Gesund wnd Vilal

HIERIST DEIN KOMPAKTER HITZE-TIPP FUR DEN JULI

Wer viel schwitzt, verliert nicht nur Wasser, sondern auch lebenswichtige Salze.
Trinkst du nur reines Wasser, schwemmst du deinen Mineralienhaushalt aus. Das
fuhrt zu Kopfschmerzen und Kreislaufproblemen.

Bevorzuge mineralstoffreiches Wasser, ungesiifite Krdautertees oder hochwer-
tige Frucht- oder Gemiisesdfte (Verhdaltnis 1:4). Trinke lauwarm oder zimmer-
temperiert. Eiskalte Getranke bringen dich danach nur noch mehr zum Schwit-
zen, weil der Kérper gegenregulieren muss.

4 zusdatzliche Helfer fiir heiffe Sommertage bzw. Ndchte:
> Richtig Liiften: Nur nachts und frithmorgens. Schliefde danach
die Fenster und dunkle ab.
> Leichtes Essen: Wassermelone, Salate oder kalte Suppen entlasten
den Kreislauf.
> Kiithlende Krduter: Salbei, Melisse oder Pfefferminze beruhigen
das durch Hitze gestresste Nervensystem.
> Sofort-Kiihlung: Lass fur zwei Minuten kaltes Wasser Gber deine Handgelenke
laufen = das kihlt das Blut im ganzen Korper.

Warnzeichen ernst nehmen

Achte auf Beschwerden wie Schwindel, Kopfschmerzen, Ubelkeit, ungewodhnliche
Madigkeit, Muskelkraémpfe oder Kreislaufprobleme. Diese kénnen erste Anzei-
chen einer Uberhitzung oder eines Fliissigkeitsmangels sein.

Bei weiteren Fragen binich gerne fir Euch da.
DGKP Alexandra Ganitzer, Sozialkoordination Unterpinzgau/Grofarltal
Tel: 0677 64757338
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