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

Bevorzuge mineralstoffreiches Wasser, ungesüßte Kräutertees oder hochwer-
tige Frucht- oder Gemüsesäfte (Verhältnis 1:4). Trinke lauwarm oder zimmer-
temperiert. Eiskalte Getränke bringen dich danach nur noch mehr zum Schwit-
zen, weil der Körper gegenregulieren muss.

4 zusätzliche Helfer für heiße Sommertage bzw. Nächte:
 �Richtig Lüften: Nur nachts und frühmorgens. Schließe danach  
die Fenster und dunkle ab.
 �Leichtes Essen: Wassermelone, Salate oder kalte Suppen entlasten  
den Kreislauf.
 �Kühlende Kräuter: Salbei, Melisse oder Pfefferminze beruhigen  
das durch Hitze gestresste Nervensystem.
 �Sofort-Kühlung: Lass für zwei Minuten kaltes Wasser über deine Handgelenke 
laufen – das kühlt das Blut im ganzen Körper.

Warnzeichen ernst nehmen
Achte auf Beschwerden wie Schwindel, Kopfschmerzen, Übelkeit, ungewöhnliche 
Müdigkeit, Muskelkrämpfe oder Kreislaufprobleme. Diese können erste Anzei-
chen einer Überhitzung oder eines Flüssigkeitsmangels sein.

Bei weiteren Fragen bin ich gerne für Euch da.
DGKP Alexandra Ganitzer, Sozialkoordination Unterpinzgau/Großarltal
Tel: 0677 64757338

HIER IST DEIN KOMPAKTER HITZE-TIPP FÜR DEN JULI
Gesund  und Vital


