Tanacsok héséghullam idejére

Keriiljiik a meleget!

Fontos megjegyzések

Hiitse lakasat!

Figyelje a szobahémérét!

Napkdzben tartsa az ablakokat csukva,
hasznéljon fuggdnyt vagy egyeb sotétitot.
Lehetdleg éjszaka szelléztessen. Csak a
szilkséges mértékben hasznalja az
elektromos késziilékeket (még a vilagitast
is). Ha van légkondicionalé berendezése,
ennek mlikédtetése idején tartsa csukva az
ajtét és az ablakot.

Héhullamok idején, amikor a kils6
hémérséklet 35-39 °C koézotti, az idedlis
belsdé hémérséklet 28 fok korili.- nem
javasolt a tulzott Iégkondicionalas.

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

Ha a fent emlitettek nem valosithaték meg,
lehet6ség szerint tltsén el legalabb 2-3 orat

| legkondicionalt helyen.

Kerilje a megterheld fizikai munkat,
tartézkodjék arnyékban a legmelegebb
6rakban.

Mar most gondoljon arra, hogyan h(itheti
lakasat a jévében (,hideg” festék,
parologaté, zéld névények).

Tartsa testhdmérsékletét alacsonyan, és
fogyasszon sok folyadékot, el6zze meg a
kiszaradast!

Ha elindul otthonrol, vigyen magaval 1 liter
vizet!

Gyakran zuhanyozzon vagy flirddjén
langyos vizben.

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat
langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagq,
b6 ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles
karimaju kalapot é€s napszemiveget.

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne
varja meg, mig szomjas lesz! Ne fogyasszon
alkoholos és magas cukortartalmu és koffein
tartalma ital!

Poétolja az izzadassal elvesztett sét is! A
vizivas sopotlas nélkill veszélyes lehet!
Ne feledje: az alkoholos és cukros italok
vizet vonnak el a szervezethdl, fokozzak a
szomjusagot, a koffein vizhajté hatasu!

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze
meg kezelborvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadék sziikségletet.

A lazas betegekre kiillénésen oda kell
figyelni! Fokozattan tigyeljlink a lazas
gyermekek folyadékpotlasara!

Ellenérizze testhdmérsékletét!

Fontos tudni, ha a testh6mérséklet 38 fok
félé emelkedik, az mar karos az egészségre.
39 fok felett héguta!

40 fok felett eletveszelyes allapot!

Tarolja gydgyszereit megfelelé
hémérsékleten!

Ha a szobahémérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszerl a gyogyszereket
hiitében tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a
dobozra!

Keresse fel orvosat, ha kronikus
betegségekben szenved, vagy tobbféle
gyégyszert szed. Ha barmi szokatlan tiinetet
eszlel, azonnal forduljon orvoshoz!




HASZNOS TANACSOK KANIKULA IDEJERE

Altaldnos tudnivalok

Kanikulai napokon a kiilonosen meleg dél koriili, kora délutani orékat téltse otthon, viszonylag
hiivdsben, besotétitett szobaban! Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel naponta
akar tobbszor is! Alkalmazzunk mentolos torlékend6t arcunk, karjaink felfrissitésére. Forré nyari
napokon az id8sebbek ne a legmelegebb ordkra idézitsék a piaci bevésarlast! LehetSleg éjjel
szelloztessiink! Sose hagyjunk gyermekeket, éllatokat (példaul kutyat) zart, szellbzés nélkiili
parkolé autéban! Ne hagyjunk az autoban napsiitésnek kitett helyen hajtégazzal miik6do sprayt és
gazgynjtot, mert ezek tiizet okozhatnak. Korldtozza a szabadlevegdn vald tartozkodast a kora
reggeli (6-10 oraig) és esti orakra (18-22 oraig)! Amyékos helyen probaljon pihenni napkdzben! Ha
tal sokaig tartdzkodott szabadban, akkor probaljon legalabb 1-2 orat légkondicionalt kérnyezetben
eltlteni, mig a szervezet lehlil, és ismét visszatérhet a kanikuldba. Csokkentse a fizikai
munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast, ablakmosast! Csak az esti 6rdkban kezdje el a
befézést, azt is allandd szelldztetés mellett! A hossza hajuak lehetdleg fogjak ossze hajukat, igy
kevésbé melegit, nem fog beizzadni, s a hat is szell6zhet. Fagyizaskor lehetdleg a gylimolcsfagyikat
valasszuk (citrom, szibarack ...). Fanyar, savanykas iziik kellemesen hiisité hatdsu, nem is sz6lva

az egészségligyi elényokrol.

Etkezési tandcsok

Kénikulaban 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. Verejtékezéssel atlagosan 0,15-0,20%-o0s sétartalom
veszteséggel szamolhatunk. Ebben az esetben jelentés szerepet toltenek be a megfelelo
asvanyianyag-tartalommal rendelkez6 folyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmat kell potolni,
hanem a kaliumot, magnéziumot és 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 péroléson alapuld, zoldségfélékben és gylimélesokben gazdag
(keriiljiik a ,,magyarosan” fiiszeres nehéz hiisételeket!). A forré napokon még most is kedvenc a
behiitott gorogdinnye, amely jol oltja a szomjat is, hisz 85-90 szazalékban vizbdl all. Fogyasszunk
foétkezésként is salataféléket. Emésztésik nem veszi igénybe tulsdgosan a szervezetiinket,
ezenkiviil tartalmazzdk az immunrendszeriink erdsitéséhez sziikséges vitaminokat és dsvényi

anyagokat.

Oltozkodési tanacsok

Koénnyt, vilagos szinfl, b6 szabasl, pamut alapanyagu ruhat hordjunk forré napokon! A nagy
melegben - dtmenetileg - felejtsiik el a sziik topokat, nadragokat, szoknyékat. Hordjunk inkéabb laza,
konnyil lenvaszonbol késziilt fels6részeket, bd szaru nadrigokat, szellés blizokat. Iddsek se
viseljenek ilyenkor sétét szinii, fekete ruhat, fejkendét! Mezitlab cipSben jarni kényelmes, de a
labunk gyorsan megizzadhat. Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagy keretii
napszemiiveget, amelynek kerete nem tapad szorosan az arcahoz.

Tanacsok kisgyermekes csalddok részére

Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessink! A babak kiilondsen sok folyadékot
igényelnek a szoptatason kiviil is, mindig kinaljuk oket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo,
citromos tedval a szoptatds utan! Sose hagyjunk gyermeket zart, szell6zés nélkiili parkold autoban,
még arnyékban sem, mert par perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegedni az aut6 belseje, és a benne

lévok hésokkot kapnak.



Orvosi tanacsok

Testiink normalis koriilmények kozott az izzadas altal hill le, de nagyon nagy héségben elveszitheti
ezt a képességét. Ilyenkor gyorsan emelkedik a test hémérséklete, ami hégutat okozhat. Ez igen
komoly allapot, karosithatja az agyat és mas szerveket, esetenként akar halalos kimenetelii is lehet.
A hoguta tiinetei a voros, forro és széraz bor, a szapora pulzus, liktetd fejfdjas, szédiilés, émelygés,
zavartsag vagy tudatvesziés. Ha valakinél a fentieket tapasztaljuk, hivjuk a mentdket. Addig is, mig
megérkezik a segitség, fontos a beteg lehiitése. Vigyiik aryékba, permetezziink ra hideg vizet, vagy
mossuk le hideg vizzel, esetleg hideg vizes kadba iltessiik. Ha a levegd paratartalma nem til
magas, a beteget nedves lepedébe is csavarhatjuk, mikozben legyezziik.

Tandcsok a héguta megelizésére:

1) A nap égetd erejétdl széles karimaji kalappal, napszemiiveggel és napkrémmel védje magat!
Fényvedo krémmel naponta tobbszor is kenje be a borét.

2) Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendd mennyiségii
folyadékot a forré napokon, azaz a szokasosnal egy literrel tobbet.

Utazasi, kizlekedési tanacsok

Kanikulaban is kozlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan. A hirtelen jott meleg érezteti
hatasat a kozlekedésben is. Gyakran érezziikk, hogy kicsit faradtabbak vagyunk, sokan nem
szamolnak azzal, féleg az id6sek, hogy a nagy meleg, még az egészséges szervezetet is megviseli,
nemhogy a faradtat, kimeriiltet. Az emberek a hétvége jé idejét kihasznilva autoba iilnek, és a
varosokon kiviil, tirazni, ill. strandolni indulnak. A favott gumiabronccsal rendelkezd jarmiivek
(gépjarmiivek, kerékpar) esetében a jarmiivezet6k a nyari id6szakban, a nagy meleg miatt
gyakrabban ellendrizzék jarmiiveik kerekének a légnyomasat. A hosszabb ttra indulunk a
gépkocsiban utazok részére vigyliink - ha lehet hiit$ taskaban - megfelelé mennyiségii folyadékot. A
nagy kéanikula a jarmiivezetSk szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek tompulnak, a vezetdk
meg inkabb tiirelmetlenebbek, indulatosak. A nyari idészakban meglévé jo utviszonyok ellenére is
mindenhol tartsa be az adott utra megengedett legnagyobb haladasi sebességet. Ha hosszabb utat
kell megtenni, érdemes két-harom 6ranként, vagy sziikség szerint pihendt tervezni és tartani.

Tanacsok strandolashoz

A kanikula a vizparton, illetve a vizben viselheté el leginkabb, azonban ez felelStlen és
meggondolatlan viselkedéssel veszélyessé is valhat. Ne firddjon kozvetleniil étkezés utan, teli
gyomorral! Szeszesital, vagy egyéb boditd hatasi szer altal befolyasolt allapotban tartdzkodjon a
fiird6z¢st6]! Napozas utan testét zuhanyozassal, vagy mas modon hiitse le, felheviilt testtel soha
nem menjen a vizbe! Sziv és érrendszeri-, 1égzd-, tovabba mozgasszervi betegségben szenveddk
egyediil soha ne fiirédjenek! Aki nem tud Gszni, mély vizben ne hasznaljon felfijhat6 fiird6eszkdzt
(gumicsonak, gumimatrac), azon lehet6leg ne aludjon el!
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Hasznos tandcsok a kdnikula idejére a hdguta megelézése és kezelése
érdekeében fiatal anyukdk és kisqyermekek szdméra
(Do) Coecsemket, kisgpermekeket irmpékhan \,% ) Ha van elektromos ventillatora,
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Széles karimaji kalappal,
napszemiiveggel védje magat
és gyermekét!
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Kavé, alkohol
tartalmu italok
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parkolo autoban!
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Viz, asvanyviz, tea

Szénsavmentes iiditéok
Paradicsomleé, B
% aludtej, kefir, joghurt

Levesek
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Magas koffein
és cukortartalma
szénsavas iiditok

v A babak kiilongsen sok folyadékot igényelnek a szoptatason kiviil is, mindig kindljuk
¥  Oket tiszta vizzel, vagy pici sét is tartalmazé, citromos tedval a szoptatas utan!




Hasznos tandcsok a kdnikula idejére a hdguta megelézése
és kezelése érdekében Idosek szdmdra

szenvedok a meleghen fokoz6d6 panaszaikkal
azonnal forduljanak orvoshoz!

Nagy meleghen zuhanyozzon
langyos vagy hideg vizzel
akar tobhszor is!

A 65 évnél idosebbek, fogyatékosok, vagy killongsen
a szivhetegségekben és magas vérnyomés hetegséghen

Ha van elektromos ventillatora,
hasznalja a nagy melegben!

_ Kanikulai napokon a kiilonosen meleg dél koriili,

kora délutani orakat toltse otthon, besotétitett szobaban,
viszonylag hiivosben!

S 2 legmelegebb drikra
Y idozitse a piaci bevasarlast!

MIT IGYAL

Viz, asvanyviz, tea

Ol

Szénsavmentes iiditok

IT NE IGYAL

Kavé, alkohol
tartalmu italok

Paradicsomlé,
aludtej, kefir, joghurt

Levesek

Magas koffein
és cukortartalmi
szénsavas iiditék

Azok, akik szivgyégyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendd
mennyiségi folyadékot, azaz a szokdsosndl egy literrel tébbet a forré napokon!




Hasznos tandcsok a kanikula idejére a Fiatalok szdmarg

A Saéles karimdji kalappal, napszemiiveggel
""" védd magad a nap égetd erejétol!

Konnyu, vilagos szind, bo szabési, pamut
alapanyagi ruhat hordj forrd napokon!
Nagy melegben zuhanyozz

langyos vagy hideg vizzel akic tobhszdr is
Tolts 1-2 orat legkondicionlt helységben

MIT IGYAL |MIT NE IGYAL

Viz, asvanyviz, tea

Bortipusodnak megfeleld fényvédo
kréemmel naponta tébbszor kendd be
borédet! (Ha nagyon viligos a horéd,
kék a szemed, hasznalj 10 feletti
napvédé faktoros naptejet!

CONER- 9l Ha kanikulaban a szabadban
i sportolsz, gyakran hiitsd magad
s és fogyassz legalabb 4 1 folyadékot!
N Fontos a sopotlas is!

)}  Kavé, alkohol
tartalmu italok

Ql

Szénsavmentes iiditék

Paradicsomlé,

Magas koffein
aludtej, kefir, joghurt

és cukortartalmii
szénsavas iiditék

Levesek
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