LAKOSSAGI TAJEKOZTATO
Kedves Olvasé!

Az utébbi években tébbszor figyelheté meg hazankban is rendkiviili, gyakran hosszantart
meleg idGjaras.

A kanikula barkinek okozhat egészséguigyi panaszokat, rosszulléteket, de figyelmetlenségtink
akar tragédiat is okozhat.

Az aggodalom azonban nem alaptalan, hiszen a tartésan magas hémérséklet kovetkeztében a
tiatalabb és idGsebb korosztaly, valamint a betegek szervezete a fokozott terhelést nehezebben
viseli, aminek szélséséges esetben akar elhalalozas is lehet a kovetkezménye. Statisztikai adatok
mutatjak, hogy Europa szerte tObb ezres nagysagban szedi aldozatait az egyre gyakoribb,

hosszantartd kanikula.

Tanacsok strandolashoz

A kanikula a vizparton, illetve a vizben viselheté el leginkabb, azonban ez felel6tlen és
meggondolatlan viselkedéssel parositva veszélyessé is valhat. Ne firodjon koézvetlentl étkezés
utan, teli gyomorral! Szeszesital, vagy egyéb bodité hatast szer altal befolyasolt allapotban
tartézkodjon a fiird6zéstéll Napozas utan testét zuhanyozassal, vagy mas moédon hitse le,
felhevtlt testtel soha nem menjen a vizbel!

Sziv és érrendszeri-, 1égz6-, tovabba mozgasszervi betegségben szenveddk egyediil soha ne
furédjenek!

Aki nem tud uszni, mély vizben ne haszniljon felfgjhaté furdéeszkozt (gumicsénak,

gumimatrac), azon lehet6leg ne aludjon el!

Oltozkddési tanacsok

Ko6nnyd, vilagos szind, b6 szabasu, pamut alapanyagt ruhat hordjon forré napokon! A nagy
melegben - atmenetileg - felejtse el a sziik topokat, nadragokat, szoknyakat. Hordjon inkabb laza,
konnyl lenvaszonbdl készilt felsérészeket, bészara nadragokat, szell6s bluzokat.

Id6sek se viseljenek ilyenkor s6tét szind, fekete ruhat, fejkendét!

Mezitlab cip6ben jarni kényelmes, de a lab gyorsan megizzadhat. Helyezzen a cip6be
frottirbol  készilt talpbetétet. Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagy keretd
napszemuveget (még ha nem is divatos!), amelynek kerete nem tapad szorosan az arcahoz.

Tanacsok kisgyermekes csaladok részére

Csecseméket, kisgyermekeket arnyékban levegbztessen! A babak kilonosen sok folyadékot
igényelnek a szoptatason kivil is, mindig kinalja 6ket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo,
citromos teaval a szoptatas utan!

Sose hagyjon gyermeket zart, szell6zés nélkili parkold autéban, még arnyékban sem, mert par

perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegedni az autd belseje, és a benne 1év6k hé-sokkot kapnak.



Orvosi tanacsok

Testiink normalis kortlmények kozott az izzadas altal hil le, de nagyon nagy héségben
elveszitheti ezt a képességét. Ilyenkor gyorsan emelkedik a test hémérséklete, ami hégutat
okozhat. Ez igen komoly éllapot, karosithatja az agyat és mas szerveket, esetenként akar halalos
kimeneteld is lehet.

A héguta tinetei a vOros, forrd és szaraz bér, a szapora pulzus, likteté fejfajas, szédilés,
émelygés, zavartsag vagy tudatvesztés. Ha valakinél a fentieket tapasztalja, hivja a mentSket.

Addig is, mig megérkezik a segitség, fontos a beteg lehttése. Vigyék arnyékba, permetezzenek
ra hideg vizet, vagy mossak le hideg vizzel, esetleg hideg vizes kadba ultessék. Ha a levegd
paratartalma nem tal magas, a beteget nedves lepedébe is csavarhatjak, mikézben folyamatosan

legyezzék.
Tanacsok a héguta megel6zésére:

1) A nap égetd erejétdl széles karimaju kalappal, napszemiiveggel és napkrémmel védje
magat! Fényvédé krémmel naponta t6bbszor is kenje be a bérét.
2) Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendd

mennyiségl folyadékot a forré napokon, azaz a szokasosnal egy literrel tobbet.

Altalanos tudnivalok

Kanikulai napokon a kilonosen meleg dél korali, kora délutani orakat toltse otthon,
viszonylag hivosben, besotétitett szobaban! Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg
vizzel akar t6bbszor is! Alkalmazzon mentolos torl6kend6t arca, karjainak felfrissitésére.

Forré nyari napokon az idésebbek ne a legmelegebb 6rakra idézitsék a piaci bevasarlast!

Lehetdleg éjjel szell6ztessenek!

Sose hagyjon gyermekeket, allatokat (példaul kutyat) zart, szell6zés nélkili parkold autéban!

Ne hagyjon az autéban napsiitésnek kitett helyen hajtégazzal mikodd sprayt és gazgyujtot,
mert ezek tiizet okozhatnak.

Korlatozza a szabadlevegén valé tartézkodast a kora reggeli (6-10 6raig) és esti 6rakra (18-22
6raig)! Arnyékos helyen prébaljon pihenni napkézben! Ha tdl sokaig tartézkodott szabadban,
akkor probaljon legalabb 1-2 6rat légkondicionalt kornyezetben eltolteni, mig a szervezete lehdl,
és ismét visszatérhet a kanikulaba.

Csokkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast, ablakmosast!
Csak az esti 6rakban kezdje el a bef6zést, azt is allandé szell6ztetés mellett!

A hossza hajjal rendelkez6k fonjak varkocsba a hajukat, vagy kredljanak kontyot beléle.
Igy nem fog beizzadni, s a hat is szellszhet.

Fagyizaskor lehetSleg a gylimolcsfagylaltokat valassza (citrom). Fanyar, savanykas {ziik

kellemesen husit6 hatasd, nem is szoélva az egészségiigyi elonyokrél.



Etkezési tanacsok

Kanikulaban szamolnia kell azzal, hogy az izzadsaggal és parolgassal leadott folyadékveszteség
jelentésen megnd. Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy a fokozott folyadékveszteség mellett
fokozott s6-veszteség is jelentkezik. Verejtékezéssel atlagosan 0,15 - 0,20%-os sétartalom
veszteséggel szamolhat.

Ebben az esetben jelentSs szerepet toltenek be a megfelel6 asvanyianyag-tartalommal
rendelkezé folyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmat kell pétolni, hanem a kaliumot,
magnéziumot és kalciumot is.

Ne fogyasszon olyan innivalot, amely sok cukrot, koffeint vagy alkoholt tartalmaz - ezek
fokozzak a szomjisagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szervezettol!

Etrendje legyen parolason alapulé, zoldségfélékben és gyiimolesokben gazdag (kerilie a
,magyarosan” flszeres nehéz hasételeket!).

A forré napokon még most is kedvenc a behitétt gorogdinnye, amely j6l oltja a szomjat is,
hisz 85-90 szazalékban vizbdl all.

Fogyasszon f&étkezésként is salataféléket. Emésztésik nem veszi igénybe tulsigosan a
szervezetét, ezen kivil tartalmazzak az immunrendszere erésitéséhez sziikséges vitaminokat és

asvanyi anyagokat.

Utazasi, kozlekedési tanacsok

Kanikulaban is kozlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan. A hirtelen j6tt meleg érezteti
hatasat a kozlekedésben is. Gyakran érezziik, hogy kicsit faradtabbak vagyunk, sokan nem
szamolnak azzal, f6leg az idések, hogy a nagy meleg, még az egészséges szervezetet is megviseli,
nemhogy a faradtat, kimertltet. Az emberek a hétvége j6 idejét kihasznalva autéba tlnek, és a
varosokon kivil, turazni, ill. strandolni indulnak.

A favott gumiabronccsal rendelkezé jarmtvek (gépjarmivek, kerékpar) esetében a
jarmtvezeték a nyari id6szakban, a nagy meleg miatt gyakrabban ellenérizzék jarmuveik
kerekének a légnyomasat.

A hosszabb utra indulok a gépkocsiban utazok részére vigyenek - ha lehet hité taskaban -
megfelel6 mennyiségti folyadékot. A szeszesital fogyasztisa a nyari melegben a vezetési
képességet még silyosabban rontja. A nagy kanikula a jarmivezetSk szervezetét fokozottan
megterheli, a reflexek tompulnak, a vezet6k még inkabb turelmetlenebbek, indulatosak. A nyari
idészakban meglévé j6 utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott utra megengedett
legnagyobb haladasi sebességet. Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-harom 6ranként,

vagy szlkség szerint pthendt tervezni és tartani.



Hazi kedvenceink

A nyari h6ségben nem csak a hazi kedvenceinkre, hanem a mezégazdasagi haszonallatokra is
kiemelten figyeljiink. A nagy nyari melegben kénnyebben atvészelik, ha hivos helyen készitink
kuckot szamukra. A haziallatok kozil a kutyakat viseli meg leginkabb a nyari kanikula, 30 Celsius-
fok folotti kilsé hémérséklet mellett gyakran kapnak hégutat. Ilyenkor az allatok belsé
hémérséklete meghaladja a 41 Celsius-fokot, ami tiid66démahoz, a szivizomzat és a kézponti
idegrendszer karosodasahoz vezet, és akar az allat elhullasat is okozhatja. Fontos a napjaban
tObbszor Gjratoltott vizes tal. Ha moédunkban all, nedvesitsiik be az allat bundajat, tsztassuk, soha
ne hagyjak kedvenctiket a tGz6 napon kikotve vagy kocsiba zarva, még arnyékban allé autéban
sem. Kanikuldban ne futtassdk a kutyakat, sétalni is csak a kora reggeli és esti 6rakban vigyék,
ahogy etetni is tobb részletben, este és reggel célszerti a hazi kedvenceket A nagy nyari melegben
ne zarjuk be az allatot napfény altal felforrésitott autéba se. A haziallatokért a gazdak a felel6sek.
Egy kis odafigyeléssel elkertilhetd lehet, hogy az allatok szenvedjenek.
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