HASZNOS TANACSOK KANIKULA IDEJERE

Altalanos tudnivalék

Kanikulai napokon a kulonésen meleg dél korili,akaélutani orakat toltse otthon,
viszonylag livosben, besotétitett szobaban!

Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizaer tobbszor is!
Alkalmazzunk mentolos téfkendt arcunk, karjaink felfrissitésére.

Forré nyari napokon az ddebbek ne a legmelegebb oOrakrazitsék a piaci
bevasarlast!

Lehebleg éjjel szelbztessunk!

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (példaul khitzart, szetbzés nélkili parkold
autoban!

Ne hagyjunk az autdban napsitésnek Kkitett helygtddé@zal nikods sprayt és
gazgyujtét, mert ezek tiizet okozhatnak.

Korlatozza a szabadlevéy valo tartozkodast a kora reggeli (6-10 éraigests 6rakra
(18-22 oraig)! Arnyékos helyen prébaljon pihennipkézben! Ha tul sokaig tartézkodott
szabadban, akkor probaljon legaldbb 1-2 orat légicmomalt kornyezetben eltdlteni, mig a
szervezet lefl, és ismét visszatérhet a kanikulaba.

Csokkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor w2ge a nagytakaritast,
ablakmosast! Csak az esti 6rakban kezdje el &bsf, azt is allandé széttetés mellett!

A hajzuhataggal rendelkékz fonjak varkocsba a hajukat, vagy krealjanak kothty
bekle. igy nem fog beizzadni, s a hat is sisflet.

Fagyizaskor lehéteg a gyimolcsfagyikat valasszuk (citrom). Fangananykas izuk
kellemesen tisit6 hatasu, nem is szllva az egészsegugnyekrol.

Oltozkodési tanacsok

Konnwyi, vilagos szifi, bé szabasu, pamut alapanyagu ruhat hordjunk forrékaap
A nagy melegben - atmenetileg - felejtsiik el dikstopokat, nadragokat, szoknyakat.
Hordjunk inkabb laza, konrylenvaszonbodl készllt féleeszeket, & szard nadragokat,
szelbs bluzokat.

ldések se viseljenek ilyenkor s6tét szifekete ruhat, fejkerdi!

Mezitlab cigben jarni kényelmes, de a labunk gyorsan megizzadtelyezzink a
cipébe frottirbol készult talpbetétet.

Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen naggtherapszemiveget (még ha nem is
divatos!), amelynek kerete nem tapad szorosanca@hezr.

Tanacsok kisgyermekes csaladok részére

Csecsertket, kisgyermekeket arnyékban legetpssink! A babak kiulondsen sok
folyadékot igényelnek a szoptatason kivil is, mgriinaljuk 6ket tiszta vizzel, vagy pici st
is tartalmazd, citromos teaval a szoptatas utan!

Sose hagyjunk gyermeket zart, sGedls nélkili parkolé autdoban, még arnyékban sem,
mert par perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegenauto belseje, és a bennesléhésokkot
kapnak.



Orvosi tanacsok

Testink normdlis korilmények kozott az izzadas!| &hid le, de nagyon nagy
héségben elveszitheti ezt a képességét. llyenkorsggoemelkedik a tesbmeérseklete, ami
hégutat okozhat. Ez igen komoly allapot, karosithaaagyat és mas szerveket, esetenként
akar halalos kimeneteis lehet.

A hoéguta tinetei a voros, forrd0 és szaraw, ba szapora pulzus, lukéetfejfajas,
szédulés, émelygés, zavartsag vagy tudatvesztéglbkinél a fentieket tapasztaljuk, hivjuk
a mendket. Addig is, mig megérkezik a segitség, fontdeimg lelitése. Vigyiuk arnyékba,
permetezzink ra hideg vizet, vagy mossuk le hidegel, esetleg hideg vizes kadba ultessik.
Ha a leve paratartalma nem tul magas, a beteget nedvesdlepés csavarhatjuk, mikozben
legyezzik.

Tanécsok a #guta megelzésére:

1) A nap éget erejébl széles karimaju kalappal, napszemiveggel és édapkel védje
magat! Fényvéd krémmel naponta tobbszor is kenje béegeb

2) Azok, akik szivgyoégyszert szednek, a vizhajtas ettelis fogyasszanak elegénd
mennyiség folyadékot a forré napokon, azaz a szokasosnaliegsel tobbet.

Etkezési tanacsok

Kanikulaban szamolnunk kell azzal, hogy az izzagabhgs parolgassal leadott
folyadékveszteség jeldéiten megh. Nem szabad figyelmen kivil hagyni, hogy a fokbzot
folyadékveszteség mellett fokozott soveszteséglenikezik. Verejtekezéssel atlagosan 0,15-
0,20%-0s soétartalom veszteséggel szamolhatunk.

Ebben az esetben jeléstszerepet téltenek be a megfélésvanyianyag-tartalommal
rendelked folyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmat gétblni, hanem a kaliumot,
magnéziumot és kalciumot is.

Ne fogyasszon olyan innivalot, amely sok cukrotfféiat vagy alkoholt tartalmaz -
ezek fokozzak a szomjusagérzetet, még tobb folyadalnnak el a szervezétit

Etrendiink legyen parolason alapuld, zoldségfélékbengyimolcsokben gazdag
(kertljuk a ,magyarosan’izeres nehéz husételeket!).

A forré6 napokon még most is kedvenc a Wélt gorogdinnye, amely jol oltja a
szomijat is, hisz 85-90 szazalékban izl

Fogyasszunkdétkezéskeént is salataféleket. Emeésztésik nem iggsgibe tulsdgosan
a szervezetinket, ezenkivil tartalmazzak az immmaiszerink disitéséhez szikséges
vitaminokat és asvanyi anyagokat.



Utazasi, kozlekedési tanacsok

Kanikulaban is kozlekedni kell, de nem mindegy, ynbggyan. A hirtelen j6tt meleg
érezteti hatasat a kozlekedésben is. Gyakran éehngy kicsit faradtabbak vagyunk, sokan
nem szamolnak azzaklég az idsek, hogy a nagy meleg, még az egészséges szetviszet
megviseli, nemhogy a faradtat, kimeriltet. Az erelkea hétvége j6 idejét kihasznalva autéba
ulnek, és a varosokon kivdl, tarazni, ill. stramd@hdulnak.

A favott gumiabronccsal rendelk&zarmivek (gépjarnivek, kerékpar) esetében a
jarmivezetk a nyari idszakban, a nagy meleg miatt gyakrabban étiemék jarmiveik
kerekének a légnyomasét.

A hosszabb atra indulunk a gépkocsiban utazok résgigyink - ha lehet 6
taskaban - megfel@imennyiség folyadékot.

A szeszesital fogyasztasa a nyari melegben a \@Zetpességet meg sulyosabban
rontja.

A nagy kénikula a jarfivezetk szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek
tompulnak, a vezék meég inkabb tirelmetlenebbek, indulatosak,

A nyari idészakban meglévjo utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa beadatt
Gtra megengedett legnagyobb haladasi sebességet.

Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-han@mként, vagy szikség szerint
pihertt tervezni és tartani.

Tanacsok strandolashoz

A kanikula a vizparton, illetve a vizben viselhet leginkabb, azonban ez feidén
és meggondolatlan viselkedéssel veszélyessé iatvalh

Ne furodjon kozvetlenll étkezés utan, teli gyomibrra

Szeszesital, vagy egyéb bodité hatasu szer altalyBsolt allapotban tartézkodjon a
furdézeésbl!

Napozas utan testét zuhanyozassal, vagy mas mddse e, felhevilt testtel soha
nem menjen a vizbe!

Sziv és érrendszeri-, l&z tovabbad mozgasszervi betegségben székvedyeddl
soha ne furédjenek!

Aki nem tud aszni, mély vizben ne hasznaljon fél&lp firdbeszkodzt (gumicsonak,
gumimatrac), azon leh#eg ne aludjon el!



