Keriljuk a meleget

Fontos megjegyzések

Hltse lakasat

Fontos a szobah6mérséklet mérése!!

Napkozben tartsa az ablakokat csukva,
hasznaljon fliggonyt vagy egyéb sotétitot.
Lehetbleg éjszaka szell6ztessen. Kapcsolja ki a
nem fontos elektromos készllékeket (még a
vilagitast is). Ha van légkondicionald
berendezése, ennek mikodtetése idején tartsa
csukva az ajtét és az ablakot.

Héhullamok idején, amikor a kiils6
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az
idealis belsé hémérséklet 28 fok
kordli.- nem javasolt a talzott
légkondiciondléas.

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

Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg, toltson
el legalabb 2-3 6rat Iégkondicionalt helyen

Biztositva van-e a hitoétt helyek
elérhetésége? Csak ennek megléte
esetén ajanlhato!

Kerllje a megterheld fizikai munkat, tartozkodjék
arnyékban a legmelegebb 6rakban

A koévetkezé nyarra gondoljon arra, hogyan hitheti
lakasét (,hideg” festék, parologato, zold
névények).

Tartsa testhémérsékletét alacsonyan, és
fogyasszon sok folyadékot, elézze meg a
kiszaradast

Gyakran zuhanyozzon vagy furddjon langyos
vizben

Id6seknél novelheti az elesés
veszélyét

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat langyos
vizben

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, b6
ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles karimaju
kalapot és napszemilveget

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne
fogyasszon alkohol és magas cukortartalmu
italokat

Fontos a sopotlasra vald
figyelmeztetés! Vizmérgezés veszélye!
A coffein vizhajté hatdsara is fel kell
hivni a figyelmet

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg
kezelb6orvosat, hogyan befolyasoljak a
gyégyszerek a folyadékegyensulyt

A l4dzas betegekre kuléndsen oda kell
figyelni! Fokozattan tgyeljink a lazas
gyermekek folyadékpétldsara

Ellen6rizze testhdmérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a
testhdmérséklet 38 fok folé emelkedik,
az mar karos az egészségre. 39 fok
felett h6guta! 40 fok felett
életveszélyes allapot!

Tarolja gyogyszereit megfelelé hémérsékleten

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

Keresse fel orvosat, ha kronikus betegségekben
szenved, vagy tbbbféle gyogyszert szed. Ha barmi
szokatlan tlinetet észlel, azonnal keresse fel
orvosat

Tajékozddjon az igénybe vehetd segitségekrél




Hasznos tandcsok a kanikula idejere o Fiatalok szamare

védd magad a nap égetd erejétol!

Nagy melegben zubanyozz

Saéles karimajil kalappal, napszemiiveggel

Kénnyu, vilagos szintl, bo szahdsd, pamut
alapanyagil ruhat hord; forrd napokon!

langyos vagy hideg vizzel akar tobbsz6r is!
Talts 1-2 orat legkondicionalt helységben!

‘Bortipusodnak megfelelo fényvedo
krémmel naponta tébbszor kendd be
borddet! (Ha nagyon vilagos a borod,
kék a szemed, hasznilj 10 feletti
napvédo faktoros naptejet!

8 Ha kanikulaban a szabadban
sportolsz, gyakran hiitsd magad

S8 ¢s fogyassz legaldbb 4 1 folyadékot!
B Fontos a sopotlas is!

- MIT IGYAL

Viz, asvanyviz, tea

77 Szénsavmentes iiditok

MIT NE IGYAL

Kaveé, alkohol
tartalmu italok

Paradicsomleé,
aludtej, kefir, joghurt

Levesek

Magas koffein
és cukortartalmua
szénsavas iiditok




Hasznos tandcsok a kanikula idejére a héguta megeldzése és kezelése
erdekében fiatal anyukdk és kisgyermekek szdmdra
”; o) Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban - g% ) Ha van elektromos ventillatora, e

{020 levegoatessiink ~ hasznalja a nagy meleghen!
Nge setaltassunk a hoségben kisbabat! Lehetoleg éjjel szelléztessen! ,

~ Sose hagyjunk gyermekeket, llatokat Széles kanmaju kalappal

f‘b o ““““‘ &
=  (kutyat) zirt, szelloaés nélkili napszemuveggel vedje magat
OO,  parkold autoban! és gyermeket'

Kave, alkohol
tartalmu italok

Paradlcsomle

aludte_], kefir, Joghurt Magas koffein

és cukortartalma
szénsavas iiditok

Levesek

;"}_,“,_;'3! A babdk kiildngsen sok folyadekoT lgenyelnek a szop‘ra‘rason k;vul is, mmd:g kindljuk
| oket tiszta wzzel vagy ptCI sot is tartalmazé, citromos teaval a szoptatas utan!




Hasznos tandcsok a kanikula idejére a héguta megeldzése
~ és kezelése érdekében Iddsek szdmdra

A 65 evnél idosebbek, fogyatékosok, vagy killondsen

szenvedok a melegben fokozod6 panaszaikkal
.~ azonnal fordujanak orvoshoz!

Nagy melegben zuhanyezzan
langyos vagy hideg vizzel
akar tobbszor is!

asaivbetegségebben és magas vérnpomis betegsighen [

Ha van elektromos ventillitora,

hasznalja a nagy meleghen!

_ Kanikulai napokon a kiilonosen meleg dél koriili,

kora délutani orakat toltse otthon, besotétitett szohaban,
vxszonylag huvosben!

mr Forro nyarl napokon ne o A R TR )
a legmelegebh orakra

y Paradlcsomle
S 7\ aludte_], kefir, Joghurt

Magas koffein
és cukortartalma
szénsavas iiditok

Azok, akik szwgyogyszer“l' szednek a v1zhaJ‘ras mellett is fogyasszanak elegendo
‘mennyiségii folyadékot, azaz a szokdsosndl egy literrel tébbet a forré napokon!




HASZNOS TANACSOK KANIKULA IDEJERE

Altalanos tudnivalok:

=

U

Kanikulai napokon a kiilondsen meleg dél koriili, kora délutani orakat toltse ott-
hon, viszonylag hlivosben, besotétitett szobaban!

Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is! Alkal-
mazzunk mentolos torlékenddt arcunk, karjaink felfrissitésére.

Forré nyari napokon az iddsebbek ne a legmelegebb ordkra id0zitsék a piaci be-
vasarlast!

Lehetdleg éjjel szelloztessiink!

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (példaul kutyat) zart, szell6zés nélkiili
parkol6 autoban!

Ne hagyjunk az autdban napsiitésnek kitett helyen hajtogazzal mikodo sprayt €s
gazgyujtot, mert ezek tiizet okozhatnak.

Korlatozza a szabadlevegdn vald tartdzkoddst a kora reggeli (6-10 6raig) €s esti
orékra (18-22 6raig)! Arnyékos helyen probaljon pihenni napkozben! Ha tal so-
kaig tartozkodott szabadban, akkor probaljon legaldbb 1-2 6rat légkondicionalt
kornyezetben eltdlteni, mig a szervezet lehiil, és ismét visszatérhet a kanikuléba.

Csokkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast, ab-
lakmosast! Csak az esti 6rdkban kezdje el a befdzést, azt is allando szelldztetés
mellett!

A hajzuhataggal rendelkez6k fonjak varkocsba a hajukat, vagy krealjanak kon-
tyot beldle. Igy nem fog beizzadni, s a hat is szellézhet.

Fagyizaskor lehetdleg a gyiimélcs fagylaltokat valasszuk (pl. citrom). Fanyar,
savanykas izlik kellemesen hiisitd hatdst, nem is szolva az egészségligyi elo-
nyokrol.

Tanacsok strandolashoz

=

A kanikula a vizparton illetve a vizben viselhetd el leginkabb, azonban ez felel6t-
len és meggondolatlan viselkedéssel veszélyessé is valhat.

Ne flirodjon kozvetleniil étkezés utan, teli gyomorral!

Szeszesital, vagy egyéb boditd hatasu szer altal befolyasolt allapotban tartozkod-
jon a fiird6zéstol!

Napozés utdn testét zuhanyozassal, vagy mas modon hiitse le, felheviilt testtel
soha nem menjen a vizbe!

Sziv &s érrendszeri-, 1égz6-, tovabba mozgasszervi betegségben szenveddk egye-
diil soha ne fiirddjenek!

Aki nem tud Gszni, mély vizben ne hasznaljon felfijhaté fiirdéeszkozt (gumicsod-
nak, gumimatrac), azon lehetdleg ne aludjon el!



Utazasi, kozlekedési tanacsok

= Kanikuldban is kozlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan. A hirtelen jott
meleg érezteti hatasat a kozlekedésben is. Gyakran érezziik, hogy kicsit faradtab-
bak vagyunk, sokan nem szamolnak azzal, féleg az iddsek, hogy a nagy meleg,
még az egészséges szervezetet Is megviseli, nemhogy a faradtat, kimeriiltet. Az
emberek a hétvége jo idejét kihasznalva autoba iilnek, és a varosokon kiviil, tu-
razni, ill. strandolni indulnak.

= A favott gumiabronccsal rendelkezd jarmiivek (gépjarmiivek, kerékpar) esetében
a jarmiivezetdk a nyari idészakban, a nagy meleg miatt gyakrabban ellenérizzék
jarmiiveik kerekének a légnyomasat.

= A hosszabb utra indulunk a gépkocsiban utazdk részére vigylink - ha lehet hiitd
taskaban - megfelel6 mennyiségii folyadékot.

= A szeszesital fogyasztasa a nyari melegben a vezetési képességet még sulyosab-
ban rontja.

= A nagy kanikula a jarmiivezetdk 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 Gitra megengedett legnagyobb haladasi sebességet.

= Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-hdrom oranként, vagy sziikség sze-
rint pthendt tervezni as tartani.

Etkezési tanacsok

= Kanikulaban szamolnunk 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. Verejté-
kezéssel atlagosan 0,15-0,20%-os sotartalom veszteséggel szamolhatunk.

= Ebben az esetben jelentds szerepet toltenek be a megfeleld dsvanyi anyag tarta-
lommal rendelkezd folyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmat kell potolni,
hanem a kaliumot magnéziumot és kalciumot is.

= Ne fogyasszon olyan innivalot, amely sok cukrot, koffeint vagy alkoholt tartal-
maz - ezek fokozzak a szomjusagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szer-
vezettdl!

= Etrendiink legyen parolason alapuld, zoldségfélékben és gyiimolesokben gazdag
(keriiljiik a ,,magyarosan” fliszeres nehéz husételeket!).

= A forré napokon még most is kedvenc a behiitétt gorogdinnye, amely jol oltja a
szomjat is, hisz 85-90 szazalékban vizbdl all.

= Fogyasszunk féétkezésként is salataféléket. Emésztésiikk nem veszi igénybe tul-
sdgosan a szervezetiinket, ezenkiviil tartalmazzak az immunrendszeriink erdsité-
séhez sziikséges vitaminokat €s dsvanyi anyagokat.



Oltozkodési tanacsok

= Konnyl, vildgos szinli, bd szabasu, pamut alapanyagu ruhéat hordjunk Forr6 na-
pokon! A nagy melegben - atmenetileg - felejtsiik el a sziik topokat, nadragokat,
szoknyakat. Hordjunk inkabb laza, konnyli lenvaszonbol késziilt felsorészeket,
b6 szara nadragokat, szellés bluzokat.

U

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

= Mezitlab cipdben jarni kényelmes, de a labunk gyorsan megizzadhat. Helyezziink
a cipObe 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

= Csecsemdket, kisgyerekeket arnyékban levegdztessiink! A babak kiilénosen sok
folyadékot igényelnek a szoptatdson kiviil is, mindig kindljuk Oket tiszta vizzel,
vagy pici sét is tartalmazo, citromos teaval a szoptatas utan!

= Sose hagyjunk gyermeket zart, szell6zés nélkiili parkol6 autoban, még arnyékban
sem, mert par perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegedni az aut6 belseje, €s a ben-
ne 1évok hésokkot kapnak.

Orvosi tanacsok

= Testiink normalis koriilmények kozott az izzadés 4ltal hiil le, de nagyon nagy ho-
ségben elveszitheti ezt a képességét. Ilyenkor gyorsan emelkedik a test hdmér-
séklete, ami hogutat okozhat. Ez igen komoly allapot, karosithatja az agyat ¢€s
mas szerveket, esetenként akar halalos kimenetell is lehet

= A hdguta tiinetei a vords, forrd €s szaraz bor, a szapora pulzus, liiktetd fejfajas,
szédiilés, émelygés, zavartsag vagy tudatvesztés, Ha valakinél a fentieket tapasz-
taljuk, hivjuk a mentdket. Addig is, mig megérkezik a segitség, fontos a beteg le-
hitése Vigylik arnyékba, permetezziink ra hideg vizet, Vagy mossuk le hideg
vizzel, esetleg hideg vizes kéadba iiltessiik. Ha a levegd paratartalma nem til ma-
gas, a beteget nedves lepeddbe is csavarhatjuk, mikdzben legyezziik.

Tanacsok a hoguta megel6zésére

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

= Azok, akik szivgyodgyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendd
mennyiségl folyadékot a forr6 napokon, azaz a szokasosnal egy literrel tobbet.
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