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Gesundheit

Tipps fiir den Tagesablauf

Fit und genussvoll durch den Sommer

Wer seinen Lebensrhythmus an Warme und Sonne anpasst, kann den Sommer besser geniessen.

Charlotte Bischoff

Falls Sie sich ein paar neue saisonale Ge-
wohnheiten aneignen mochten, haben wir
hier fiir Sie ein paar Vorschlidge zusam-
mengestellt.

Die Morgenstunde nitzen

e Den Tag morgens, wenn es noch kiihl
ist, mit ein paar Gymnastikiibungen be-
ginnen, um den Kreislauf in Schwung
zu bringen. Die Beweglichkeit bleibt so
erhalten.

* Wohn- und Schlafrdume frith morgens
durchliiften. Danach Fenster und even-
tuell auch Fensterladen schliessen, da-
mit die Hitze draussen bleibt.

Leichte Ernghrung

* Die Erndhrung sollte ausgewogen sein.
Nutzen Sie das vielfdltige, verfiihreri-
sche Angebot des Sommers: Saison-
friichte, frische Beeren und einheimi-
sche Gemiisesorten sollten unbedingt
auf dem Speiseplan stehen (5 Portionen
pro Tag) neben Brot, Getreidesorten,
Teigwaren, Milchprodukten und etwas
Fleisch oder Fisch.

Allgemein gilt: im Sommer leichtere
fettirmere Mahlzeiten geniessen als im
Winterhalbjahr und sich bei kalorien-
reichen, fetthaltigen Siissspeisen zu-
riickhalten.

Trinken nicht vergessen

e Geniigend zu trinken ist im Sommer be-
sonders wichtig, das heisst etwa 2 Liter
pro Tag. Hahnenwasser erfrischt eben-
so wie ungesiisstes Mineralwasser oder
erkalteter Friichtetee. Wer schwitzt,
sollte die Trinkmenge erhéhen. Getrédn-
ke nicht aus dem Kiihlschrank oder eis-
gekiihlt trinken, das kann zu Magenver-
stimmungen oder allgemeinem
Unwohlsein fiihren.

* Vor allem wihrend der heissen Stun-
den am besten auf alkoholische Ge-
trinke verzichten — ausser vielleicht
auf ein Glas Rotwein zu einem feinen
Essen.

* Bei Unwohlsein zuerst ' Liter Wasser
trinken und sich hinlegen, das hilft oft.
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Mittagspause

e Nach dem Mittagessen im Schatten
oder in der kiihlen Wohnung Siesta hal-
ten, aber nicht schlafen, sonst findet
man den Schlaf abends kaum oder er-
wacht morgens sehr friih. Leichte Lek-
tiire kann auch entspannend wirken.

e Verzichten Sie wihrend der heissen
Stunden auf Stadtbesuche, und meiden
Sie am frithen Abend die oft tiberfiillten
und stickigen Verkehrsmittel. Einkdufe,
Arzttermine und Coiffeurbesuche ver-
legen Sie am besten auf die frithen
Morgenstunden.

e Haushalt- und Gartenarbeiten diirfen
auch auf die weniger sonnigen Tage
verschoben werden! Sich nicht unnotig
anstrengen, sondern den Sommer ge-
nussvoll erleben.

Sonnenschutz

e Luftige Kleider aus leichten, natiirli-
chen Stoffen tragen.

e Ein breitkrempiger Strohhut schiitzt die
empfindliche Kopfhaut.

e Warum sich nicht wieder einmal eine
neue Sonnenbrille leisten? Die neuen,
trendigen Modelle mit den grossen Glé-
sern (am besten mit Polaroid-Sonnen-
filter) schiitzen die Augen vor den hel-
len schédlichen Sonnenstrahlen.

e Sonnencréme auf der unbedeckten Haut
nicht vergessen. Am besten sind die
leichten Fluids mit hohem Lichtschutz-
faktor zwischen 25 und 50+. Wer den
Schutz gleich bei der Morgentoilette
auftrégt, ist den ganzen Tag geschiitzt.
Wer lidnger der Sonne ausgesetzt ist, be-
nutzt am besten den maximalen Faktor
und trigt den Sonnenschutz am Morgen
zweimal auf. Nach dem Baden die
Creme erneut auftragen.

e Den Aufenthalt an der prallen Sonne so
kurz wie moglich halten.

Entspannung am Abend

e Eine lauwarme Dusche in den Nachmit-
tagsstunden oder am frithen Abend wirkt
sehr erfrischend. Danach den Korper
mit Feuchtigkeitscréeme verwohnen.
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Auch ein Fussbad mit anschliessender
Fusspflege ist wohltuend.

 Ein Spaziergang nach Sonnenuntergang
bringt Abwechslung in den Tag.

e Liiften Sie vor dem Zubettgehen den
Schlafraum gut und schlafen Sie bei ge-
offnetem Fenster. Insektenrollos halten
die lastigen Storenfriede fern und sorgen
fiir einen ruhigen, erholsamen Schlaf. M

Ob im Alltag oder auf Reisen:
Passende Kleidung und richtiger Sonnen-
schutz sind im Sommer unverzichtbar.
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