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Endlich Sommer — So geniefien Sie gesund die
warme Jahreszeit
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Griinheide

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

Sommer, Sonne und Serotonin —
die Kraft der Sonne

Die Sonnenstrahlen sind nicht nur an-
genehm, sondern essenziell fiir unsere
Gesundheit. Sie fordern die Vitamin-D-
Produktion, welche Knochen und Immun-
system stirkt. Das Licht, das wir tiber unse-
re Augen aufnehmen, unterstiitzt tagsiiber
die Bildung des Gliickshormons Serotonin,
das nachts in das schlafférdernde Hormon
Melatonin umgewandelt wird. Tragen Sie
jedoch stindig eine Sonnenbrille, kann dies
zu hormonellen Ungleichgewichten, Kon-
zentrationsproblemen und  Stimmungs-
schwankungen fithren.

Aktiv und fit —
Bewegung an frischer Luft

Der Sommer ist ideal fiir korperliche Ak-
tivititen. Viele fithlen sich im Sommer be-
sonders aktiv. Ob Wandern in den Bergen,
Radfahren durchs Griine oder ein erfri-
schendes Bad im See, Bewegung im Freien
stirkt Herz, Kreislauf und Geist. Achten
Sie jedoch darauf, bei hohen Temperaturen
und starker Hitze Belastungen zu vermei-
den, besonders wenn Sie dlter sind oder ge-
sundheitliche Einschrinkungen haben. Am
Meer, im Hochgebirge, am Gletscher, beim
Autofahren sowie lingeren Sportaktivititen
in voller Sonne bitte die passende Sonnen-

brille mit UV-Schutz tragen!

Richtig trinken —

Fliissigkeitshaushalt im Gleichgewicht

Hitze fordert den Korper besonders:
Schweif$ kiihlt die Haut, aber dazu braucht
der Korper ausreichend Fliissigkeit. Trin-
ken Sie tiglich mindestens 1,5 bis 2 Liter
Fliissigkeit, ideal sind stilles Mineralwasser,
ungesiiffte Kriuter- oder Friichtetees und
stark verdiinnte Fruchtsifte. Alkohol ent-
zieht dem Korper hingegen Fliissigkeit und
sollte daher vermieden werden. Zusitzlich
sind wasserreiche Lebensmittel wie Gurken
und Melonen perfekte Durstlgscher.

Sommerleichte Erndhrung —
gesund und frisch

Bevorzugen Sie leichte, frische Kost. Obst
und Gemiise wie Ananas, Tomaten, Gur-
ken und Melonen wirken kiithlend und
erfrischend. Blattsalate, Kefir, Schafsjo-
ghurt und Quark unterstiitzen zudem die
Verdauung und den Elektrolythaushalt.
Kleine, leichte Mahlzeiten iiber 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 Mikronihrstoffmingel aus
und kann sogar abends nach einer Feier ge-
gessen Katerbeschwerden vorbeugen.
Wassermelone versorgt jede Kérperzelle
mit Energie, verbessert den Blutfluss durch
die Aminosiure Citrullin und schiitzt Haut
und Augen dank ihres hohen Gehalts an
Lycopin sowie den Vitaminen A und C.

Kiihle Erfrischungen —
Tee und Wasseranwendungen

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

Die passende Kleidung —
luftig und leicht
Wihlen Sie luftdurchlissige Stoffe aus
Baumwolle oder Leinen und bevorzugen Sie
helle Farbtone, die Sonnenlicht reflektieren
und den Kérper angenehm kiihl halten.

Siesta und Sonnenschutz —

schiitzen Sie Ihren Kreislauf
Halten Sie wihrend der Mittagsstunden
Siesta im Schatten oder in kiihlen Innen-
riumen. Liiften Sie morgens und abends,
halten Sie tagsiiber Fenster und Rollliden
geschlossen. Babys und Kleinkinder beng-
tigen unbedingt eine Kopfbedeckung und
einen angemessenen UV-Schutz. Sonnen-
cremes aus natiirlichen Inhaltsstoffen schiit-
zen die Haut wirksam und sicher (z.B. Bio
Gesichts-Sonnencreme LSF 50+ oder 30+
ohne Titandioxid oder Sonnenlotion Sensitiv

Kids LSF 50).

Natiirliche Hilfe bei Sonnenbrand

Wenn sich die Haut heifd anfiihlt, heif3t es:
Sofort raus aus der Sonne und kiihlen. Kiih-
len Sie die Haut sanft mit kalten Duschen,
feuchten Umschligen oder Hausmitteln.
Umschlige mit Quark oder Joghurt kénnen
Linderung verschaffen. Aber Achtung: Nicht
bei offenen Hautstellen oder Milchunver-
triglichkeit anwenden. Aloe Vera spendet
Feuchtigkeit und beruhigt die Haut. Bei stir-
keren Beschwerden helfen kiihlende Lotio-
nen oder After-Sun-Produkte (Microsilber
Gesicht- und Korperspray oder Bepanthen
Schaumspray). Homéopathische Mittel wie
Aconitum, Belladonna und Cantharis.

Ruhe und Entspannung —
Mikroauszeiten und Waldbaden

Kleine Auszeiten im Griinen, sogenanntes
Waldbaden, wirken entspannend und for-
dern Thre mentale und korperliche Gesund-
heit. BarfufSlaufen auf Gras oder Sand redu-
ziert oxidativen Stress und der morgendliche
Sonnengruf verbessert Thr Wohlbefinden
deutlich.

Fazit
Ein bewusst erlebter Sommer tut Kérper
und Seele gut. Wer auf sich achtet, sich rich-
tig ernihrt, ausreichend trinke und die Natur
nutzt, kann die warme Jahreszeit mit allen
Sinnen genief3en, ganz ohne Hitzestress.
www.dr-voeller.de




