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So trotzen Sie der
dann darf es auch ein Liter 
mehr am Tag sein. Weniger 
als drei Liter am Tag ist nicht 
gut. 

11. Trinken Sie - über den Tag 
verteilt - drei Tassen kühlen 
Salbeitee. Der mindert star-
kes Schwitzen. 

12. Halten Sie möglichst tags-
über Rolläden und Fenster ge-
schlossen, so kann sich das 
Zimmer tagsüber nicht auf-
heizen. 

13. Ziehen Sie die heißen 
Sommernächte unbedingt ei-
ne leichte Sommerdecke ein 5. Duschen Sie nicht eiskalt. nen- und der Außentempera-
die atmungsaktiv ist. Manch-Das bringt nur für einen kur- tur darf nicht zu groß sein. 
mal genügt jetzt auch nur ein zen Moment Abkühlung. Der Wenn Sie aus einem auf 20 
Leintuch als Bettdecke. Ganz Temperaturausgleich des Grad heruntergekühlten 
ohne Decke zu schlafen ist Körpers läuft bei großer Hit- Raum bei 32 Grad ins Freie 
nicht empfehlenswert, der ze auf Hochtouren. Jetzt treten, dann trifft Sie die Hit-
Körper kühlt aus, Erkältun-kommt plötzlich ein eiskalter ze wie ein Keulenschlag, Ihr 
gen drohen. Schock auf ihn zu, da kann Kreislauf kann zusammen 
Schlafen Sie nicht im Luft-das System zusammenbre- brechen. Bei der Klimaanla-
zug eines “Miefquirls” - der chen, es wird Ihnen schwin- ge im Auto müssen Sie unbe-
ständige Luftstrom des Venti-delig, es droht sogar ein Kol- dingt darauf achten, daß der 
lators sorg für den berühm-laps und böse Kopfschmer- kalte Luftstrom nicht direkt 
ten “steifen Nacken”.zen. Duschen ist gut - aber auf Stirn und Augenpartie 

nicht eiskalt, sondern eher geht: Es drohen Kopfschmer-
14. Etwa eine Stunde bevor kühl bis lau. Sie merken es zen und im schlimmsten Fall 
Sie ins Bett gehen sollten Sie selbst: Nach ein er eiskalten eine Bindehautentzündung. 
nichts mehr trinken. Die Flüs-Dusche trocknen Sie sich ab - 
sigkeit wird nicht mehr in die und beginnen sofort wieder 7. Tragen Sie keine eng anlie-
Speicher verteilt, sondern verstärkt zu schwitzen. gende Kleidung. Es ist gut, 
über Nacht ausgeschwitzt. wenn die Luft zwischen Klei-

6. Mit den Klimaanlagen ist dungsstück und Haut zirku-
15.Scharfes Essen erhöht die es so eine Sache, sie sind mit lieren kann. 
Schweissproduktion. Essen 1. Bekämpfen Sie die Hitze 3. Tragen Sie Kleidung, deren 
Sie lieber mild. nicht mit eiskalten Geträn- Fasern die ausgeschwitzte 

ken, die Sie schnell hinunter Feuchtigkeit schnell an die 
16. Lassen Sie niemals ein stürzen, um wenigstens für ei- Luft weitergibt: Leinen oder 
Tier oder gar ein Kind  im Au-nige Minuten das Gefühl von atmungsaktive Chemiefa-
to, wenn Sie unterwegs sind Kühle von innen her zu spü- sern. Baumwolle ist nicht so 
und parken - auch nicht für ren. Denn nach zwei bis drei gut, denn die saugt den 
wenige Minuten. Das stehen-Minuten bekommen Sie ei- Schweiß auf, die Kleidung 
de Auto kann sich schnell auf nen Schweißausbruch, es ist 
70 Grad und mehr aufheizen - schlimmer als vorher. Trin-
mit fatalen Folgen. ken Sie Mineralwasser, nicht 

eiskalt. Oder Kräutertee (am 
besten eignet sich Linden-
blütentee oder ein aromati-
sierter Grüner Tee oder ein 
Tee mit dem Geschmack der 
Zitronenmelisse). Der Ren-
ner in der Türkei: der leicht 
gesalzene Ayran (Joghurt mit 
Wasser und etwas Salz) ist ein Vorsicht zu genießen. Auf 8. Sie können sich zwischen-
wunderbarer Durstlöscher zwei Dinge müssen Sie unbe- durch immer wieder abküh-
und gleicht den Mineralver- dingt achten: len, wenn Sie Puls und Unter-

klebt am Körper, man wirkt lust durch Schwitzen aus. o Der kalte Luftstrom aus der arme einige Minuten unter 
immer wie durchgeschwitzt. 17. Das gleiche gilt für Spray-Anlage darf nie in voller Stär- das laufende kalte Wasser aus 
Außerdem ist es schädlich, dosen, Feuerzeuge und Kame-ke und konzentriert auf einen der Leitung halten. 
wenn man mit nassge- ras. Während die ersten bei-Körperteil wie Hals, Brust, 
schwitztem Zeug im Freien den bei Überhitzung zu ex-Kopf, Nacken oder Rücken 9. Nutzen Sie die Morgen-
sitzt und plötzlich kommt plodieren drohen, stirbt die treffen. Die Muskeln verhär- stunden für Sport, körperli-
Wind auf: Die Muskeln wer- Kamera schnell den Hitze-ten, sie ziehen sich zusam- che Arbeit oder die Erledi-
den steif, es droht in der größ- tod. Aus eigener Erfahrung men, es kommt zu Erkältun- gung von Besorgungen. Nach 
ten Hitze eine Erkältung. kann die Autorin berichten, gen, Verspannungen, im 13.00 Uhr sollten Sie bis zum 

dass schon eine Stunde auf schlimmsten Fall zu einem Abend zurückhalten. Am hei-
4. Suchen Sie Schatten, wann dem Armaturenbrett aus-Hexenschuss. Der berüchtig- ßesten ist es meist zwischen 
immer es geht. Halten Sie reicht, um einer Digicam den te "Sommerhusten" ist in den 15.00 und 17.00 Uhr.  Die  Son-

 sich längere Zeit in der pral- Garaus zu machen. meisten Fällen das Resultat ne ist zwischen 12 und 15 Uhr 
2. Fahren Sie die Fettzufuhr len Sonne auf, dann muß eine einer mit Volldampf arbeiten- am stärksten. In dieser Zeit 
auf ein Minimum herunter, Kopfbedeckung her. Beson- Mit diesen Tipps kommen den Klimaanlage. haben Kleinkinder in der Son-
denn Fett ist etwas für kalte ders beim Fahren mit Jeep Sie gut durch die Hitzewel-o Ihre Klimaanlage. ob im Bü- ne nichts zu suchen!
Tage. Eine kalte Gemüsesup- oder Roller ist die Gefahr von len!ro, zuhause, im Hotelzimmer, 
pe, ein kalter Pudding, ein Sonnenbrand sehr hoch, da im Restaurant oder im Auto, 10. Passen Sie Ihre Flüssig-
leichtes Essen mit Salat und Sie durch den Fahrtwind die Martina Yamanmuss richtig eingestellt sein. keitszufuhr dem Verbrauch 
gegrilltem Fisch - da lässt Hitze nicht so spüren.  Der Kontrast zwischen der In- an. Wenn Sie stark schwitzen, 
sich die Hitze aushalten.  

s gibt Tage, dann möchte man sich am liebsten selbst weg Eschmeißen: Man ist schlapp, die Hitze nervt, ein Schweißaus-
bruch jagt den nächsten und dann noch diese Luftfeuchtigkeit, die 
einem die letzte Kraft raubt. Es ist nun mal Sommer - und wir müs-
sen mit der Hitze leben. Das ist einfacher, als Sie glauben.  Denn 
im Erfahrungsschatz unserer gesunden Hausmittel finden sich vie-
le gute Rezepte gegen sommerliche Hitze.
 
An der Türkischen Riviera ist der “tägliche Kampf mit dem 
Schweissausbruch” spätestens seit Ende Juni an der Tagesord-
nung. Man gewöhnt sich daran und stellt sich langsam darauf ein - 
man geht mit der Hitze, die manchen Touristen erst mal den Atem 
verschlägt, so alltäglich um wie mit Regenwetter und Sturm in 
Deutschland. Damit Sie auch bei einer Hitzewelle in Deutschland 
cool bleiben, haben wir hier die besten Tipps zusammen getragen. 


