HASZNOS TANACSOK

KANIKULA IDEJERE



YV V. VV VVV V

Y WV VYV V¥V

ALTALANOS TUDNIVALOK

Kénikulai napokon a kiilondsen meleg dél kortili, kora délutani 6rdkat toltse otthon,
viszonylag hiivdsben, besotétitett szobaban!

Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!
Alkalmazzunk mentolos torl6kend6t arcunk, karjaink felfrissitésére.

Forrd nyari napokon az iddsebbek ne a legmelegebb oOrdkra iddzitsék a piaci
bevasarlast!

Lehetdleg ¢jjel szelldztessiink!

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (példaul kutyat) zart, szellézés nélkiili
parkolo6 autoban!

Ne hagyjunk az autdban napsiitésnek kitett helyen hajtogazzal miikodo sprayt és
gazgyujtot, mert ezek tiizet okozhatnak.

Korlatozza a szabadlevegdn valo tartozkodast a kora reggeli (6 — 10 6raig) és esti
orakra (18 -22 6raig)! Arnyékos helyen probaljon pihenni napkdzben! Ha tiil sokaig
tartozkodott szabadban, akkor probaljon legalabb 1-2 o6rat légkondicionalt
kornyezetben eltolteni, mig a szervezet lehiil, és ismét visszatérhet a kanikulaba.
Csokkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast,
ablakmosast! Csak az esti 6rdkban kezdje el a befézést, azt is allando szelldztetés
mellett!

A hajzuhataggal rendelkezdk fonjak varkocsba a hajukat, vagy kredljanak kontyot
belle. igy nem fog beizzadni, s a hat is szellézhet.

Fagyizéaskor lehetéleg a gylimolcsfagyikat valasszuk (citrom). Fanyar, savanykéas
iziik kellemesen hiisitd hatasu, nem is szolva az egészségligyi elonyokrol.

Etkezési tanacsok

Kénikuldban szdmolnunk kell azzal, hogy az izzadsaggal és parolgassal leadott
folyadékveszteség jelentésen megnd. Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy a
fokozott folyadékveszteség mellett fokozott soveszteség is jelentkezik.
Verejtékezéssel atlagosan 0,15-0,20%-0s sotartalom veszteséggel szamolhatunk.
Ebben az esetben jelentds szerepet tOltenek be a megfeleld 4asvanyianyag-
tartalommal rendelkezé folyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmak kell
p6tolni, hanem a kaliumot, magnéziumot és kalciumot is.

Ne fogyasszon olyan innivaldt, amely sok cukrot, koffeint vagy alkoholt tartalmaz
— ezek fokozzdk a szomjusagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szervezettdl!
Etrendiink legyen parolason alapuld, zoldségfélékben és gyiimolesokben gazdag
(keriiljiik a ,,magyarosan” fliszeres nehéz husételeket!).

A forr6 napokon még most is kedvenc a behiitott gorogdinnye, amely jol oltja a
szomjat is, hisz 85-90 %-ban vizbdl all.

Fogyasszunk f6étkezésként is salataféléket. Emésztésik nem veszi igénybe
tulsdgosan a szervezetiinket, ezenkiviil tartalmazzdk az immunrendszeriink
erdsitéséhez sziikséges vitaminokat és dsvanyi anyagokat.

Oltozkodési tanacsok

Konnyti, vilagos szinli, b0 szabas, pamut alapanyagu ruhat hordjunk forr6
napokon! A nagy melegben — dtmenetileg — felejtsiik el a sziik topokat, nadragokat,
szoknyakat. Hordjunk inkdbb laza, kdnnyli lenvaszonbdl késziilt felsérészeket, bo
szari nadragokat, szellds bluzokat.

Idések se viseljenek ilyenkor sotét szinti, fekete ruhat, fejkendat!



Mezitlab cipdben jarni kényelmes, de a ldbunk gyorsan megizzadhat. Helyezziink a
cipdbe frottirbol késziilt talpbetétet.

Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagy keretli napszemiiveget (még ha nem
is divatos!), amelynek kerete nem tapad szorosan az arcahoz.

Tanacsok kisgyermekes csaladok részére

Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessiink! A babak kiilondsen sok
folyadékot igényelnek a szoptatdson kiviil is, mindig kinaljak oket tiszta vizzel,
vagy pici sot is tartalmazd, citromos tedval a szoptatas utan!

Sose hagyjunk gyermeket zart, szell6zés nélkiili parkol6d autoban, még arnyékban
sem, mert par perc alatt is 50-60 °C-ra tud felmelegedni az autd belseje, és a benne
1év6 ho-sokkot kapnak.

Orvosi tanacsok

Testiink normalis koriilmények kozott az izzadas altal hiil le, de nagyon nagy

héségben elveszitheti ezt a képességét. Ilyenkor gyorsan emelkedik a test

hémérséklete, ami hégutat okozhat. Ez igen komoly allapot, karosithatja az agyat és

mas szerveket, esetenként akar halalos kimenetell is lehet.

A hoguta tiinetei a vords, forrd és szaraz bor, a szapora pulzus, liiktetd fejfajas,

szédiilés, émelygés, zavartsdg vagy tudatvesztés. Ha wvalakinél a fentieket

tapasztaljuk, hivjuk a mentoket. Addig is, mig megérkezik a segitség, fontos a

beteg lehiitése. Vigyiikk arnyékba, permetezziink ra hideg vizet, vagy mossuk le

hideg vizzel, esetleg hideg vizes kadba {iltessiik. Ha a levegd paratartalma nem tul

magas, a beteget nedves lepeddbe is csavarhatjuk, mikézben legyezziik.

Tandcsok a héguta megelozésére:

1) A nap égetd erejétdl széles karimaja kalappal, napszemiiveggel €s napkrémmel
védje magat! Fényvédo krémmel naponta tobbszor is kenje be a borét.

2) Azok, akik szivgyodgyszert szednek, a vizhajtds mellett is fogyasszanak
elegendé mennyiségli folyadékot a forré napokon, azaz a szokasosnal egy
literrel tobbet.

Utazasi, kozlekedési tanacsok

» Kanikulaban is kozlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan. A hirtelen jott
meleg érezteti hatdsat a kozlekedésben is. Gyakran érezziik, hogy kicsit
faradtabbak vagyunk, sokan nem szamolnak azzal, foleg iddsek, hogy a nagy
meleg, még az egészséges szervezetet is megviseli, nemhogy a faradtat,
kimertiltet. Az emberek a hétvége jo idejét kihaszndlva autdba iilnek, és a
varosokon Kkiviil, tarazni, illetve strandolni indulnak.

» A favott gumiabronccsal rendelkezd jarmivek (gépjarmivek, kerékpar)
esetében a jarmiivezetOk a nyari iddszakban, a nagy meleg miatt gyakrabban
ellendrizzek jarmiiveik kerekének a 1égnyomasat.

» Ha hosszabb utra indulunk a gépkocsiban utazok részére vigylink — ha lehet
hitétaskaban — megfelel6 mennyiségili folyadékot.

» A szeszesital fogyasztisa a nyari melegben a vezetési képességet még
sulyosabban rontja.

» A nagy kanikula a jarmiivezetok szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek
tompulnak, a vezetok még inkabb tiirelmetlenebbek, indulatosak.



A nyari idészakban meglévd jo utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott
utra megengedett legnagyobb haladasi sebességet.

Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-hdrom 6ranként, vagy szilikség szerint
pihendt tervezni és tartani.

Tanacsos strandolashoz

A kanikula a vizparton, illetve a vizben viselheto el leginkabb, azonban ez feleldtlen és
meggondolatlan viselkedéssel veszélyessé is valhat.

Ne fiirodjon kozvetleniil étkezés utan, teli gyomorral!

Szeszesital, vagy egyéb boditd hatasu szer altal befolyasolt allapotban tartéozkodjon a
fiird6zéstol!

Napozas utén, testét zuhanyozéssal, vagy mas mddon hiitse le, felheviilt testtel soha ne
menjen a vizbe!

Sziv és érrendszeri-, 1égz6-, tovabbd mozgasszervi betegségben szenveddk egyediil
soha ne fiirodjenek!

Aki nem tud Uszni, mély vizbe ne hasznaljon felfujhato fiirddeszkozt (gumicsonak,
gumimatrac), azon lehetéleg ne aludjon el!



