
Warnzeichen von Sonnenstich und Hitzeschlag

An heißen Tagen kann die Belastung für den Körper 
schnell zu groß werden. Umso wichtiger ist es, erste 
Anzeichen zu erkennen und ernst zu nehmen.

Anzeichen: Kopfschmerzen, Schwindel, Übelkeit, Erschöpfung, Nackensteifigkeit (häufig bei
Sonnenstich), heiße, gerötete Haut, Verwirrtheit oder Benommenheit.

Sofortmaßnahmen: in den Schatten oder einen kühlen Raum gehen, körperliche Anstrengung
beenden, enge Kleidung lockern, mit feuchten Tüchern oder kühlen Umschlägen kühlen sowie
ausreichend trinken. Je früher Warnzeichen erkannt werden, desto besser lässt sich reagieren.

Gesundes Eis-Rezept (Erdbeer-Banane)

Schneiden Sie zwei Bananen und 250 g Erdbeeren 
       und frieren Sie diese für mind. vier Stunden ein.

Geben Sie das gefrorene Obst zusammen mit zwei
bis drei Esslöffeln Skyr oder Naturjoghurt in einen
Mixer bis alles cremig püriert ist.
Sie können das Ganze entweder sofort als Soft-Eis
genießen oder für eine festere Konsistenz weitere
ein bis zwei Stunden ins Gefrierfach stellen.

Guten Appetit!

Empfehlen Sie uns weiter – 
Ihre 30 Euro Dankeschön-Prämie wartet!

Wir freuen uns über jede Weiterempfehlung!

Erzählen Sie Freunden, Verwandten, Bekannten
oder Kollegen von uns und profitieren Sie. 

Für jedes geworbene Mitglied  bedanken 
wir uns mit einer 30 Euro-Prämie.

Hautschutz – richtig eincremen

Die Temperaturen steigen! Denken Sie daran, Ihre
Haut im Sommer zu schützen. Anbei ein paar Tipps
für das richtige Eincremen!

Großzügig auftragen: Für den ganzen Körper gilt:
etwa 3 bis 4 Esslöffel Sonnencreme verwenden.
Rechtzeitig eincremen: Am besten 20 bis 30
Minuten vor dem Aufenthalt in der Sonne
auftragen.
Regelmäßig nachcremen: Besonders nach dem
Schwimmen, Schwitzen oder Abtrocknen.
Auf den Lichtschutzfaktor achten: Je nach Hauttyp
mindestens LSF 30, bei empfindlicher Haut besser
LSF 50.
Sonnenschutz verlängert nicht die Schutzzeit:
Nachcremen erhält den Schutz, verlängert ihn aber
nicht.
Zusätzlicher Schutz hilft: Hut, Sonnenbrille und
Schatten sind die beste Ergänzung zur
Sonnencreme.

Wichtig: Die Haut vergisst keinen Sonnenbrand.
Achten Sie daher auf ausreichenden Schutz. 

Perfekte Hydrierung im Hochsommer

Wenn die Temperaturen steigen, braucht 
unser Körper mehr Flüssigkeit. Wer ausreichend
trinkt, unterstützt Kreislauf, Konzentration und
Wohlbefinden. So bleiben Sie gut versorgt:

Trinken Sie etwa 1,5 bis 2 Liter täglich. An 
heißen Tagen, beim Sport oder körperlicher
Anstrengung darf es deutlich mehr sein.

Trinken Sie über den Tag verteilt immer wieder
kleine Mengen und warten nicht erst auf das
Durstgefühl. Gute Durstlöscher sind Wasser,
ungesüßte Kräuter- oder Früchtetees und
verdünnte Saftschorlen.

Besonders Kinder, ältere Menschen und aktive
Personen sollten auf die Flüssigkeitszufuhr achten.

Rund um den Hitzeschutz
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