TRINKEN, TRINKEN, TRINKEN!

Ohne Wasserflasche sollten Sie im Sommer nie das Haus ver-
lassen. Zwei bis drei Liter Fliissigkeit, in Form von Wasser oder
ungestiBten Tees, Uber den Tag verteilt, sind ein absolutes Muss.
Auch Wasserspritzer auf Gesicht, Armen, Unterschenkeln und
Fufen kiihlen den Korper. Das ist vor allem bei alteren Personen
sinnvoll, da sie weniger schwitzen und sich die Korpertemperatur
deshalb nicht immer ausreichend selbst reguliert.

AUSGEWOGEN ERNAHREN

So starken Sie die natirlichen Krafte lhres Korpers gegen schad-
liche UV-Strahlen: Vitamin E, Betacarotin und Vitamin C sind
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SO KOMMEN SIE DURCH
heiBBe Tage

Wenn die Hitzewelle fiir Temperaturen jenseits von
30 °C sorgt, ist cooler Rat teuer. Wir haben Tipps,
wie Sie warme Tage moglichst gut liberstehen.
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naturliche Antioxidantien. Kalzium, Zink und Omega-3-Fettsau-
ren unterstiitzen den Korper bei den Folgen von zu viel direkter
Sonneneinstrahlung.

KREISLAUF ANKURBELN

Die Gefafte konnen sich aufgrund der Hitze weiten, das kann

zu einem Abfall des Blutdrucks und Schwindel fiihren. Um den
Kreislauf wieder anzukurbeln, helfen Kneippsche Anwendungen,
kalte Glisse oder Wechselduschen. Auch pflanzliche Mittel, wie
z. B. der naturreine WeiRdornsaft von Schoenenberger®, helfen
die Herzfunktion zu regulieren.
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