Altalanos tudnivalok

hésegriadoval kapcsolatosan

Az Orszagos Meteoroldgiai Szolgéalat aktualis figyelezte6 elérejelzésébl

awww.met.hu oldalon tajékozédhat.

Kanikulai napokon a déli és kora délutani érakése&otthon, viszonylagiivosben, besottétitett
szobaban. Nagy melegben zuhanyozzon langyos vdgg Wizzel akar tébbszor is. Alkalmazzon
mentolos toikendst arcanak, karjainak felfrissitésére. Leteq €jjel szelbztessenek!

Forrdé nyari napokon az édebbek ne a legmelegebb orakrézitsék a piaci bevasarlast.

Sose hagyjon gyermekeket, allatokat (példaul kytzéat, szebhzés nélkili parkolé autéban.

Ne hagyjon az autéban napsttésnek kitett helyandegzal nikodo sprayt és gazgyujtot, mert
ezek tlzet okozhatnak.

Korlatozza a szabadlevégvald tartozkodast a kora reggeli (6-10 éraigests orakra (18-22

6raig). Arnyékos helyen prébaljon pihenni napkozbda tal sokaig tartézkodott szabadban, akkor
prébaljon legalabb 1-2 6rat legkondicionalt korrstezn eltlteni, mig a szervezeteielés ismét
visszatérhet a kanikulaba.

CsoOkkentse a fizikai munkavégzeést! Ne ilyenkor zegea nagytakaritast, ablakmosast, csak az esti
orakban kezdje el a kifést, azt is allandé széttetés mellett.

A hosszu hajjal rendelkék fonjak varkocsba a hajukat, vagy kreéaljanak konbeble. igy nem

fog beizzadni, s a hat is sZahet.

Fagyizaskor lehéteg a gyumolcstl keészltet valassza. Fanyar, savanykas izuk kebem sito
hatasu, nem is szélva az egészségugyyskrol.

Oltozkodési tanacsok

Konnyi, vilagos szifi, b6 szabasu, pamut alapanyagd ruhat hordjon forrd kuappoA nagy
melegben felejtse el a i# topokat, nadragokat, szoknyakat. Hordjon inkdbha) kénny
lenvaszonbol készilt félsészeket, bszari nadragokat, sz&dl blizokat. ldsek se viseljenek
ilyenkor sotét sziin, fekete ruhat, fejkerdd! Mezitlab cigben jarni kényelmes, de a lab gyorsan
megizzadhat. Helyezzen a éige frottirbol készilt talpbetétet!

Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagegtiharapszemiveget, amelynek kerete nem tapad
szorosan az arcahoz.

Tanacsok kisgyermekes csaladok reszere

Csecsertket, kisgyermekeket arnyékban ledetessen! A babak kulonésen sok folyadékot
igényelnek a szoptatason kivil is, mindig kindliet tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo,
citromos teaval a szoptatas utan!



Sose hagyjon gyermeket zart, sGedls nélkili parkolo autéban, meg arnyékban sent, péerperc
alatt is 50-60°C-ra tud felmelegedni az aut6 belsé$ a benne 18k hé-sokkot kapnak.

Orvosi tanacsok

Testlink normalis kérilmények kozott izzadassalldy, de nagyon nagydsegben elveszitheti ezt a
képességét. llyenkor gyorsan emelkedik a téstdrséklete, amidgutat okozhat. Ez igen komoly
allapot, karosithatja az agyat és mas szervekategent akar halalos kimenéitéd lehet.

A héguta tiinetei a voros, forrd és szarér, la szapora pulzus, lukéetejfajas, szédilés, émelygés,
zavartsag vagy tudatvesztés. Ha valakinél a fegttidpasztalja, hivja a méket. Addig is, mig
megérkezik a segitség, fontos a beteditlee. Vigyék arnyékba, permetezzenek ra hideg,vizet
vagy mossak le hideg vizzel, esetleg hideg vizetb&ailtessek. Ha a lewegaratartalma nem tul
magas, a beteget nedves lefiElis csavarhatjak, mikbzben folyamatosan legyezzék

A nap égei erejébl széles karimaju kalappal, napszemiiveggel és aapkel védje magat!
Fényved krémmel naponta tobbszor is kenje be&egeb

Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas etiells fogyasszanak elegénanennyiséq
folyadékot a forré napokon, azaz a szokasosnaliegsel tobbet.

Etkezési tanacsok

Kanikulaban szamolnia kell azzal, hogy az izzadabgg parolgassal leadott folyadékveszteség
jelenttsen megh. Nem szabad figyelmen kivil hagyni, hogy a fokbofolyadékveszteség mellett
fokozott soO-veszteség is jelentkezik. Verejtékeziéstlagosan 0,15 - 0,20%-0s sotartalom
veszteséggel szamolhat. Ebben az esetbendslemerepet téltenek be a megfélésvanyianyag-
tartalommal rendelkéz folyadékok, hiszen nemcsak a néatriumtartalmat keélolni, hanem a
kaliumot, magnéziumot és kalciumot is.

Ne fogyasszon olyan innivalét, amely sok cukrofféiat vagy alkoholt tartalmaz - ezek fokozzak
a szomjusageérzetet, még tobb folyadékot vonnalseeevezeti!

Etrendje legyen péarolason alapuld, zoldségféléklssn gylimolcsokben gazdag (kerillje a
.magyarosan” fiszeres nehéz husételeket!). A forr6 napokon még mdsedvenc a béott go-
régdinnye, amely jOl oltja a szomjat is, hisz 85s2@zalékban vidball.

Fogyasszondétkezésként is salataféléket. Emésztésik nem igEsgibe tulsagosan a szervezetét,
ezen Kkivul tartalmazzdk az immunrendszerésigiséhez szikséges vitaminokat és asvanyi
anyagokat.

Utazasi, kdzlekedési tanacsok

Kanikulaban is kodzlekedni kell, de nem mindegy, yndgpgyan. A hirtelen j6tt meleg érezteti
hatdsat a kozlekedésben is. Gyakran érezzik, hagpt Karadtabbak vagyunk, sokan nem
szamolnak azzalgfeg az idsek, hogy a nagy meleg, még az egészséges szetviszetegviseli,
nemhogy a faradtat, kimeriltet. Az emberek a h@&vjdgidejét kihasznélva autdba llnek, és a
varosokon kivul, tarazni, ill. strandolni indulnak.



A favott gumiabronccsal rendelk&zarmivek (gépjarnivek, kerékpar) esetében a jéinazetk a
nyari iddszakban, a hagy meleg miatt gyakrabban éflenék jarniiveik kerekének a légnyomasat.

A hosszabb dtra indulok a gépkocsiban utazok részégyenek - ha lehetit taskdban -
megfeleb mennyiséd folyadékot. A szeszesital fogyasztasa a nyari giela a vezetési képességet
még sulyosabban rontja. A nagy kanikula a jarezetk szervezetét fokozottan megterheli, a
reflexek tompulnak, a vez#t meég inkabb tlirelmetlenebbek, indulatosak. A nydéiszakban
meglé jo utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa beadntt GUtra megengedett legnagyobb
haladasi sebességet. Ha hosszabb utat kell megtadeimes két-harom éranként, vagy szikseég
szerint pihefit tervezni és tartani.

Tanacsok strandolashoz

A kéanikula a vizparton, illetve a vizben viselhetl leginkdbb, azonban ez fdlden és
meggondolatlan viselkedéssel parositva veszélysssdhat.

Ne furddjon kozvetlendl étkezés utan, teli gyomlbr&zeszesital, vagy egyéb bddité hatasu szer
altal befolyasolt allapotban tartzkodjon a ftgéstl. Napozas utan testét zuhanyozassal, vagy
mas maodon titse le, felhevilt testtel soha nem menjen a vizbeziv és érrendszeri-, 1&gz
tovabba mozgasszervi betegségben szédikvegyedil soha ne furddjenek. Aki nem tud Uszniymé
vizben ne hasznaljon felfujhato fidebzkozt (gumicsdnak, gumimatrac) és azon &bgt ne
aludjon el!



