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Hasznos tandcsok kanikula idejére

A meteoroldgiai elérejelzések szerint a héten rendkiviili héség varhaté. Kanikula idején fokozott
ovatossaggal, nagyobb odafigyeléssel cstikkentheté a szervezet megterhelése, megelézheték a
rosszullétek. Kiilondsen nagy odafigyelést igényelnek a csecsemék, a kisgyermekek, az idések és a
betegek. A kivetkezé tandcsok betartasa hasznos lehet mindenki szamara a forré napokban:

Altalénos tudnivalok

Kanikulai napokon a kiiléndsen meleg dél koriili, kora délutani 6rakat toltse otthon, viszonylag hiivisben,
besotétitett szobaban! Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!
Alkalmazzunk mentolos torlékendét arcunk, karjaink felfrissitésére. Forr6 nyéri napokon az idésebbek ne
a legmelegebb ordkra iddzitsék a piaci bevésarlast! Lehetoleg éjjel szelldztessiink! Sose hagyjunk
gyermekeket, allatokat (példaul kutyat) zart, szell6zés nélkiili parkolé autéban! Ne hagyjunk az autéban
napsiitésnek kitett helyen hajtégazzal miikodé sprayt és gazgyljtét, mert ezek tiizet okozhatnak.
Korlatozza a szabadlevegén vald tartézkodast a kora reggeli (6-10 6rdig) és esti érdkra (18-22 oraig)!
Arnyékos helyen probaljon pihenni napkdzben! Ha til sokaig tartozkodott szabadban, akkor probaljon
legalabb 1-2 6rat légkondicionalt kérnyezetben eltélteni, mig a szervezet lehtil, és ismét visszatérhet a
kénikuldba. Csokkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast, ablakmosast! Csak
az esti Orakban kezdje el a befézést, azt is allandé szelldztetés mellett! A hajzuhataggal rendelkezdk
fonjék varkocsba a hajukat, vagy krealjanak kontyot belSle. Igy nem fog beizzadni, s a hét is szelldzhet.
Fagyizaskor lehetéleg a gylimolesfagyikat valasszuk (citrom). Fanyar, savanykas iziik kellemesen hiisité
hatést, nem is szolva az egészségiigyi el6nyskrol.

Etkezési tanacsok

Kanikulaban szamolnunk kell azzal, hogy az izzadsdggal és pérolgéssal leadott folyadékveszteség
jelentésen megnd. Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy a fokozott folyadékveszteség mellett
fokozott so-veszteség is jelentkezik. Verejtékezéssel atlagosan 0,15-0,20%-os sétartalom veszteséggel
szémolhatunk. Ebben az esetben jelentds szerepet toltenek be a megfelelé asvanyianyag-tartalommal
rendelkez6 folyadékok, hiszen nemesak a nétriumtartalmat kell p6tolni, hanem a kaliumot, magnéziumot
¢s kalciumot is. Ne fogyasszon olyan innivalét, amely sok cukrot, koffeint vagy alkoholt tartalmaz - ezek
fokozzak a szomjusagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szervezettél! Etrendiink legyen parolason
alapuld, zoldségfélekben ¢€s gylimolesokben gazdag (keriiljik a ,magyarosan” fiiszeres nehéz
hisételeket!). A forré napokon még most is kedvenc a behiitstt gérogdinnye, amely j6l oltja a szomjat is,
hisz 85-90 szazalékban vizbdl all. Fogyasszunk foétkezésként is salataféléket. Emésztésiik nem veszi
igénybe tulsagosan a szervezetiinket, ezen kivill tartalmazzak az immunrendszeriink erdsitéséhez
sziikséges vitaminokat €s dsvanyi anyagokat.

Oltozkodési tandcsok

Konny, vilagos szind, b6 szabast, pamut alapanyagt ruhat hordjunk forré napokon! A nagy melegben -
atmenetileg - felejtsiik el a sziik topokat, nadragokat, szoknyékat. Hordjunk inkdbb laza, kénnyii
lenvaszonbdl késziilt felsérészeket, bé szart nadragokat, szellés bluzokat. Idések se viseljenek ilyenkor
sotét szindl, fekete ruhat, fejkendét! Mezitlab cipbben jarni kényelmes, de a labunk gyorsan megizzadhat.
Helyezziink a cipbe frottirbol késziilt talpbetétet. Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagy kereti
napszemiiveget (még ha nem is divatos!), amelynek kerete nem tapad szorosan az arcahoz.

Tanacsok kisgyermekes csaladok részére
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Csecsemoket, kisgyermekeket arnyckban levegoztessiink! A babak kiilonésen sok folyadékot
igényelnek a szoptatason kivil is, mindig kinaljuk Oket tiszta vizzel, vagy pici sét is tartalmazo, citromos
teaval a szoptatds utan! Sose hagyjunk gyermeket zart, szell6zés nélkiili parkol6 autéban, még 4drnyékban
sem, mert par perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegedni az autd belseje, és a benne 1évék hésokkot
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 homérséklete, ami hégutat okozhat. Ez igen komoly
allapot, karosithatja az agyat €s mds szerveket, esetenként akar haldlos kimenetelil is lehet. A h6guta
tlinetei a voros, forro €s szaraz bor, a szapora pulzus, liikktetd fejfajas, szédiilés, émelygés, zavartsag vagy
tudatvesztés. Ha valakinél a fentieket tapasztaljuk, hivjuk a mentOket. Addig is, mig megérkezik a
segitség, fontos a beteg lehifitése. Vigyiik arnyékba, permetezziink ra hideg vizet, vagy mossuk le hideg
vizzel, esetleg hideg vizes kadba iiltessiik. Ha a levegd pératartalma nem til magas, a beteget nedves
lepeddbe is csavarhatjuk, mikézben legyezziik.

Tanacsok a hdguta megelozésére:

1) A nap égetd erejétdl széles karimdju kalappal, napszemiiveggel és napkrémmel védje magat! Fényvédo
krémmel naponta t6bbszor is kenje be a borét.

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

Utazasi, kozlekedési tandcsok

Kanikulaban 1s kozlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan. A hirtelen j6tt meleg érezteti hatdsat a
kozlekedésben is. Gyakran érezziik, hogy kicsit faradtabbak vagyunk, sokan nem szdmolnak azzal, féleg
az id6sek, hogy a nagy meleg, még az egészséges szervezetet is megviseli, nemhogy a faradtat,
kimeriiltet. Az emberek a hétvége j6 idejét kihasznalva autdba iilnek, és a varosokon kiviil, tardzni, ill.
strandolni indulnak. A fuvott gumiabroncesal rendelkez6 jarmuvek (gépjarmiivek, kerékpar) esetében a
jarmivezetok a nyari id0szakban, a nagy meleg miatt gyakrabban ellenérizzék jarmuveik kerekének a
légnyomasat. A hosszabb utra indulunk a gépkocsiban utazok részére, vigyiink - ha lehet hiit6 taskdban -
megfelelé mennyiségl folyadékot. A szeszesital fogyasztisa a nyari melegben a vezetési képességet még
sulyosabban rontja. A nagy kénikula a jarmiivezetok szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek
tompulnak, a vezetdk még inkdbb tlrelmetlenebbek, indulatosak. A nyari idoszakban meglévd jo
utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott utra megengedett legnagyobb haladasi sebességet. Ha
hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-haromoranként, vagy sziikség szerint pihendt tervezni és tartani.

Tanacsok strandolashoz

A kénikula a vizparton, illetve a vizben viselhet6 el leginkabb, azonban ez felel6tlen és meggondolatlan
viselkedéssel veszélyessé is valhat. Ne fiirddjon kozvetleniil étkezés utan, teli gyomorral! Szeszesital,
vagy egyeéb boditd hatasu szer altal befolyasolt allapotban tartézkodjon a fiird6zéstdl! Napozés utén testét
zuhanyozassal, vagy méas modon hiitse le, felheviilt testtel soha nem menjen a vizbe! Sziv €s érrendszeri-,
1égz6-, tovabba mozgasszervi betegségben szenvedok egyediil soha ne fiirédjenek! Aki nem tud uszni,
mély vizben ne hasznaljon felfujhato flirdéeszkozt (gumicsonak, gumimatrac), azon lehet6leg ne aludjon
el!
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