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Was tun bei groRer Sommerhitze?

Immer wieder erreichen die Temperaturen bei uns die 30°C-Grenze oder gehen daruber
hinaus.

Fir viele Menschen sind das keine Wohlfuhltemperaturen.

Was konnen wir tun, um mit der Hitze besser zurecht zu kommen, um unseren durch die
Warme eh schon belasteten Kreislauf und unsere nattrlichen
Temperaturregelungs-Mechanismen zu unterstitzen?

Nachfolgend einige Beispiele zur Inspiration - ohne Anspruch auf individuelle Richtigkeit:

Tagesablauf:
¢ Duschen Sie lauwarm.

¢ VVermeiden Sie heil3e Duschen ebenso wie kalte Duschen.

e Versuchen Sie, Ihre Hauptaktivitaten in die kiihlen Morgen- und Abendstunden zu legen.
¢ Vermeiden Sie - sofern irgend mdglich - Hauptaktivitdten in der Mittagszeit.

e Reduzieren Sie Ihr Ubliches Tagestempo. Passen Sie sich an die Temperaturen an.
* Vermeiden Sie Uber Tag alles, was Sie in Hektik und Stress bringen konnte.

Kdrperpflege:
¢ Verwenden Sie eine leichte Tagespflege mit einem hohen Feuchtigkeitsgehalt.
e Vermeiden Sie Fettcremes, die im Hochsommer wie ein Film auf der Haut liegen.

* Wenn Sie einen Koérperduft tragen mochten, wéhlen Sie einen leichten, frischen Duft.
e Vermeiden Sie schwere, Uppige Diifte.

e Verwenden Sie eine flr Ihre Haut passende Sonnencreme.
* Vermeiden Sie l&angere Aufenthalte in der Sonne ohne Sonnenschutz.

Kleidung:
e Wabhlen Sie leichte, luftige Naturmaterialien (Baumwolle, Leinen, Seide ...).

e Vermeiden Sie enganliegende, kiinstliche Stoffe, die nicht atmungsaktiv sind.

e Tragen Sie einen Sommerhut, eine Sommerkappe, um einen kihlen Kopf zu behalten.
e Vermeiden Sie langere Aufenthalte in der Sonne ohne Kopfschutz.

e Tragen Sie eine Sonnenbrille, um lhre Augen vor grellem Licht zu schitzen.
e Vermeiden Sie Brillen, die nicht ausreichend vor der Helligkeit schitzen.

e Wahlen Sie leichtes, bequemes und atmungsaktives Schuhwerk.
e Vermeiden Sie einschnirende Strimpfe und Socken.

Essen und Trinken:
e Trinken Sie kontinuierlich Gber den Tag verteilt Wasser.
e Vermeiden Sie Heil3getranke.

e Essen Sie leichte, frische Mahlzeiten in kleinen Mengen (Gemluse, Salat, Musli ...).
e Vermeiden Sie Uppige Mahlzeiten, die Ihren Kreislauf zusatzlich belasten.

e Lassen Sie in diesen Tagen sehr Salziges, sehr Fettiges, sehr Kaltes links liegen.
e Vermeiden Sie bei der Ernahrung Extreme.

Ich wiinsche lhnen viele schéne, sonnige Stunden.

"Liebe ist die Antwort"
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Datenschutzerklarung

Wichtiger Hinweis:

Alle meine Blogartikel dienen der Information, der Aufklarung, der Wissensvermittlung. Sie sind nicht geeignet um
Selbstbehandlungen oder Selbstdiagnosen durchzufiihren oder Behandlungen oder Diagnosen bei anderen
Menschen vorzunehmen. Meine Blogbeitrage ersetzen auch nicht eine arztliche, heilpraktische oder anderweitige
therapeutische Beratung, Begleitung oder Behandlung.



https://www.mensch-individuell.de/
/impressum
/datenschutzerklaerung
http://www.tcpdf.org

