5 Tipps gegen
Sommer-KOPFW

Eis essen, schwimmen oder
sonnen machen mit Kopf-
schmerzen wenig SpaB. Zum
Glick lasst sich mit einfachen
Tricks gegensteuern.
RegelméBig trinken Beim
Schwitzen verliert der Kérper
Flussigkeit und Mineralien. Das
kann zu Schwindel, Muskel-

Minze wirkt Wunder! Sogar
das Kauen der Bléitter kann
die Beschwerden lindern
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krampfen und Kopfweh fiihren.
Viel Wasser trinken hilft gegen
Schmerzattacken. Als Faustre-
gel gilt: An heiBen Tagen
braucht ein Erwachsener min-
destens einen halben Liter
Flissigkeit zuséatzlich.

Gut behiitet Wenn die pralle
Sonne auf das ungeschitzte
Haupt brennt, kénnen Sie sich
leicht einen Sonnenstich holen,
bei dem der Kopf sich schwer
anflihit. Ein heller Hut ist die
ideale SchutzmaBnahme. Tra-
gen Sie ihn am besten auch im
Wasser. Hier ist die UV-Belas-
tung besonders hoch.

Korper entlasten Bei War-
me versackt viel Blut in den
Beinen, das Gehirn wird da-
durch schlechter durchbliutet.
Kein Wunder, wenn der Kopf
schwirrt. In diesem Fall hilft es,

Hitze und Licht
16sen haufig
Kopfschmerzen
aus. Wenn es
hinter der Stirn
hammert und
pocht, braucht
man Ruhe

die Beine hochzulegen. Lassen
Sie auBerdem die Haare offen.
Auch Haarspangen tben un-
nétigen Druck aus, was den
Schmerz verstérkt.

Stirn kiithlen Treten nach ei-
nem Tag an der Sonne starkes
Kopfweh, Durst, Schwindel,
Nackenschrmerzen und Ubel-
keit auf, handelt es sich mit
hoher Wahrscheinlichkeit um
einen Sonnenstich. Ein kaltes,
feuchtes Handtuch auf der
Stirn schafft Erleichterung.

Bei Di'abetes ist Kontrolle wichtig

wegtng ist gut gégen Diabe-

tes Wer viermal pro Woche

30 Minuten trainiert, kann sein

Blutzuckersplegel senken
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Diabetes kommt selten al-
lein. Meist wird die Zucker-
krankheit von Ubergewicht,
Bluthochdruck und erhdhten
Blutfettwerten begleitet. Das
kann Folgeerkrankungen
wie Nerven- und GeféBsché-
den nach sich ziehen.

Die haufigste Folgeerschei-
nung ist die sogenannte dia-
bethische Neuropathie. Sie
macht sich durch Kribbeln,
Brennen, Taubheit oder
Schmerzen in den Extremi-
taten bemerkbar. Derartige
Empfindungsstérungen
deuten darauf hin, dass
der erhdhte Bilutzucker
bereits Nerven und GefidBe
angegriffen hat. Schuld da-
ran sind Durchblutungssté-
rungen, weswegen die FiiBe
der Betroffenen nahezu
schmerzunempfindlich sind.
Die Folge: Verletzungen
werden kaum bemerkt, was
wiederum schlimme Infekti-

onen nach sich ziehen kann,
etwa das Diabetische FuB3-
syndrom (DFS). Durch die
verminderte Beindurchblu-
tung heilen Verletzungen
und Wunden nur noch sehr

Wichtig: Bei diesen Sympto-
men unbedingt einen Arzt auf-
zusuchen!

Schldfen massieren Mit
langsam kreisenden Bewegun-
gen durch Zeige- und Mittelfin-
ger Druck auf die schmerzende
Stelle ausiiben. Wohltuend und
fast so gut wie eine Schmerz-
tablette: Vor der Kopfmassage
ein paar Tropfen Minzdl auf die
Fingerspitzen geben. Das sti-
muliert die Kéltesensoren und
entspannt die Muskulatur.

VENSCHADEN vor

schlecht. Ausreichend Be-
wegung und Praparate mit
dem vitamindhnlichen Wirk-
stoff Benfotiamin wirken
vorbeugend (z.B. Milgam-
ma protekt, Apotheke).
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