
Tipps zum Abkühlen
An heißen Tagen sollte man sich BESONDERS SCHÜTZEN
HANNOVER. Hitze gilt als das
größte durch den Klimawandel
verursachte Gesundheitsrisiko
in Deutschland. Wie man sich
bei Sonne und Hitze schützen
kann und was bei ersten Warn-
signalen für einen Hitzschlag
oder Flüssigkeitsmangel zu tun
ist, erklärt die Apothekerkam-
mer Niedersachsen.

IMMER AUSREICHEND
TRINKEN

Bei hochsommerlichen Tempe-
raturen sollten Verbraucherin-
nen und Verbraucher während
der heißesten Tageszeit auf kör-
perliche Aktivitäten verzichten
und regelmäßig sowie ausrei-
chend trinken.

Das entspricht über den Tag
verteilt etwa zwei Litern, bei
körperlicher Anstrengung auch
mehr. Geeignet sind zum Bei-
spiel Mineralwasser, kühler Tee
und verdünnte Säfte. Wer stark
schwitzt, kann neben Mineral-
wasser auch zu isotonischen
Getränken greifen. Generell
sollten die Getränke nicht eis-
kalt sein.

EineausreichendeTrinkmenge
ist vor allem für hitzegefährdete
Menschen wichtig. Hierzu gehö-
ren Seniorinnen und Senioren,
Patientinnen und Patienten mit
chronischen Vorerkrankungen
oder akuten Infektionen, Säug-
linge und Kleinkinder sowie be-
stimmte Berufsgruppen wie
Dachdecker und Gärtner.

Menschen mit Herz- oder Nie-
renerkrankungen sollten die
Trinkmengemit ihrer behandeln-
den Ärztin oder ihrem behan-
delnden Arzt besprechen. Beim
Essen sind leichte Speisen wie
Obst,Gemüse, SuppenundSala-
te die beste Wahl. Fettige und
schwere Speisen sollten vermie-
den werden.

SONNENSCHUTZ UND
ABKÜHLUNG

An heißen Tagen sollte weite,
leichte Kleidung getragen wer-
den, damit die Luft am Körper
zirkulieren kann, sofern man
nicht der Sonne ausgesetzt ist.
Helle Kleidung reflektiert das
Sonnenlicht besser. Auch eine
Sonnencreme mit ausreichend
hohem Lichtschutzfaktor ist
wichtig. Zudem ist es empfeh-
lenswert, im Freien eine Kopfbe-
deckung zu tragen.UmdenKör-
per abzukühlen, eignen sich
Fußbäder, lauwarme Duschen
sowie Thermalwasserspray. Die
Handgelenke sollten von Zeit zu
Zeit ebenfalls gekühlt werden.
Für Arme, Beine, Gesicht und
Nacken eignen sich zur regelmä-
ßigen Kühlung feuchte Tücher
oder eine Sprühflasche mit Was-
ser. Hilfsmittel wie ein Fächer
verschaffen weitere Linderung.

AUF MITMENSCHEN ACHTEN

Um die Temperatur und Luft-
qualität in der Wohnung erträg-
lich zu halten, sollte frühmor-

gens und abends gelüftet wer-
den. Auch über Nacht können
die Fenster geöffnet werden.
Tagsüber können feuchte Hand-
tücher oder Laken aufgehängt
werden, um die Innenräume zu
kühlen. Nicht benötigte Elektro-
geräte wie Computer oder Fern-
seher sollten ausgeschaltet sein,
da sie bei Betrieb Wärme erzeu-
gen. Besonders wichtig ist, auch
auf Angehörige und Nachbarn
zu achten, vor allem,wenndiese
hitzeempfindlich sind.Wer seine
Unterstützung anbieten will,
kann Einkäufe und Transport-
wege übernehmen oder einen
täglichen Hausbesuch oder An-
ruf organisieren. Regelmäßige
gemeinsame Spaziergänge soll-
ten auf den frühen Morgen ge-
legt werden.

WARNSIGNALE BEACHTEN

Trockene Haut und Lippen, we-
nig oder dunkler Urin, eine er-
höhte Herzfrequenz, Schwindel
sowie Kopfschmerz, aber auch
Durst und Müdigkeit ohne er-
sichtlichen Grund können erste
Anzeichen eines Hitzschlags

oder einer Dehydrierung sein.
Betroffene sollten einen kühlen
Ort aufsuchen, Ruhe bewahren
und Hilfe holen oder von vorn-
hereindorthinbegleitetwerden.
Manche Städte weisen auf Hit-
zeschutzplänen klimatisierte Or-
te aus. Die Personen sollten zu-
dem ausreichend trinken und
kühle Umschläge anwenden.
Bei den folgenden Symptomen
ist derNotruf zuwählen:wieder-
holtes, heftiges Erbrechen, star-
ke Kopfschmerzen, plötzliche
Verwirrtheit, Bewusstseinsein-
trübung, Bewusstlosigkeit,
Kreislaufschock, Krampfanfall
oder eineKörpertemperatur von
mehr als 39 Grad Celsius.

ACHTUNG BEI MEDIKAMENTEN

Wer Medikamente einnimmt,
sollte bei Hitze besonders auf-
merksam sein. ZumBeispielwird
die Haut bei hohen Temperatu-
ren stärker durchblutet, sodass
arzneimittelhaltige Pflaster
mehr Wirkstoffe an die Haut ab-
geben können. Entwässernde
Arzneimittel können Elektrolyt-
störungen begünstigen. Einige
ArzneimittelwieAntidepressiva,
aber auch Antiepileptika unter-
drücken das Schwitzen und es
kann zu Blutdruckkrisen kom-
men. Bestimmte Arzneimittel,
zum Beispiel manche Antibioti-
ka, können die Haut empfindli-
cher für UV-Strahlung machen.
Und einige Medikamente wie
Mittel gegen Parkinson können
das natürliche Durstgefühl ver-
ringern.

Wichtig: Auf
ausreichenden Sonnen-
schutz achten. S
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Schweineoberschale
1 kg

Schweinenacken mariniert ohne
Knochen in Scheiben 1 kg

Schweinenacken ohne Knochen
1 kg

Marinierte Schälrippen
vom Schwein 1 kg

Frischer Wels 1 kg,
Fanggebiet: laut Auszeichnung

Frische Garnelen 1 kg,
Fanggebiet: laut Auszeichnung

Frischer Lachs 1 kg,
Fanggebiet: laut Auszeichnung

Einlegegurken 1 kg,
Herkunft, Kl.: laut
Auszeichnung

„Sweet Pink“
Tomaten 1 kg,

Herkunft, Kl.: laut
Auszeichnung

Wassermelonen 1 kg,
Herkunft, Kl.: laut Auszeichnung

Osbekische Honigmelonen 1 kg,
Herkunft, Kl.: laut Auszeichnung

Frische Flunder 1 kg,
Fanggebiet: laut Auszeichnung

Akazienhonig mit
Wabenstück

500 g Gl.,
1 kg = 12,98

Blütenhonig
450 g Gl.,
1 kg = 8,87

Marinierter Schaschlik vom
Schweinenacken 1 kg

Schweine-Bauch wie gewachsen
1 kg

Schweineschulter wie
gewachsen 1 kg

Marinierte Holzfällersteaks
aus der Schweine-Schulter 1 kg

7.99

7.99

7.29

4.99

6.99 12,-11,-
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1.79

0.89 1.79

3.99

6.49

3.99
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Der wertvolle Wirkstoff Can-
nabidiol, kurz CBD, wird
aus der Hanfpflanze gewon-
nen und beschäftigt Wissen-
schaftler auf der ganzenWelt,
denn in dem Pflanzenstoff
steckt enormes Potenzial, da-
rüber sind sich die Fachleute
einig. Aber wie können Mil-
lionen Menschen von dem
Cannabisstoff profitieren?

Der älteste Hanf-Fund in
Europa liegt in Deutschland
und wird auf 5500 v. Chr. da-
tiert. Damals war jedoch noch
nicht zu erahnen, dass ins-
besondere der Cannabis-
stoff CBD einmal einen
Siegeszug in der Wis-
senschaft antreten
würde. Heute ist ein
regelrechter CBD-
Boom ausgebro-
chen. KeinWunder,
denn anders als der
ebenfalls bekannte
Cannabisstoff THC
(Tetrahydrocannabinol),
der für die berauschende
Wirkung der Cannabisdroge
verantwortlich ist, macht CBD
weder „high“ noch abhängig.
Sogar die WHO (Weltgesund-
heitsorganisation) stuft CBD
als sichere Substanz mit einem
geringen Risiko ein.1 Zahl-
reiche Studiendaten deuten
bereits darauf hin, dass CBD

1WHO Report Finds No Public Health Risks Or Abuse Potential For CBD. To date, there is no evidence of recreational use of CBD or any public health related problems associated with the use of pure CBD. • Rubaxx Cannabis CBD Gel ist ein Kosmetikum und enthält ca. 900 mg CBD, kein THC. • Abbildungen Betroffenen nachempfunden

Müde und beanspruchte Muskeln?
Viele vertrauen dabei auf Rubaxx

Cannabis CBD Gel.

Deutsche Forscher
entwickelten erstes Gel
mit höchstem CBD-Gehalt
pro Tube
Auch ein deutsches For-
scherteam hat sich umfassend
mit den vielfältigen Cannabis-
sorten beschäftigt. Mittels ei-
nes speziellen CO2-Verfahrens
konnten sie aus der besonderen
Cannabissorte sativa L. hoch-
wertiges, reines CBD isolieren
und mit einer Dosierung von
mindestens 900mg CBD in ei-
nem speziellen Gel aufbereiten.

Sie brachten nicht nur das
erste Gel mit dem höchs-
ten CBD-Gehalt pro Tube in
deutschen Apotheken auf den
Markt, sondern stellten auch
sicher, dass es unter strengen
deutschen Pharmastandards
mit neuester Technologie her-
gestellt wird.
Basierend auf ihrem Fach-

wissen über natürliche Pflan-
zen- und Inhaltsstoffe reicher-
ten die Wissenschaftler das
wertvolle Cannabis CBD Gel
mit Menthol und Minzöl an –

für eine angenehm pflegende
Formulierung bei beanspruch-
ten Muskeln! Dieses hochdo-
sierte CBD Gel ist heute unter
dem Namen Rubaxx Cannabis
CBD Gel in der Apotheke vor
Ort oder online erhältlich.

Hochdosiertes CBDGel mit
900mg CBD begeistert Anwender

einen äußerst vielfältigen the-
rapeutischen Nutzen haben
könnte.

Das CBD Gel
von RubaXX

Für Ihre Apotheke:

Rubaxx Cannabis
CBD Gel
(PZN 18731655)

www.rubaxx-cannabis.de
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Im Internet finden Sie uns unter:
www.wochenblaetter.de hallowochenende
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