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Sommer, Sonne, Sonnenschein: so kommen Sie gut durch die

heiBen Tage

Mi, 15.06

2022 -1:32

Sommer, Sonne, Sonnenschein. Die wohl ersehnteste Jahreszeit ist schon da. Doch was tun wenn die

Wetterfrosche ,hochsommerliche Temperaturen® von Uber 35 Grad ankundigen? Hier einige Tipps, um

gut durch diese heiBen Tage zu kommen.

Falls moglich, die Hitze erst gar nicht ins Haus zu lassen

Nachts lUften, am besten in der zweiten Nachthalfte, weil es da am kuhlsten ist. Méglichst eine
ordentlichen Durchzug herstellen!

Tagsuber sind Fenster und Turen hingegen konsequent geschlossen zu halten.

Unbedingt verhindern, dass die Sonnenstrahlen auf das Fensterglas fallen! Fenster sind von
aufen zu verschatten (Jalousien, Markisen, Raffstores).

Stundenlanges Kochen im Sommer vermeiden, mdglichst abends vorkochen, anschlieBend
NachtkUhle in die Kiche lassen.

Ein Ventilator schafft Linderung, wenn die Luft stickig wird.

Generell gilt: Je kleiner der Temperaturunterschied zwischen der Innen- und der
AuBentemperatur, desto geringer ist die Gefahr von Erkaltungen und Kreislaufbeschwerden.
Auch der Einsatz von Sonnenschutzfolien kann bei der Vermeidung einer Uberhitzung
behilflich sein.

Klimmagerate sollten nur in Extremfallen zum Einsatz kommen: sie verursachen hohe
Energiekosten, und viele Menschen klagen Uber die negativen gesundheitlichen
Auswirkungen (Infekte der Atemwege, generelles Unwohlsein). Vor dem Kauf empfiehlt es
sich, Testurteile durchzulesen (diese liegen in der VZS sowie in verschiedenen Bibliotheken

auf).

Essen und Trinken
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e Das deutsche Bundesamt fUr Gesundheit empfiehlt, an heiRen Tagen viel Wasser oder
ungesufte Tees zu trinken, und zwar schon bevor sich der Durst meldet: mindestens 1,5 Liter
pro Tag. Hierfur eignen sich Thermosflaschen, damit man immer frisches Wasser bei sich hat
und gleichzeitig das Klima vor unnotigen Plastikabfall schutzen kann.

e Auf alkoholische Getranke sollte man lieber verzichten.

e Als Mahlzeiten bieten sich erfrischende, kalte Speisen wie Fruchte, Salate, GemuUse und
Milchprodukte an; auch sollte man auf eine ausreichende Versorgung mit Salz achten.

Aufenthalt im Freien

e Wer sich im Freien aufhalt, sollte auf jeden Fall den Kopf bedeckt halten. Lose, helle und
leichte Kleidung hilft, den Kérper frisch zu halten. Fur eine schnelle Erfrischung sorgen
eventuell kalte Tucher auf der Stirn oder eine kuhle Dusche zwischendurch.

e Siesta einhalten. Falls moglich, sollte die Zeit zwischen 11 und 15 Uhr im Schatten verbracht
werden, da hier die Sonne besonders intensiv strahlt.

e Sonnenschutz: Sonnencreme mit hohem Lichtschutzfaktor und Sonnenbrillen sind angesagt.
Die Sonnencreme sollte sehr gro3zlUgig und mehrmals am Tag aufgetragen werden (auch
wenn es sich um eine wasserfeste Sonnencreme handelt). Aber welche soll man wahlen? Jede
Creme ist anders und muss je nach Hauttyp und Empfindlichkeit ausgewahlt werden, wobei
auf den Etiketten auf bestimmte Inhaltsstoffe, die gesundheitlich fragwurdige Stoffe sind, zu
achten ist. Auf der Webseite der Konsumentenzeitschrift Altroconsumo kénnen verschiedene
Tipps und einen Produkttest von Sonnencremes und -sprays mit hohem und sehr hohem
Lichtschutzfaktor eingesehen werden. Bei dem Test wurde gepruft, ob die
Sonnenschutzmittel so gut schiutzen, wie auf dem Etikett angegeben wird, sowie die
kosmetischen Eigenschaften, die Umweltauswirkungen und die Informationen auf dem
Etikett. AuBerdem sollte man beim Sonnenbad auf Kosmetika verzichten und vorsichtig bei
der Einnahme von Medikamenten sein, da gewisse Wirkstoffe die Lichtempfindlichkeit der
Haut erhdhen.

e Grundsatzlich sollte man nach Méglichkeit die heiBesten Stunden im Schwimmbad (hier der
aktuelle Schwimmbader-Preisvergleich der VZS), am Badesee oder in hoheren Lagen
verbringen, um der argsten Hitze zu entkommen. Kinder und Senioren sollten die heiBesten
Stunden am besten in kihlen Raumen verbringen.
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