Wie man sich an heil3en Tagen am besten vor Gesunaiseeschwerden schitzt
Hitzekopfschmerz im Sommer

(Frankfurt, 17. Juli 2007-hf) Sonnenschein steigertim Allgemeinen das
korperliche und geistige Wohlbefinden, aber der Somer hat fur die Gesundheit
auch Schattenseiten. Besonders heil3e Tage mit Temgeeren von 30 Grad und
mehr bergen Gesundheitsrisiken. So treten bei viale Menschen verstarkt
Kopfschmerzen und Migrane auf. Auch eine hohe Ozordlastung in der Luft
kann zu Beschwerden fiihren. Bei groRer Hitze sind aher bestimmte
Vorsichtsmal3hahmen zu beachten, um schmerzfrei duhcden Alltag zu kommen.
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Schmerzfrei durch den Sommer

An heiBen Tagen sollte jeder auf eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr achten, denn
der Korper schwitzt jetzt mehr und scheidet

dadurch mehr Flussigkeit und Mineralstoffe ausdkst Wasserhaushalt im Korper zu
gering, wird das Blut zahflissig, die FlieRgescldigkeit wird herabgesetzt. Das

Gehirn wird folglich nicht ausreichend mit Sauefstond Glucose versorgt, wodurch

es zu Schmerzen kommen kann. Die generell empfefllenkmenge fur Erwachsene

von 1,5 bis 2 Litern sollte dann auf 3 bis 4 Ligesteigert werden. Am besten eignen
sich Mineralwasser, Fruchtsaftschorlen sowie Freichhd Krautertees, die Uber den
Tag verteilt getrunken werden. Bei dem ersten Atém von Kopfschmerzen

empfiehlt es sich, einen halben bis einen Liters§ilgkeit auf einmal zu sich zu

nehmen. Bei akuten Kopfschmerzen bringt die Konmimnaaus Wasser und einem
gut vertraglichen Schmerzmittel doppelte Hilfe: [Heausetablette Aspirin® Plus C

l6st sich im Wasser auf, wodurch der Wirkstoff saller aufgenommen wird und

wirken kann.

Vorsicht Ozon!

Ein weiterer Kopfschmerzausloser ist Ozon, das @m cSommermonaten hohe
Konzentrationen erreichen kann. Die Konzentratideigs dann wahrend des
Vormittags kontinuierlich an und reduziert sichtens den Abendstunden. Beim
Einatmen reizt das Ozon die Schleimhaute. Anzeidliereine hohe Belastung sind
brennende, tranende Augen sowie NasenkribbelnhRsien und Atembeschwerden.
Viele Menschen reagieren auf3erdem mit Kopfschmeien kritische Wert liegt bei

180 Mikrogramm/Kubikmeter, ab dem Experten von Amusgt-Sportarten und

ungewoOhnlichen Belastungen abraten.
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