
Die Top 10 - Fit trotz Sommerhitze
Schwitzen, Schwindel, Sonnenbrand
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1.	 Viel trinken
Wussten Sie, dass dehydriert Autofahren ähnlich gefährlich sein kann, wie sich 
betrunken an das Steuer zu setzen? Dehydration kann u.a. zu Herz- und Kreislauf-
problemen führen. In den heißen Monaten ist eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr 
daher besonders wichtig. Bei Hitze sondert der Körper verstärkt Schweiß ab und 
die Blutgefäße weiten sich, um Wärme besser über die Haut abgeben zu können. 
Damit dieses natürliche Abkühlungssystem funktioniert, muss genügend Flüssigkeit 
zur Verfügung stehen, die auf der Haut verdunsten kann. Deshalb sollten mindes-
tens 1,5 Liter Flüssigkeit über den Tag verteilt getrunken werden. Neben Wasser 
und Mineralwasser sind hierzu auch ungesüßte Kräuter- oder Früchtetees sowie 
stark verdünnte Fruchtsäfte geeignet. Wasserreiche Lebensmittel wie Tomaten, 
Gurken und Melonen ergänzen die Flüssigkeitszufuhr. Verzichten sollten Sie auf 
Alkohol, da dieser die Wasserausscheidung fördert.  

2.	 Kühlende und mineralhaltige Lebensmittel
Generell sollten Sie zu leichter Kost mit viel frischem Obst und Gemüse greifen. Die 
bereits genannten Tomaten, Gurken und Melonen haben eine kühlende Wirkung, 
ähnlich wie Ananas. Aber auch Blattsalate, Kefir, Joghurt und Quark bieten sich an. 
Salziges Essen wie gut gewürzte Gemüsesuppen sowie Vollkornprodukte helfen 
dabei, die durch das Schwitzen verlorenen Mineralien wieder zuzuführen und den 
Elektrolythaushalt des Körpers wieder auszugleichen. Um den Kreislauf zu entlas-
ten sollten mehrere kleine Mahlzeiten über den Tag verteilt erfolgen. Fettes bzw. 
kohlenhydratreiches Essen dagegen belastet den Kreislauf zusätzlich und sollte 
vermieden werden.  

3.	 Salbei und Kneipp gegen das Schwitzen 
Es gibt Hinweise darauf, dass Salbei-Tee die Intensität von Hitzewallungen verrin-
gert. Wer sich mit dem Geschmack nicht anfreunden kann, findet in Zitronenverbe-
ne oder Pfefferminze möglicherweise lohnende Alternativen. Daneben bringt eine 
Dusche Linderung, aber Achtung: Bei heißen Temperaturen sollten Sie nicht eiskalt 
duschen, denn frostiges Abbrausen aktiviert die körpereigene Heizung. Die Poren 
ziehen sich zusammen und Ihnen wird noch heißer. Duschen Sie an heißen Tagen 
lauwarm und lassen Sie sich zur Abwechslung einmal an der Luft trocknen – ganz 
ohne Handtuch. Das verdunstende Wasser hat einen kühlenden Effekt. Für eine 

kleine Erfrischung zwischendurch sorgt das kalte Armbad, auch „kneipp‘scher Espres-
so“ genannt. Dazu erst den linken und dann den rechten Arm ca. 20 Sekunden in das 
Waschbecken mit richtig kaltem Leitungswasser tauchen. Die Arme dabei leicht bewe-
gen. Beide Arme danach aus dem Wasser nehmen und nur leicht abstreifen.

4.	 Die richtige Kleidung
Simpel, aber wirksam: Luftdurchlässige, leichte Stoffe unterstützen den Körper in der 
Regulation seines Wärmehaushaltes. Vor allem Baumwolle und Leinen bieten sich an. 
Dabei sind helle Farbtöne zu bevorzugen, denn diese reflektieren das Licht besser als 
dunkle Stoffe. 

5.	 Siesta in kühlen Räumen
Nehmen Sie sich ein Beispiel an den Italienern und machen Sie eine Siesta. Denn wäh-
rend der heißen Mittagsstunden ist es für den Kreislauf am besten, wenn Sie sich in ge-
schlossenen Räumen aufhalten. Um es hier schön kühl zu halten, lüften Sie möglichst in 
den kälteren Morgen- bzw. Abendstunden und lassen Sie bei direkter Sonneneinstrah-
lung die Gardinen bzw. Rolläden geschlossen. Bei starken Temperaturschwankungen 
– z. B. wenn Sie von drinnen nach draußen gehen – kann es zu leichten Schwindelat-
tacken kommen. Setzen Sie sich dann hin und warten Sie in Ruhe, bis sich Ihr Kreislauf 
wieder beruhigt hat. 



6.	 Homöopathie bei Kreislaufbeschwerden 
Bei Schwindel, Kreislaufschwäche mit Kältegefühl und niedrigem Blutdruck emp-
fehlen erfahrene homöopathisch tätige Ärzte Veratrum album (Weißer Germer) D6 
(5) oder ein homöopathisches Komplexmittel, das die vier Einzelmittel Ambra grisea 
(Grauer Amber), Anamirta cocculus (Kokkelskörner), Conium (Gefleckter Schierling) 
und Petroleum recificatum (Steinöl) in Potenzen zwischen D3 und D8 kombiniert.

7.	 Pflanzliche Mittel bei geschwollenen Beinen 
Viele Menschen leiden bei großer Hitze an geschwollenen und teilweise schmerzen-
den Beinen. Das liegt meist daran, dass sich das Blut dort sammelt und einen unan-
genehmen Druck erzeugt. Die erste und einfachste Selbsthilfemöglichkeit ist es, die 
Beine hochzulegen. Genügt das nicht, sollte die Blutzirkulation weiter angeregt
werden, etwa durch kalte Güsse, kalte Beinwickel oder Pumpgymnastik. Darüber 
hinaus könnten Präparate mit Weinlaub Linderung verschaffen, bei Neigung zu 
Krampfadern und Venenschwäche bieten sich hingegen Präparate mit Rosskastanie 
an. 

8.	 Adäquater Sonnenschutz 
Insbesondere bei Babys und kleinen Kindern ist eine Kopfbedeckung in der Sonne 
obligatorisch. Im Sommer können lange, dünne Ärmel sinnvoll sein, v. a. bei einem 
Aufenthalt in der Sonne zur Mittagszeit, wenn die UV-Strahlung am höchsten 
ist. Eine passende Sonnenbrille  – beim Kauf auf UV-Schutz achten – schützt die 
Augen. Die Auswahl einer passenden Sonnencreme lässt sich relativ leicht abschät-
zen: Die sogenannte Eigenschutzzeit hängt vom Hauttyp ab. Hauttyp I (helle Haut, 
Sommersprossen, blaue Augen, blonde oder rötliche Haare)  bedeutet 10 Minuten 
Eigenschutzzeit, Hauttyp II (blonde Haare, graue, blaue oder grüne Augen) 15 Mi-
nuten, Hauttyp III (dunkelblonde Haare, graue oder braune Augen) 20 Minuten und 
Hauttyp IV (meist dunkle Haare mit braunen Augen) 30 Minuten. Mit der Formel 
Lichtschutzfaktor x Eigenschutzzeit = maximale Verweildauer in der Sonne liegt 
man dann ungefähr richtig. Ein Beispiel: Eine Sonnencreme mit dem Faktor 20 mal 
15 Minuten (Hauttyp II) würde 5 Stunden Schutz gewähren. Damit ist aber auch 
schon die Tagesdosis aufgebraucht. „Nachschmieren“ nützt nämlich nicht mehr 
viel. Mehr Informationen zu einem pflanzlichen UV-Schutz – mit Goldtüpfelfarn, 
grünem Tee und Co. – erhalten Sie hier.

9.	 Schnelle Hilfe bei Sonnenbrand
Wenn doch ein leichter Sonnenbrand auftreten sollte, helfen Joghurt-Umschläge, 
die etwa 15 bis 20 Minuten auf die betroffenen Stellen aufgelegt werden können. 
Dazu wird ein nicht-fusselndes Baumwolltuch in Joghurt getränkt. Bei einer Mil-
challergie oder bei offenen Hautstellen bitte nicht anwenden! Zur Linderung des 
Sonnenbrandes empfiehlt Dr. Christian Lucae, Facharzt für Kinder- und Jugendme-
dizin, Homöopathie und Naturheilverfahren, das homöopathische Mittel Cantha-
ris vesicatoria (z.B. mehrmals täglich 3-5 Globuli D12), wenn es sich um heftige, 
brennende Schmerzen handelt. Außerdem kommt Apis mellifica (z.B. mehrmals 
täglich 3-5 Globuli D6 oder D12) in Frage, wenn die Haut geschwollen aussieht, 
Kühlen deutlich bessert und der Sonnenbrand von Kopfschmerzen mit Durstlosig-
keit begleitet wird. Aus der Pflanzenheilkunde hat sich das Auftragen von reinem 
Aloe vera-Gel bewährt.

10.	Sonnenstich und Sonnenallergie
Bei drohendem Sonnenstich (roter, heißer Kopf, pulsierende Kopfschmerzen, leichte
Benommenheit) kann Belladonna angezeigt sein. Hierbei können 3-5 Globuli D12
oder D30 in einem kleinen Glas Wasser aufgelöst und nach Umrühren mit einem
Plastiklöffel alle 15-30 Minuten 1-2 Teelöffel eingenommen werden, bis eine Besse-
rung eintritt. Bei Hitzschlag helfen zusätzlich kalte Wadenwickel dabei, die Be-
schwerden zu lindern. Wichtig: auf ausreichend Flüssigkeitszufuhr achten und bei
ausbleibender Besserung medizinische Hilfe suchen! Zur Prävention einer Sonnenal-
lergie bietet sich die Einnahme eines Vitamin B-Komplexes oder Astaxanthin an, zur 
Behandlung Cardiospermum halicacabum D6 oder Cardiospermum-Salbe gebessert 
werden.
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