HASZNOS TANACSOK HOSEGRIADO ESETEN

A hiéség az emberi testet komoly megprébaltatasok Htéadja. Normal feltételek mellett a
test bel§ ,termosztatja” veritéket allit € ami parologva titi a testet. Azonban rendkivili
héségben és magas paratartalom mellett a parolodeaédsul és a testnek rendkivibszn

kell dolgoznia, hogy fenntartsa a normal téstigrsékletet.

A héséggel szemben leginkabb azddk, a kisgyermekek, a betegek és a tulsulyosak
veszélyeztetettek.

Az aladbbiakban felsorolunk néhany hasznos tan&@sokula idejére.

Altalanos tudnivalék

Kanikulai napokon a kulonésen meleg dél kordli, a&or
délutani érakat toltse otthon, viszonylaigvisben, besotétitett
szobaban!

Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vzt
tébbszor is! Alkalmazzunk mentolos @kendit arcunk,
karjaink felfrissitésére.

Forré nyari napokon az édebbek ne a legmelegebb orakra
id6zitsék a piaci bevasarlast!

Lehebleg éjjel szelbztessunk!

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (példaul kuizért, szetbzés nélkili parkol6é autéban!
Ne hagyjunk az autdban napsitésnek kitett helygdd@zal nikddé sprayt és gazgyu;tot,
mert ezek tiizet okozhatnak.

Korlatozza a szabadlewéy val6 tartézkodast a kora reggeli (6-10 Oraigests orakra (18-22
6raig)! Arnyékos helyen prébaljon pihenni napkozbida tdl sokaig tartézkodott szabadban,
akkor probaljon legalabb 1-2 orat légkondicion&iriyezetben eltdlteni, mig a szervezet
lehiil, és ismét visszatérhet a kanikulaba.

Csokkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor zegea nagytakaritast, ablakmosast! Csak
az esti 6rakban kezdje el a bsést, azt is allandd széttetés mellett!

A hajzuhataggal rendelkék fonjak varkocsba a hajukat, vagy krealjanak konhbeble. igy
nem fog beizzadni, s a hat is séelet.

Fagyizaskor lehéteg a gyumolcsfagyikat valasszuk (citrom). Fanyaavanykas izik
kellemesen #isit6 hatdsu, nem is sz6lva az egészségugnyekrol.

Etkezési tanacsok

Kanikulaban szamolnunk kell azzal, hogy az izzagab@s
parolgassal leadott folyadékveszteség jékemt megh. Nem
szabad figyelmen kivil hagyni, hogy a fokozott
folyadékveszteség mellett fokozott soveszteséglénikezik.
Verejtekezéssel  atlagosan  0,15-0,20%-0s  soOtartalom
veszteséggel szamolhatunk. Ebben az esetben Gelent
szerepet toltenek be a megféleédsvanyianyag-tartalommal
rendelked folyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmat
kell pétolni, hanem a kaliumot, magnéziumot és ikahot is.

Ne fogyasszon olyan innivalot, amely sok cukrotfféiat vagy alkoholt tartalmaz - ezek
fokozzak a szomjusagérzetet, még tobb folyadékomak el a szervezéit Etrendiink
legyen péarolason alapuld, zoldségfélékben és gyisiikben gazdag (keruljuk #@szeres,
nehéz hasételeket!).




A forré napokon még most is kedvenc a iékt gérogdinnye, amely jOl oltja a szomjat is,
hiszen 85-90 szazalékban Wzkall. Fogyasszunkoitkezésként is salataféléket. Emésztésik
nem veszi igénybe tulsdgosan a szervezetlnket, ekl tartalmazzak az
immunrendszerink ésitéséhez sziikséges vitaminokat €s asvanyi anyagoka

Mit igyunk:
* Viz, asvanyviz, tea
» Szénsavmentes Udikt, gyimolcslevek
» Paradicsomlé
* Aludttej, kefir, joghurt

+ Levesek.
Mit ne igyunk:
¢ Kavé

* Alkoholtartalmu italok
» Magas koffein és cukortartalmi szénsavassldit

Oltvzkodési tandcsok

Konnyi, vilagos szifi, bd szabasu, pamut alapanyagu ruhat
hordjunk forré6 napokon! A nagy melegben - atmeegtit
felejtsik el a sik topokat, nadragokat, szoknyakat. Hordjunk
inkadbb laza, konny lenvaszonbdl készilt féleszeket, &
szarl nadragokat, sz&dl bluzokat. ldsek se viseljenek
ilyenkor sotét sziin, fekete ruhat, fejkeréd! Mezitlab cigben

jarni kényelmes, de a ldbunk gyorsan megizzadhelyddziink

a cipbe frottirbdl készilt talpbetétet. Aki hajlamos a
verejtékezeésre, az viseljen nagy kéneapszemiveget, amelynek kerete nem tapad szorosan
az arcahoz.

Tanacsok kisgyermekes csaladok részére

Csecserdket, kisgyermekeket arnyékban ledetpssink! A
babak kulondsen sok folyadékot igényelnek a szapda kivl
is, mindig kindljukoket tiszta vizzel, vagy pici sét is tartalmazd,
citromos teaval a szoptatas utan! Sose hagyjuninplet zart,
szelbzés nélkili parkold autéban, még arnyékban sent, paer
perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegedni az awdsdje, és a
benne lé6k hésokkot kapnak.

Testliink normalis korilmények kozott az izzadad &lible, de
nagyon nagy éségben elveszitheti ezt a képességét. llyenkor
gyorsan emelkedik a testinérséklete, amidgutat okozhat. Ez
igen komoly allapot, karosithatja az agyat és n#sveket,
esetenként akar halalos kimenéte lehet. A ldguta tinetei a
voros, forrd6 és szarazéh a szapora pulzus, lukéefejfajas,
szedulés, emelygés, zavartsag vagy tudatvesztégalblgnél a
fentleket tapasztaljuk, hivjuk a méket. Addig is, mig megérkezik a segitség, fontbeteg




lehiitése. Vigyuk arnyékba, permetezzink ra hideg vizgy mossuk le hideg vizzel, esetleg
hideg vizes kadba Ultessik. Ha a lavquaratartalma nem tal magas, a beteget nedves
lepedbe is csavarhatjuk, mikozben legyezziik.

Tanacsok a #guta megeizésére:
* A nap égei erejébl széles karimaju kalappal, napszemiiveggel és aapkel védje
magat! Fényvédl krémmel naponta tébbszor is kenje bégéb
* Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas etielis fogyasszanak elegénd
mennyiseg folyadékot a forrd napokon, azaz a szokasosnélitegsel tobbet.

Utazasi, kozlekedési tanacsok

Kanikulaban is kozlekedni kell, de nem mindegy, yhog
hogyan. A hirtelen jott meleg érezteti hatasat Addedésben
is. Gyakran érezzik, hogy kicsit faradtabbak vagywokan
nem szamolnak azzaljlég az idsek, hogy a nagy meleg,
még az egészséges szervezetet is megviseli, nemaogy
faradtat, kimerultet.

Az emberek a hétvége jo idejét kihasznéalva autdmekiiés a
varosokon Kkivul, tarazni, ill. strandolni indulnal favott
gumiabronccsal rendelkéziarmivek (gépjarnmivek, kerékpar) esetében a jdinazetk a
nyari idsszakban, a nagy meleg miatt gyakrabban éflernek jarntiveik kerekének a
légnyomasat.

Ha hosszabb utra indulunk, a gépkocsiban utazdérésvigyink - ha lehetitstaskaban -
megfelet mennyiség folyadékot.

A szeszesital fogyasztasa a nyari melegben a \@#&tgesseget még sulyosabban rontja.

A nagy kéanikula a jarfivezetk szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek tdngk, a
vezebk meg inkdbb turelmetlenebbek, indulatosak. A ny@lészakban meglév |6
utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be aztadiwd megengedett legnagyobb haladasi
sebességet. Ha hosszabb utat kell megtenni, érda@tregaromoranként, vagy sziikség szerint
piherbt tervezni és tartani.

Tanacsok strandolashoz

= _ A kanikula a vizparton, illetve a vizben viselhel leginkabb,

[~ : - azonban ez felétlen és meggondolatlan viselkedéssel

B veszélyesse is valhat. Ne flrodjon kdzvetlenil Zdkeutan, teli

@ gyomorral! Szeszesital, vagy egyéb bdditd hatasr sital

- befolyasolt allapotban tartozkodjon a féizéstl! Napozas utan

A . testét zuhanyozéssal, vagy mas modiaisehle, felhevilt testtel
.. sohanem menjen a vizbe!

Sziv és errendszerl- l&tyz tovabba mozgasszervi betegségben széhkvedyedil soha ne

furodjenek!




