HASZNOS TANACSOK KANIKULA IDEJERE

Altalanos tudnivalék

Kénikulai napokon a kilénésen meleg dél koruli, &kalelutani orakat toltse otthon, viszonylag
hiivosben, besottétitett szobaban! Nagy melegben zohaoy langyos vagy hideg vizzel naponta
akar tobbszor is! Alkalmazzunk mentolos ééndst arcunk, karjaink felfrissitésére. Forrd nyari
napokon az iésebbek ne a legmelegebb orakrézitsék a piaci bevasarlast! Lebleg éjjel
szelbztessink! Sose hagyjunk gyermekeket, allatokatdéuel kutyat) zart, szélkés nélkili
parkolé autéban! Ne hagyjunk az autdban napstitésibetk helyen hajtogazzal ith6dé sprayt és
gazgyujtét, mert ezek tlizet okozhatnak. Korlatoazazabadleveém vald tartbzkodast a kora
reggeli (6-10 6raig) és esti 6rakra (18-22 6rafyytyékos helyen prébaljon pihenni napkdzben! Ha
tul sokaig tartdzkodott szabadban, akkor probéalggalabb 1-2 6rat Iégkondicionalt kornyezetben
eltélteni, mig a szervezet Mh és ismét visszatérhet a kanikulaba. Csokkentsézikai
munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakariééhkmosast! Csak az esti 6rakban kezdje el a
befozést, azt is allandd szédtetés mellett! A hosszu hajuak lebleg fogjak dssze hajukat, igy
kevéshbé melegit, nem fog beizzadni, s a hat i$ézhedt. Fagyizaskor leh#teg a gyimolcsfagyikat
valasszuk (citromgszibarack ...). Fanyar, savanykas izik kellemesmitthhatasu, nem is szolva
az egészségugyidyokrol.

Etkezési tanacsok

Kanikulaban szamolnunk kell azzal, hogy az izzagabkgs parolgassal leadott folyadékveszteség
jelentbsen megh. Nem szabad figyelmen kivil hagyni, hogy a fokbfolyadekveszteség mellett
fokozott soOveszteség is jelentkezik. Verejtekedésgdagosan 0,15-0,20%-0s sotartalom
veszteséggel szamolhatunk. Ebben az esetben Gelesderepet toltenek be a megiélel
asvanyianyag-tartalommal rendelkeiplyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmat jpétbini,
hanem a kéliumot, magnéziumot és kalciumot is. ddg/disszon olyan innivalot, amely sok cukrot,
koffeint vagy alkoholt tartalmaz - ezek fokozzakzpmjusagérzetet, meég tobb folyadékot vonnak
el a szervezait! Etrendiink legyen pérolason alapuld, zoldséglédékés gyimolcsokben gazdag
(keruljuk a ,magyarosan”ifzeres nehéz husételeket!). A forr6 napokon még mdsedvenc a
behitott gorogdinnye, amely jol oltja a szomjat is,zh&5-90 szazalékban vidkéll. Fogyasszunk
foetkezésként is salataféléket. Emésztésik nem vigenybe tulsdgosan a szervezetinket,
ezenkivll tartalmazzdk az immunrendszerinésieéséhez szilkséges vitaminokat és asvanyi
anyagokat.

Oltozkodési tanacsok

Kénnyi, vildgos szifi, bd szabasu, pamut alapanyagu ruhat hordjunk forrkwap A nagy
melegben - atmenetileg - felejtstik el dkstopokat, nadragokat, szoknyakat. Hordjunk inkizza,
konnyt lenvaszonbdl késziilt félseszeket, & szari nadragokat, szl bluzokat. ldsek se
viseljenek ilyenkor so6tét szin fekete ruhat, fejkerdd! Mezitlab cigben jarni kényelmes, de a
labunk gyorsan megizzadhat. Aki hajlamos a veregékre, az visellen nagy kdret
napszemuveget, amelynek kerete nem tapad szorpsananoz.

Tanacsok kisgyermekes csaladok részére

Csecsertket, kisgyermekeket arnyékban legetpssink! A babak kilonésen sok folyadékot
igényelnek a szoptatason kivil is, mindig kinalfiket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo,
citromos teaval a szoptatas utan! Sose hagyjunkrgket zart, szalkés nélkili parkolé autéban,
meég arnyékban sem, mert par perc alatt is 50-68°thd felmelegedni az autd belseje, és a benne
lévok hosokkot kapnak.



Orvosi tanacsok

Testlink normalis kérilmények kdzétt az izzadad &lthle, de nagyon nagydségben elveszitheti
ezt a képességét. llyenkor gyorsan emelkedik ahtastrséklete, amidgutat okozhat. Ez igen
komoly allapot, karosithatja az agyat és mas sketyesetenként akar halalos kimernietsllehet.
A héguta tiinetei a voros, forrd és szarér, la szapora pulzus, lukéetejfajas, szédilés, émelygés,
zavartsag vagy tudatvesztés. Ha valakinél a fegitigipasztaljuk, hivjuk a meiket. Addig is, mig
megérkezik a segitség, fontos a betedtkde. Vigyluk arnyékba, permetezzink ra hideg viay
mossuk le hideg vizzel, esetleg hideg vizes kadtesdilk. Ha a levégparatartalma nem tul
magas, a beteget nedves lgjiBglis csavarhatjuk, mikbzben legyezzik.

Tanacsok a ldguta megedzésere:

1) A nap éget erejébl széles karimaju kalappal, napszemiveggel és gapkel védje magat!
Fényved krémmel naponta tobbszor is kenje be&egeb

2) Azok, akik szivgybégyszert szednek, a vizhajtédlett is fogyasszanak elegénchennyiség
folyadékot a forré napokon, azaz a szokasosnaliegsel tobbet.

Utazasi, kozlekedési tanacsok

Kénikuldban is kozlekedni kell, de nem mindegy, \wdgpgyan. A hirtelen jott meleg érezteti
hatasat a kozlekedésben is. Gyakran érezzik, haggrt Karadtabbak vagyunk, sokan nem
szamolnak azzalgfeg az idsek, hogy a nagy meleg, még az egészséges szetviszetegviseli,
nemhogy a faradtat, kimerultet. Az emberek a hév@gidejét kihasznalva autdba llnek, és a
varosokon Kkivdl, tarazni, ill. strandolni indulnak. favott gumiabronccsal rendelk&zarmivek
(gépjarntivek, kerékpar) esetében a jdinezetk a nyari idszakban, a nagy meleg miatt
gyakrabban ellafrizzék jarmiveik kerekének a légnyomasat. A hosszabb utra umdula
gépkocsiban utazok részére vigyilnk - ha leligi thskaban - megfeléeimennyiséd folyadékot. A
nagy kanikula a jarfivezetk szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek tdngk, a vezék
meég inkabb tirelmetlenebbek, indulatosak. A nyd¥szakban megléyvjo Utviszonyok ellenére is
mindenhol tartsa be az adott Utra megengedett dgoid haladasi sebességet. Ha hosszabb utat
kell megtenni, érdemes két-harom érankeént, vagikssxgiszerint pihdi tervezni és tartani.

Tanacsok strandolashoz

A kanikula a vizparton, illetve a vizben viselhegl leginkabb, azonban ez fdiden és
meggondolatlan viselkedéssel veszélyessé is valmtfurodjon kozvetlenul étkezés utan, teli
gyomorral! Szeszesital, vagy egyéb baditdé hatasa &ltal befolyasolt allapotban tartzkodjon a
furdézéstl! Napozas utan testét zuhanyozassal, vagy mas miidtse le, felhevilt testtel soha
nem menjen a vizbe! Sziv és érrendszeri-,dégovabba mozgasszervi betegségben széhkved
egyedul soha ne firédjenek! Aki nem tud Uszni, nveippen ne hasznaljon felfjhat6 féebzkozt
(gumicsoénak, gumimatrac), azon lakleg ne aludjon el!
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Tanacsok hoséghullam idejére

Keriiljiik a meleget!

Fontos megjegyzések

Hiitse lakasat!

Figyelje a szobahémérét!

Napkdzben tartsa az ablakokat csukva,
hasznaljon fliggodnyt vagy egyéb sotétitét.
Lehetbleg éjszaka szell6ztessen. Csak a
szlkséges mértékben hasznalja az
elektromos készulékeket (még a vilagitast
is). Ha van légkondicionalé berendezése,
ennek mikodtetése idején tartsa csukva az
ajtét és az ablakot.

Héhullamok idején, amikor a kiilsé
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idedlis
bels6é hémérséklet 28 fok kortli.- nem
javasolt a tulzott Iégkondicionalas.

A ventillatort csak révid ideig lehet hasznalni,
mivel kiszaritja a szervezetet! Fontos a
fokozott folyadékpétlias!

Ha a fent emlitettek nem valésithaték meg,
lehet8ség szerint toltson el legalabb 2-3 orat
Iégkondicionalt helyen.

Kerllje a megterhel6 fizikai munkat,
tartézkodjék arnyékban a legmelegebb
orakban.

Mar most gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakasat a jovBben (,hideg” festék,
parologato, zold névények).

Tartsa testhomérsékletét alacsonyan, és
fogyasszon sok folyadékot, el6zze meg a
kiszaradast!

Ha elindul otthonrdl, vigyen magaval 1 liter
vizet!

Gyakran zuhanyozzon vagy flirodjon
langyos vizben.

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat
langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu,
bé ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles
karimaju kalapot és napszemuveget.

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne
varja meg, mig szomjas lesz! Ne fogyasszon
alkoholos és magas cukortartalmu és koffein
tartalmu ital!

Poétolja az izzadassal elvesztett sét is! A
vizivas sopotlas nélkll veszélyes lehet!
Ne feledje: az alkoholos és cukros italok
vizet vonnak el a szervezetbdl, fokozzak a
szomjusagot, a koffein vizhajté hatasu!

Ha rendszeresen szed gydgyszert, kérdezze
meg kezelborvosat, hogyan befolyasoljak a
gyégyszerek a folyadék szukségletet.

A lazas betegekre kiilénésen oda kell
figyelni! Fokozattan Ugyeljink a lazas
gyermekek folyadékpotlasara!

Ellen6rizze testhdmérsékletét!

Fontos tudni, ha a testhémérséklet 38 fok
folé emelkedik, az mar karos az egészségre.
39 fok felett héguta!

40 fok felett életveszélyes allapot!

Tarolja gyogyszereit megfeleld
hémérsékleten!

Ha a szobahémérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszerll a gyogyszereket
hitében tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a
dobozra!

Keresse fel orvosat, ha kronikus
betegségekben szenved, vagy tobbféle
gyégyszert szed. Ha barmi szokatlan tlinetet
észlel, azonnal forduljon orvoshoz!
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