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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 geniefien. 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 Krdauter- 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

Ventilatoren sorgen fur angenehme Luftzirkulation — aber
auch richtiges Luften am Morgen hilft, Raume kuhl zu halten.
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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 Fliissig-
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

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
warmeerzeugenden  Haus-
haltsgeriten verzichtet, sorgt
flr ein angenehmeres Raum-
klima und spart gleichzeitig
Energie.

Eine weitere einfache
Mafinahme: Wiasche 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-

Ein kiihles Fugbad erfrischt und hilft dem Kreislauf, denn kleine Abkihlungen sin

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 maoglichst 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

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.

Nordwest

SONNTAGSBLATT

Herausgeber:

Nordwest Media Vermarktungsgesellschaft mbH & Co. KG
Wilhelmshavener HeerstrafRe 260,26125 Oldenburg
T: 0441/9988-8430
www.nordwest-sonntagsblatt.de
oldenburg@nordwest-sonntagsblatt.de

Geschaftsflhrung: Stephanie von Unruh, Andreas Klatt
Verantwortlich fiir Vermarktung und redaktionellen Inhalt: Stephanie von Unruh
Herstellung: WE-Druck GmbH & Co. KG, Wilhelmshavener Heerstr. 270,
26125 Oldenburg

Flr unverlangt eingesandte Manuskripte, Bilder und Buicher wird keine Gewahr
Ubernommen.

Gerichtsstand Oldenburg

treg)

oy

Ginkgo-Collier vergoldet- 210,00 €

Bestseller!
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Funkelnde flkzenle fiir besondere Momenie!
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Kristallarmband Lavendelglitzer mit

Hamatit- 34,95 €
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Kettenanhdnger Escher-Kugel

mit Kette - 189,00 €

nordwest-shop.de oder telefonisch bestellen unter: 0441/9988-3310
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