrei-
che Obstsorten wie Melonen,
Pfirsiche oder Beeren, knacki-
ge Salate und gedunstetes
Gemiuse versorgen den Kor-
per mit wichtigen Nahrstof-
fen und zusatzlicher Flissig-
keit. Brihen oder leicht ge-
salzene Speisen konnen hel-
fen, den durch Schwitzen er-
hohten Salzverlust auszuglei-
chen.

Wer an heiflen Tagen lin-
gere Wege vermeiden moch-
te, legt sich am besten einen
kleinen Vorrat an Getranken
und haltbaren Lebensmitteln
an. So bleiben Besorgungen
auch dann entspannt, wenn
das Thermometer Hochst-
werte erreicht.

Wohnraume kiihl halten

Damit die eigenen vier
Wande nicht zur Hitzefalle
werden, sollten die kiithleren
Tageszeiten gezielt genutzt
werden. Liften Sie morgens
und nachts griindlich, solan-
ge die Auflentemperaturen
noch niedrig sind. Tagstber
empfiehlt es sich, Fenster ge-
schlossen zu halten und Rédu-
me durch Rollliden, Jalou-
sien oder Vorhdnge zu be-
schatten.

Zusatzlich lohnt es sich,
elektrische Gerate nur dann

Ventilatoren sorgen fur angenehme Luftzirkulation — aber
auch richtiges Liften am Morgen hilft, RGume kuhl zu halten.
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einzuschalten, wenn sie wirk-
lich benotigt werden. Viele
Gerate geben Warme ab und
konnen die Raumtemperatur
weiter erhohen. Wer auf den
Einsatz von Backofen, Wa-
schetrockner oder anderen
wéarmeerzeugenden  Haus-
haltsgeriten verzichtet, sorgt
flr ein angenehmeres Raum-
klima und spart gleichzeitig
Energie.

Eine weitere einfache
Mafinahme: Wische auf der
Leine trocknen lassen. Die
verdunstende  Feuchtigkeit
kann fiir eine leichte Abkuh-
lung in Innenrdumen sorgen.

Den Korper vor Hitze
schiitzen

Ob unterwegs, im Garten
oder auf dem Balkon - ein
guter Sonnenschutz gehort
an heiflen Tagen dazu. Helle,
lockere Kleidung aus at-

mungsaktiven = Materialien
wie Baumwolle oder Leinen
unterstiitzt die natirliche
Kithlung des Korpers. Eine
Kopfbedeckung schitzt Kopf
und Nacken vor direkter Son-
neneinstrahlung,  wahrend
Sonnencreme mit hohem
Lichtschutzfaktor die Haut
vor Schidden bewahrt.

Besonders in den Mittags-
und Nachmittagsstunden
zwischen 11 und 17 Uhr sollte
direkte Sonne moglichst ge-
mieden werden. Wer Aktivi-
taten im Freien plant, verlegt
diese am besten in die Mor-
gen- oder Abendstunden.

Fir eine schnelle Erfri-
schung sorgen einfache Maf3-
nahmen wie ein kiihles Fuf3-
bad, das Kiihlen der Handge-
lenke unter flieRendem Was-
ser oder ein feuchtes Tuch im
Nacken. Auch eine lauwarme
Dusche kann wohltuend wir-
ken. Eiskaltes Wasser ist da-

gegen weniger empfehlens-
wert, da der Korper darauf
mit einer verstarkten War-
meregulation reagieren
kann.

Warnsignale ernst
nehmen

Trotz aller Vorsichtsmaf3-
nahmen kann grofle Hitze

Ein kiihles FuRbad erfrischt und hilft dem Kreislauf, denn kleine Abkuhlungen sind bei Hitze besonders wohltuend.
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den Korper uberfordern. Ty-
pische Anzeichen einer Hit-
zeerschopfung sind Miudig-
keit, Schwindel, Kopfschmer-
zen, Ubelkeit oder Kreislauf-
probleme. Treten solche Be-
schwerden auf, sollten Be-
troffene moglichst schnell
einen kiihlen Ort aufsuchen,
sich ausruhen und ausrei-
chend trinken.
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Gerichtsstand Oldenburg

Im Quartier Havekant finden Seniorinnen und Senioren
ein modernes Wohnkonzept, das selbstbestimmtes Woh-
nen mit bedarfsgerechter Unterstiitzung verbindet. Die
barrierefreien Appartements sind speziell auf die Bedtirf-
nisse dlterer Menschen ausgerichtet und bieten ein siche-

res sowie komfortables Zuhause.

GELEWD

Seniorenwohnen

Willersstrafie & Havekant

Ideal bei Pflegebedarf!

Neben dem komfortablen Wohnen kommt auch das Mitei-
nander nicht zu kurz. Gemeinsame Aktivititen wie Malen,
Basteln oder Spielen fordern den Austausch und schaffen
schone gemeinsame Momente. Bei Bedarf kdnnen zudem
individuell abgestimmte Leistungen eines professionellen

@ Willersstraf3e 11a
26123 Oldenburg

externen Pflegedienstes in Anspruch genommen werden.

Jede Wohnung verfiigt liber ein eigenes Badezimmer mit

Waschmaschinenanschluss, eine praktische Einbaukiiche
und teils liber einen Balkon. Ein Aufzug sorgt dafiir, dass

alle Etagen bequem erreichbar sind.

gebot und beantworten Ihre Fragen.

Ein weiterer Vorteil ist die zentrale Lage: Arztpraxen, Phy-

siotherapie, Banken, die Post, Einkaufsmdoglichkeiten sowie
Bushaltestellen befinden sich in unmittelbarer Nahe und
sind bequem zu Fuf} erreichbar. So bleiben die Bewohnerin-
nen und Bewohner auch im Alltag mobil und unabhangig.

Luisa Isselhorst

Thre Ansprechpartnerin:

Telefon: 0441 249 241 20

E-Mail: besichtigung@gelewo.de

Aktuell sind nur noch wenige Appartements verfligbar.
Gerne informieren wir Sie personlich liber das Wohnan-
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