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Hasznos tanácsok kánikula ideiére

A meteorológiai előrejelzések szerint a héten rendkívüli hőség Yárható. Kánikula idején fokozott
óvatossággal' nagyobb odafigyeléssel csökkenthető a szervezet negterhelése, megelőzhetők a
rosszullétek Különösen nagy odafigyelést igényelnek a csecsemók, a kisryermekek, az idősek és a
betegek. A következő tanácsok betartása hasznos lehet mindenki számára a forró napokban:

Általanos tudnivalók

Kánikulai napokon a különösen meleg dél körilli, kora délutáni órríkat töltse otthon, viszonylag hÍivösben,
besötétített szobában! Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vízzel akitt többszöI is!
Alka]rnazzunk mentolos töIlőkendőt arcunk, kaÍjaint felfrissítésére' Forró nyári napokon az idősebbek ne
a legrrrelegebb órrikra időzítsék a piaci bevásárlást| Lehetőleg éjjel szellőztessiink! Sose hagyjunk
gyemekeket, állatokat (például kutyát) zá1' szellőzés nélküli palkoló autóbanl Ne hagyjunk az autóban
napsütésnek kitett helyen hajtógázzal múködő spraÍ és gázgyújtót' melt ezek tiizet okoáatnak'
KorláÍozza a szabadlevegőn való taíózkodást a kora reggeli (6-10 óIág) és esti óníkIa (18-22 óIág)!
Anyékos helyen próbáljon pihenni napközben! Ha túl sokáig taltózkodott szabadban, akkor próbríljon
legalább 1-2 órát légkondicionrílt környezetben eltölteni, míg a sze|yezet lehűl, és ismét visszatéIhet a
kánikulába. Csökkentse a fizikai munkavégzést| Ne ilyentor végezze a nag}'takarítást, ablaknosást! Csak
az esti órákban kezdje el a befőzést' azÍ is állandó szellőáetés mellett! A hajzuhataggal rendelkezők
fonjrák varkocsba a hajukat, vagy kreáljanak kontyot belőle. Így nem fog beizzadni, s a hát is szellőáet.
Fagyizáskor lehetőleg a gyilmölcsfagyikat válasszuk (citrom). Fanyar, savanykás íztik kellemesen húsítő
hatású, nem is szólva az egészségügyi előnyökől'

Étkezési tanácsok

Kánikulában számolnunk keII azzaÍ, hogy az izzadsággal és prirolgással leadott folyadékvesáeség
jelentősen megnő. Nem szabad figyelmen kívül hagyni, hogy a fokozott folyadékveszteség mellett
fokozott só-veszteség is jelentkezik. velejtékezéssel átlagosan 0,15.0,20%-os sótartalom veszteséggel
számolhatunt. Ebben az esetben jelentős szelepet töltenek be a megfelelő ásváÍyianyag-taltalommal
rendelkező folyadéko! hiszen nemcsak a nát umtartalmat kell pótolni, hanem a káliumot, magnéziumot
és kalciumot is. Ne fogyasszon olyan innivalót, amely sok cukrot' koffeint vagy alkoholt tartalmaz - ezek
fokozzák a szomjúságéIzetet, még több folyadékot vonnak el a szervezettőll Étrendünk legyen priroláson
alapuló, zöldségfélékben és gyiimölcsökben gazdag (keÍüljük a J,magyarosanjJ fliszeres nehéz
húsételeket!). A folaó napokon még most is kedvenc a behútött gőriigdinnye, amely jól oltja a szomjat is,
hisz 85-90 százalékbal vízből áll' Fogyasszunl( főétkezésként is salátaféléket. Emésztésiik nem veszi
igénybe túlságosan a szervezetünket' ezen kívül taÍta|mazzil< az immurnendszeriint erősítéséhez
sziikséges vitaminokat és ásványi anyagokat'

t]tözködési tanácsok

KönnÉ' világos színii, bő szabású, pamut alapanyagú ruhát hordjunk forró napokon! A nagy melegben -
átmenetileg . felejtsiik el a szűk topokat' nadrágokat, szoknyákat. Hordjunk inkább laza' könnyú
lenvászonbó] készült felsőIészeket, bő száru nadrágokat. szellős blúzokat. Idősek se viseljenek ilyenkor
sötét színű, Íékete ruhát, fejkendőt! Mezít]áb cipőben jámi kényeJmes, de a lábunt gyorsan megizzadhat.
Helyezziink a cipőbe frottírból készült talpbetétet. Aki hajlamos a verejtékezésle' az viseljen nagy keletű
napszemüveget (még ha nem is divatos!), amelynek kelete nem tapad szorosan az arcához.

Tanáccok Lis$ ermeLes csaIadok ré.u ére



csecsemőket, kisgyemekeket ámyékban levegőáessÍint! A bablík küli'nösen sok folyadékot
igényelnek a szoptatáson kívül is. mindig kínáljuk őket tisáa vízzel, vagy pici sót is tartalmazó, citromos
teával a szoptatás ütán! Sose hagyjunJ< gyemeket záÍt, szellőzés nélküli parkoló au1óban, még ámyékban
sem' melt páI perc alatt is 50-60.C-ra tud felmelegedni az autó belseje, és a benne lévők hősokl<ot
kapnak.

orvosi tanácsok

Testiinl( nolmáis köriilmények közijtt az izzadás által hűl le, de nagyon nagy hőségben elveszítheti eá a
képességét' llyentor gyorsan emelkedik a test hőméIséklete' aÍni hőgutát okozhat. Ez igen komoly
állapot, kárcsíthatja az agyat és más szerveket, esetenként akáI halálos kimenetelú is lehet. A hőguta
tünetei a vörös' foÍó és szfuaz bőf, a szapora pulzus, liiktető fejfájás, szédülés, émelygés, zavartság vagy
tudatvesáés. Ha valakinél a fentieket tapasztaljú, hívjuk a mentőket. Addig is, míg megérkezik a
segítség, fontos a beteg lehűtése' VigyÍik ámyékba. permetezziink rá hideg vizet' vagy mossuk le hideg
vízzei, esetleg hideg vizes kádba ültessilk. Ha a levegő párata alma nem tul magas' a beteget nedves
lepedőbe is csavarhatjuk, miközben ]egyezziík.

Tanácsok a hőguta megelőzésére:

1) A nap égető eÍejétől széles karimájú kalappal. napszenüveggel és napkrémmel védje magátl Fén1védő
kémmel naponta tóbbszöI is keq].e be a bőIét.
2) Azok, akik szívgyógyszert szednek, a vízhajtás mellett is fogyasszanak elegendő menrryiségú
folyadékot a forró napokon, azaz a szokásosná egy literel többet.

Utazási' közlekedési tanácsok

Kánikulában is közlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan' A hiÍtelen jött meleg éÍeáeti hatását a
közlekedésben ís. Gya}ran érezzük' hogy kicsit fáradtabbak vag1unt, sokarr nem szrárnolnak azzal' főleg
az idősek, hogy a nagy meleg, még az egészséges szelvezetet is megviseli, nemhogy a fliradtat,
kimerültet' Az emberek a hétvége jó idejét kihasználva autóba ülnek' és a viírosokon kívül, turrízni, ill'
strandolni indulnak. A fuvott gumiablonccsal rendelkező járművek (gépjárművek, kelékpfu) esetében a
j.ítmúvezetők a nyári időszakban, a nagy meleg miatt gyakabbaÍ ellenőrizzék jármúveik kerekének a
légnyomásá1. A hosszabb útra indulunt a gépkocsiban utazók ÉszéIe, vigyünk - ha lehet hútő r.ískában -
megfelelő mennyiségií folyadékot. A szeszesital fogyasáása a nyfui melegben a vezetési képességet még
súlyosabban lontja' A nagy krínikLrla a jrímúvezetők szelvezetét is nagyon megtelheli, a reflexek
tompu]nak, a vezetők még inkább tiÍe]Ínetlenebbek, indula1osak. A nyári időszakban meglévő jó
útviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott útra megengedett legnagyobb haladási sebességet. Ha
hosszabb utat kell megtenni' érdemes két-hifuomóIiíntént, vagy sziikség szerint pihenőt tervezni és taltani.

Tanácsok strandoláshoz

A kánikula a vízparton, illetve a vízben viselhető el leginkább, azonban ez fe]előtlen és meggondolatlan
viselkedéssel veszélyessé is válhat' Ne fftödjön köZvetlenül étkezés után, teli gyomorrall Szeszesital'
vagy egyéb bódító hatású szer által befolyásolt állapotban tafiózkodjon a ÍiÍdőzéstől| Napozlis után testét
zuhanyozással, vagy más módon hútse le, felhevült testtel soha nem menjen a vízbe! szív és érreídsze -,
légző-, továbbá mozgásszeNi betegségbeÍ szenvedők egyedül soha ne furödjenek! Aki nem tud úszni.
mély vízben ne használjon felfujható Íiirdőeszközt (gumicsónak' gunimatrac), azon ]ehetőleg ne aludjon
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