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KASTEL (red). In der Nacht
zum Dienstag haben Unbe-
kannte in Kastel aus einem Ab-
stellraum innerhalb eines Car-
ports eine Kiteausrüstung ge-
stohlen. Sie verursachten hier-
bei einen Gesamtschaden von
mehreren Tausend Euro.
In der Straße „Am Helgen-

pfad“ waren die Sportgeräte am
Montagabend noch in dem
Unterstand gelagert, am nächs-
ten Morgen waren sie weg. Drei
Schirme, mehrere Boards und
weiteres Material sind ver-
schwunden, berichtet die Poli-
zei.

WIESBADEN. Laut Wetterprog-
nose wird am heutigen Donners-
tag in Wiesbaden zum ersten
Mal die 30-Grad-Grenze ge-
knackt. Viele Menschen sehnen
das warme Wetter sehnsüchtig
herbei. Doch um gesund durch
den heißen Tag zu kommen,
sollte man ein paar Dinge beach-
ten. Professor Thomas Weber ist
Internist und Arbeitsmediziner
mit Praxis in Wiesbaden. Er rät:
viel trinken, nicht zu viel Zeit in
der Mittagshitze verbringen und
anstrengende Arbeiten oder
Sport in die frühen Morgen- und
Abendstunden verlegen.

Herr ProfessorWeber, ist die Hitze
für jeden Menschen gleicherma-
ßen belastend?
Die meisten Menschen empfin-

den die Hitze zum Glück gar
nicht als Belastung. Sie freuen
sich vielmehr auf die warmen
Temperaturen. Wenn der Körper
allerdings noch nicht darauf ein-
gestellt ist, gibt es ein paar Din-
ge zu beachten. Die Wiesbade-
ner sollten sich vor erhöhter
Sonneneinstrahlung schützen,
Flüssigkeitsverlust durch Trin-
ken ausgleichen und ihren Le-
bensstil sommerlich anpassen.

Was genau sollte man an heißen
Tagen denn beachten?
Normalerweise wird empfoh-

len zwischen 1,5 und zwei Li-
tern Flüssigkeit am Tag zu trin-
ken. Ist es sehr heiß, sollte man
je nach Aktivität ein bis zwei Li-
ter mehr trinken – idealerweise
Tee, Wasser oder Saftschorlen.
Aber keinen Alkohol, denn der
kann Kreislaufprobleme hervor-
rufen oder noch verstärken.
Auch leichte Kost empfiehlt
sich, weil der Körper so weniger
Energie für die Verdauung auf-
bringen muss. An heißen Tagen
erwärmt sich zudem nicht nur
die Außentemperatur, sondern
auch der Körper. Damit er dies
etwa durch Schwitzen leichter
ausgleichen kann, empfiehlt
sich leichte Kleidung aus Baum-
wolle und Naturfasern.

Wie kannman sich gegen die star-
ke Sonne schützen?
Wenn man sich längere Zeit im

Freien aufhält, ist eine Kopfbe-

deckung sinnvoll. Denn auch an
die starke Sonneneinstrahlung
hat sich noch nicht jeder Körper
gewöhnt und das kann schnell
zu Sonnenbrand führen. Des-
halb sollte man die Aufenthalts-
dauer im Freien generell begren-
zen und Sonnencreme benut-
zen, die zum Hauttyp passt.

Was sollten Eltern beachten,
wenn die Kinder draußen im
Freien spielen?
Kinder freuen sich natürlich

sehr über das gute Wetter, sie
sind aber auch besonders emp-
findlich. Deshalb sollten auch
Kinder die pralle Mittagssonne
meiden. Die Eltern müssen zu-
demmit darauf achten, dass ihre
Kinder genug trinken und unbe-
deckte Körperstellen mit einem
Sonnenschutzmittel mit ausrei-
chend hohem Lichtschutzfaktor
eincremen.

Und was gilt für ältere und kranke
Menschen?
Besonders ältere Menschen

vergessen häufig, zu trinken,
weil ihr Durstempfinden nicht
so groß ist. Deshalb ist es gut,
sie immer wieder an das Trinken
zu erinnern oder bereits mor-
gens die notwendige Flüssigkeit

für den Tag bereitzustellen.
Auch ein Trinkplan kann hier
hilfreich sein. Nachbarn, Ange-
hörige und Pflegekräfte sollten
an solchen Tagen einfach beson-
ders achtsam sein. Denn Flüs-
sigkeitsmangel kann Kreislauf-
probleme oder gar einen Be-
wusstseinsverlust zur Folge ha-
be.

Wie können sich Berufstätige auf
den Arbeitstag vorbereiten?
Wenn möglich, sollte man die

Arbeitsstunden auf den Morgen,
späteren Nachmittag und Abend
verteilen. Besonders im Freien
sollte man in der prallen Mit-
tagshitze nicht arbeiten – nicht
umsonst macht man zu dieser
Zeit am Mittelmeer „Siesta“.
Leichte Kleidung hilft generell
und vielleicht erlaubt der Chef ja
auch, die Krawatte einmal weg-
zulassen. Im Büro sollte man am
besten morgens lüften, solange
es noch kühl ist, und später die
Jalousien herunterlassen.

Und wem dann doch mal schwin-
delig wird?
Der sollte sich flach hin- und

die Beine hochlegen. Das gilt
auch für Menschen, die Proble-
me mit dicken und geschwolle-

nen Beinen haben. Gegen das
Hitzegefühl hilft außerdem, sich
kaltes Wasser über Hände und
Unterarme laufen zu lassen.
Wenn ein Mensch ernsthaftere
Symptome zeigt, der Kopf hoch-
rot anläuft oder er das Bewusst-
sein verliert, dann sollte man
den Notarzt rufen. Das ist zum
Glück aber selten.

Schon in den vergangenen Tagen
klagten viele Wiesbadener über
die Schwüle.Warum ist die so un-
angenehm?
Bei Hitze erweitern sich die

Blutgefäße der Haut, der Körper
gibt dabei normalerweise Wär-
me über die Haut ab und
schwitzt. Wenn der Schweiß
verdunstet, kühlt der Körper et-
was ab. Bei schwülem Wetter
kann dieser nützliche Mechanis-
mus überfordert sein und es
kann zu Wärmestau und Flüs-
sigkeitsverlust kommen. Dies
kann zu Missempfindungen und
im seltenen Extremfall sogar
zum Kreislaufkollaps führen.

Haben die starken Sonnentage
auch positive Auswirkungen auf
unsere Gesundheit?
Wenn man sich vorher etwas

auf den heißen Tag einstellt,

dann hat die Sonne sehr viele
positive Seiten. Sie macht nicht
nur gute Laune, sie kurbelt auch
die Vitaminproduktion und das
Immunsystem im Körper an.

Das Interview führte Eva Bender.

Mit viel Wasser durch den Tag
GESUNDHEIT Der Wiesbadener Arzt Professor ThomasWeber erklärt, wie man sich auf die Hitze vorbereiten kann

Wenn die Temperaturen steigen, sollte manmehrWasser trinken. Denn Flüssigkeitsmangel kann zu Kreislaufbeschwerden führen.Archivfoto: dpa

Prof. Thomas Weber Foto:Weber
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Roller
gestohlen

WIESBADEN (red). Unbekannte
haben in der Nacht zum Mitt-
woch einen in der Steinmetz-
straße geparkten Roller entwen-
det. Das blaue Kleinkraftrad der
Marke „Generic“ war auf dem
Gehweg abgestellt und am
Dienstag gegen 19 Uhr noch vor
Ort, berichtet die Polizei. Am
Mittwochmorgen um 5.15 Uhr
war es dann verschwunden.

BLAULICHT

Nach 45 Minuten
fast ausgebucht
WIESBADEN (bra). Wer gestern

Vormittag an der Aktion „Zu Gast
in der eigenen Stadt“ teilnehmen
wollte, hat Glück gehabt, oder
wunde Finger: Die Telefonnum-
mer von Wiesbaden Marketing,
unter der man eines der begehr-
ten 150 Hotelzimmer für die
Nacht vom 16. auf den 17. Juli zu
Sonderkonditionen (zehn Euro
pro Stern) ergattern konnte, war
ständig besetzt.
„Das war der Wahnsinn“, sagt

Wiesbaden-Marketing-Chef Mar-
tin Michel, „in den ersten 45 Mi-
nuten sind 90 Prozent der Zim-
mer weggegangen“. Die eigens
dafür angelegte Hotline sei mit al-
len geschalteten Leitungen quasi
überrannt worden. „Wir haben
extra zusätzliche Mitarbeiter ins
Call Center gesetzt.“ Die Nach-
frage der Wiesbadener sei riesig.
Immerhin übernachten jedes

Jahr zirka 1,4 Millionen Gäste bei
Bekannten und Verwandten.
„Wenn jetzt der eine oder andere
Wiesbadener seine Gäste zu-
künftig auchmal in ein Hotel ein-
quartiert, haben alle gewonnen“,
so Michel. „Das dann noch die
angebotenen Rundgänge im Rah-
men der Aktion begeistert ange-
nommen werden, zeigt den Be-
darf. Die Wiesbadener beschäfti-
gen sich dann doch mit ihrer
Stadt.“

. Professor Dr. ThomasWeber ist
Internist und Arbeitsmedizi-
ner. Er ist ehemaliger Direktor
des Instituts für Arbeitsmedizin,
Prävention und Gesundheitsför-
derung der Dr.-Horst-Schmidt-Kli-
niken (HSK), heute führt er eine
Privatpraxis inWiesbaden.

ZUR PERSON

Hinweise nimmt das 3. Polizei-
revier unter Telefon
0611 - 3452340 entgegen.

t

Hinweise nimmt das 2. Polizei-
revier unter Telefon 0611 -
3452240 entgegen.

i

Kiteausrüstung
weg

„Erfolgreich
gründen“

WIESBADEN (red). „Erfolgreich
gründen“ – mit diesem Veran-
staltungsthema geben die Wirt-
schaftsjunioren den Startschuss
für den Hessischen Gründerpreis
2016. Die Kick Off-Veranstaltung
findet am Mittwoch, 29. Juni, 19
Uhr, im Heimathafen, Karlstraße
22, statt. Zwei der Preisträger
von 2015 - Acáo und Be organic
– werden im Heimathafen per-
sönliche Einblicke in ihren Weg
zum eigenen Unternehmen ge-
ben. Im Anschluss gibt es die
Möglichkeit, bei Getränken und
Fingerfood zu netzwerken und
sich auszutauschen.

www.gruendertage-hessen.dew

− Anzeige −

3 in 1: drucken,
scannen, kopieren

WLAN-fähig

Multifunktionsgerät XP-432*
• Kabelloses Drucken ohne Netz-
werk dankWi-Fi Direct

• Mobiles Drucken: Mit Epson
E-Mail-Print drucken Sie von fast
jedemOrt derWelt aus

• Speicherkartensteckplatz,
drucken ohne PC

• 6,8-cm-LC-Farbdisplay
• Einfache und schnelle Bedienung
Stück

-30%

69.99
99.99

MÜHLENHOF
FrischesSchweine-
Nackenkotelett
700-g-Packung
1 kg = 3.84

2.69
2.89

%

MÜLLER
Joghurtmit der Ecke*
Verschiedene Sorten
und Fettstufen
113-/150-g-Becher
100 g = 0.24 / 0.18

0.27
0.59

-54%

MELITTA
Kaffeeklassisch
Röstkaffee
gemahlen
500-g-Packung
1 kg = 6.98

3.49
4.99

-30%

In vielenMärktenMo – Sa von 7 bis 22 Uhr für Sie geöffnet. Bitte beachten Sie die Aushänge amMarkt.
*Dieser Artikel ist nur vorübergehend und nicht in allen Filialen erhältlich. Aufgrund begrenzter Vorratsmengen kann der Artikel bereits kurz nach Öffnung ausverkauft sein.
Die Abgabe erfolgt nur in haushaltsüblichen Mengen. Alle Preise ohne Deko. Druckfehler vorbehalten. PENNYMarkt GmbH, Domstraße 20, 50668 Köln.
25. KW - 02/05/06/07/09

penny.de

MÜHLENHOF
GRILL-PARTY
FrischeHähnchen-
Minutenschnitzel
Mariniert, Barbecue
400-g-Packung
1 kg = 6.23

2.49
2.75

%

MILKA
Schokolade
Verschiedene Sorten
87–100-g-Tafel
100 g = 0.79 – 0.91

MILKA

0.79
0.95

-16%

0.89
WEIHENSTEPHAN
Butter*
Streichzart
250-g-Packung
100 g = 0.36

Honigmelone*
Spanien, Kl. I
Stück

0.39 melone*ne*e****
Kl I

0.99Gurke*
Niederlande,
Österreich, Kl. I
Stück

Do, 23.6. – Sa, 25.6.

ObHurricane,Parookav
ille oder

zuHause imGarten: Zelten,grillen,

feiern ist angesagt. PEN
NYheizt die

Stimmungan.Als offiziellerVe
rsorger

beimHurricane vom24. – 26. Juni, beim

Parookaville vom15. – 17. Juli undden

ganzen Sommer vorOrt.

Mehr Infos findenSieu
nter

penny.de/festivals


