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Endlich Sommer – So genießen Sie gesund die 
warme Jahreszeit

Ratgeber
für Ihre

Gesundheit

Sommerzeit ist Genusszeit. Erinnern Sie 
sich noch an die unbeschwerten Sommer 
Ihrer Kindheit, mit Sonne pur von Juni bis 
September? Jetzt ist es wieder soweit! Die 
Sonne lacht vom Himmel, der Garten bringt 
reife Früchte und bunte Blüten hervor, und 
die Natur lädt zum Erleben ein. Viele fühlen 
sich im Sommer besonders aktiv. 

Sommer, Sonne und Serotonin – 
die Kraft der Sonne 

Die Sonnenstrahlen sind nicht nur an-
genehm, sondern essenziell für unsere 
Gesundheit. Sie fördern die Vitamin-D-
Produktion, welche Knochen und Immun-
system stärkt. Das Licht, das wir über unse-
re Augen aufnehmen, unterstützt tagsüber 
die Bildung des Glückshormons Serotonin, 
das nachts in das schlaffördernde Hormon 
Melatonin umgewandelt wird. Tragen Sie 
jedoch ständig eine Sonnenbrille, kann dies 
zu hormonellen Ungleichgewichten, Kon-
zentrationsproblemen und Stimmungs-
schwankungen führen.

Aktiv und fit –  
Bewegung an frischer Luft 

Der Sommer ist ideal für körperliche Ak-
tivitäten. Viele fühlen sich im Sommer be-
sonders aktiv. Ob Wandern in den Bergen, 
Radfahren durchs Grüne oder ein erfri-
schendes Bad im See, Bewegung im Freien 
stärkt Herz, Kreislauf und Geist. Achten 
Sie jedoch darauf, bei hohen Temperaturen 
und starker Hitze Belastungen zu vermei-
den, besonders wenn Sie älter sind oder ge-
sundheitliche Einschränkungen haben. Am 
Meer, im Hochgebirge, am Gletscher, beim 
Autofahren sowie längeren Sportaktivitäten 
in voller Sonne bitte die passende Sonnen-
brille mit UV-Schutz tragen!

Richtig trinken –  
Flüssigkeitshaushalt im Gleichgewicht
Hitze fordert den Körper besonders: 

Schweiß kühlt die Haut, aber dazu braucht 
der Körper ausreichend Flüssigkeit. Trin-
ken Sie täglich mindestens 1,5 bis 2 Liter 
Flüssigkeit, ideal sind stilles Mineralwasser, 
ungesüßte Kräuter- oder Früchtetees und 
stark verdünnte Fruchtsäfte. Alkohol ent-
zieht dem Körper hingegen Flüssigkeit und 
sollte daher vermieden werden. Zusätzlich 
sind wasserreiche Lebensmittel wie Gurken 
und Melonen perfekte Durstlöscher.

Sommerleichte Ernährung – 
gesund und frisch

Bevorzugen Sie leichte, frische Kost. Obst 
und Gemüse wie Ananas, Tomaten, Gur-
ken und Melonen wirken kühlend und 
erfrischend. Blattsalate, Kefir, Schafsjo-
ghurt und Quark unterstützen zudem die 
Verdauung und den Elektrolythaushalt. 
Kleine, leichte Mahlzeiten über den Tag 
verteilt entlasten den Kreislauf. Vermeiden 
Sie hingegen fettige oder stark kohlenhyd-
rathaltige Speisen.

Kleine Gesundheitswunder –  
Gurke und Wassermelone

Die Gurke, reich an Vitaminen und Mi-
neralstoffen, erfrischt nicht nur, sondern 

gleicht auch Mikronährstoffmängel aus 
und kann sogar abends nach einer Feier ge-
gessen Katerbeschwerden vorbeugen. 
Wassermelone versorgt jede Körperzelle 

mit Energie, verbessert den Blutfluss durch 
die Aminosäure Citrullin und schützt Haut 
und Augen dank ihres hohen Gehalts an 
Lycopin sowie den Vitaminen A und C.

Kühle Erfrischungen –  
Tee und Wasseranwendungen

Gegen Hitze und übermäßiges Schwitzen 
helfen Teesorten wie Salbei, Zitronenverbe-
ne und Pfefferminze. Lauwarme Duschen 
erfrischen besser als kaltes Wasser, da sich 
die Poren bei Kälte zusammenziehen und 
die Wärmeabgabe erschweren. Ein kaltes 
Armbad über 20 Sekunden bietet schnelle, 
wirkungsvolle Erfrischung zwischendurch.

Die passende Kleidung – 
luftig und leicht

Wählen Sie luftdurchlässige Stoffe aus 
Baumwolle oder Leinen und bevorzugen Sie 
helle Farbtöne, die Sonnenlicht reflektieren 
und den Körper angenehm kühl halten.

Siesta und Sonnenschutz –  
schützen Sie Ihren Kreislauf

Halten Sie während der Mittagsstunden 
Siesta im Schatten oder in kühlen Innen-
räumen. Lüften Sie morgens und abends, 
halten Sie tagsüber Fenster und Rollläden 
geschlossen. Babys und Kleinkinder benö-
tigen unbedingt eine Kopfbedeckung und 
einen angemessenen UV-Schutz. Sonnen-
cremes aus natürlichen Inhaltsstoffen schüt-
zen die Haut wirksam und sicher (z.B. Bio 
Gesichts-Sonnencreme LSF 50+ oder 30+ 
ohne Titandioxid oder Sonnenlotion Sensitiv 
Kids LSF 50).

Natürliche Hilfe bei Sonnenbrand
Wenn sich die Haut heiß anfühlt, heißt es: 

Sofort raus aus der Sonne und kühlen. Küh-
len Sie die Haut sanft mit kalten Duschen, 
feuchten Umschlägen oder Hausmitteln. 
Umschläge mit Quark oder Joghurt können 
Linderung verschaffen. Aber Achtung: Nicht 
bei offenen Hautstellen oder Milchunver-
träglichkeit anwenden. Aloe Vera spendet 
Feuchtigkeit und beruhigt die Haut. Bei stär-
keren Beschwerden helfen kühlende Lotio-
nen oder After-Sun-Produkte (Microsilber 
Gesicht- und Körperspray oder Bepanthen 
Schaumspray). Homöopathische Mittel wie 
Aconitum, Belladonna und Cantharis.

Ruhe und Entspannung –  
Mikroauszeiten und Waldbaden

Kleine Auszeiten im Grünen, sogenanntes 
Waldbaden, wirken entspannend und för-
dern Ihre mentale und körperliche Gesund-
heit. Barfußlaufen auf Gras oder Sand redu-
ziert oxidativen Stress und der morgendliche 
Sonnengruß verbessert Ihr Wohlbefinden 
deutlich.

Fazit
Ein bewusst erlebter Sommer tut Körper 

und Seele gut. Wer auf sich achtet, sich rich-
tig ernährt, ausreichend trinkt und die Natur 
nutzt, kann die warme Jahreszeit mit allen 
Sinnen genießen, ganz ohne Hitzestress.
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