health

Brennnesseln und Sonnenbrand -

ein gutes Team?
Die Blatter der Pflanze sind mit
Nesselhaaren ausgestattet, die bei Kontakt
mit der Haut Schmerz und Entziindung
hervorrufen - dhnlich wie beil einer
Verbrennung - z. B. einem Sonnenbrand.
Aber: Ein Heilpflanzenauszug aus dem Saft
der ganzen Pflanze wirkt genau entgegen-
gesetzt zur Verbrennung. Er lindert den
Hitzeschmerz und reguliert entziindliche
Vorgdange, wie sie bei leichteren Verbren-
nungen, Sonnenbrand und Insekten-
stichen auftreten. Die natiirlichen Pflan-
zenausziige unterstitzen zudem den Orga-
nismus bei Heilung und Regeneration.
Gemall der Anthroposophischen Medizin
ist eine Natursubstanz dann fir die
Behandlung von Krankheiten geeignet,
wenn Krankheitsprozess und Naturprozess
sich entsprechen, denn viele Pflanzen
haben charakteristische Merkmale, aus
denen sich ihre medizinische Verwendung
ableiten lasst.

Richtig trinken bei Hitze

Wenn die Sonne lacht wund die
Temperaturen steigen, gehen Vviele
Menschen raus, treiben Sport, genielRen
die Natur oder sonnen sich in den warmen-
den Strahlen. Jetzt ist es besonders wich-
tig, fiir ausreichend Fliissigkeit zu sorgen.
Denn wer bei Hitze korperlich aktiv ist,
kann bis zu zwei Liter pro Stunde aus-
schwitzen. Zwei Liter Wasser pro Tag brau-
chen wir mindestens, um die Verluste zu
ersetzen, bei korperlicher Anstrengung
kann es deutlich mehr sein. Entscheidend
ist jedoch nicht nur, wie viel, sondern auch
was wir trinken. Mit dem Schweild gehen
Mineralstoffe verloren: neben Kalium und
geringen Mengen anderer Mineralstoffe
vor allem Natrium. Im Korper ist Natrium
dafiir zustandig, Wasser zu binden. Studien
zeigen, dass Getranke mit ausreichend
Natrium flir einen schnelleren Ausgleich
der Fliissigkeitshilanz sorgen.

Tipps zum Trinken bei Hitze

» An heilRen Tagen mindestens 2 Liter
trinken, bei starkem Schwitzen
deutlich mehr.

» Auf ausreichend Natrium und
Mineralstoffe achten.

» Schon morgens die Trinkration
fiir den Tag hinstellen.

» Getranke an zentralen Platzen
bereitstellen.

» Zu jeder Mahlzeit mindestens
ein Glas Wasser trinken.
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Hauttyp bestimmt Eigenschutzfaktor

Der beste Schutz ist ein verniinftiger Umgang mit der Sonne. Knapp jeder Zweite denkt
laut Umfrage zwar am Strand an ausreichendes Eincremen, vergisst es aber in anderen
Situationen haufig, wie zum Beispiel beim Radfahren. Etwa jeder Dritte verzichtet ab
und zu sogar ganz auf das Eincremen. Insbesondere die 18- bis 25-Jdhrigen sind sehr
nachldssig in puncto Sonnenschutz: 23 Prozent der Befragten verwenden grundsitz-
lich keine Sonnenschutzmittel. Auch auf die richtige Kleidung kommt es an: T-Shirts,
Shorts, Hiite und auch ganze Anziige aus speziellen Textilien bieten effektiven Schutz
vor UV-Strahlen. Um die Augen zu schiitzen, sollte man beim Sonnenbrillenkauf dar-
auf achten, dass die Gldser einen eingebauten 100-prozentigem UV-Filter haben.
Sonnenschutzmittel sollte mindestens den Lichtschutzfaktor 15 haben. Sicherheit bie-
tet die Creme allerdings nur, wenn sie regelmdRRig erneuert wird. Ganz wichtig: Das
Mittel im Schatten und mindestens dreiRig Minuten bevor man in die Sonne geht auf-
tragen. Besonders Stirn, Nasenriicken, Ohren, Lippen, Schultern, Riicken, Brust und
FulRriicken sollte man gut eincremen.

Lichttyp Hauttyp | Hauttyp | Hauttyp Il Hauttyp IV
sehr helle Haut, hellbraune Haut, §
Morkinale hellblonde oder helle Haut, dunkelblonde Haare, braune Haut, S
rotliche Haare, blonde Haare keine Sommer- schwarze Haare 5
Sommersprossen sprossen i
:'.:J::tg':ﬂ immer rot, oft rot, maBig braun, schnell braun, o .%
, Sonne? nie braun geringe Braunung selten Rotungen nie rot g .§
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E Eigenschutz- i
: g 5 bis 10 Minuten 10 bis 20 Minuten 20 bis 30 Minuten 40 Minuten ©
2= zeit der Haut 5
39 &0 2 Alle Angaben betreffen Erwachsene, Kinderhaut ist weitaus empfindlicher. T
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