LAKOSSAGI TAJEKOZTATO KANIKULA IDEJERE

Altalinos tudnivalék
Kanikulai napokon a kiilonsen meleg dél kériili, kora délutani érakat toltse otthon, viszonylag
hiivésben, besotétitett szobaban!

Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar t5bbszér is!

Alkalmazzunk mentolos t6rldkenddt arcunk, karjaink frissitésére.

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

Lehetéleg &jjel szellbztessiink!

Sose hagyjunk gyermekeket, llatokat (példaul kuty4t) zart, szell6zés nélkiili parkolé autéban!

Ne hagyjunk az aut6ban napsiitésnek kitett helyen hajtogazzal mitkodd sprayt és gazgyajtot, mert
ezck tiizet okozhatnak.

Korlatozza a szabadlevegén valo tartozkodast a kora reggeli (6-10 orig) és esti orékra (18-22
orig)! Amyékos helyen probéljon pihenni napkdzben! Ha til sokéig tartozkodott szabadban, akkor
probaljon legalabb 1-2 érét légkondiciondlt komyezetben eltdlteni, mig a szervezet lehil, és ismét
visszatérhet a kénikulaba.

Csokkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast, ablakmosast! Csak az
esti ordkban kezdje ¢l a befézést, azt is llandd szelldztetés mellett!

A hajzuhataggal rendelkezok fonjak varkocsba a hajukat, vagy kredljanak kontyot beléle. fgy nem
fog beizzadni, s a hat is szellézhet.

Fagyizaskor lehetéleg a gylimélcsfagyikat valasszuk (citrom). Fanyar, savanykés iziik kellemesen
hiisit6 hatastl, nem is szélva az egészségiigyi elénydkra),

Etkezési tandcsok

Kénikuléban szdmolnunk kell azzal, hogy az izzadsaggal és parolgassal leadott folyadékveszteség
jelentdsen megnd. Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy a fokozott folyadékveszteség mellett
fokozott s6 veszteség is jelentkezik. Verejtékezéssel atlagosan 0,15-0,20 %-os sotartalom veszteséggel
szamolhatunk.

Ebben az esetben jelentds szerepet tiltenck be a megfeleld asvanyi anyag tartalommal rendelkez6
folyadékok, hiszen nemcsak a nétriumtartalmat kell pétolni, hanem a kaliumot, magnéziumot és a
kalciumot is.

Ne fogyasszon olyan innivalét, amely sok cukrot, koffeint vagy alkoholt tartalmaz — ezek fokozzik
a szomjusagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szervezettél!

Etrendiink legyen pérolason alapul, zoldsé gfélékben ¢és gylimolesdkben gazdag (keriiljik el a
smagyarosan” fliszeres nehéz hisételeket!).

A forré napokon még most is kedvenc a behiitétt gorégdinnye, amely jol oltja a szomjat is, hisz 85-
90 %-ban vizb8l all.

Fogyasszunk fOetkezéskent is salitaféléket. Emésziésink nem veszi igénybe tilsdgosan
szervezetlinket, ezen kivill tartalmazzik az immunrendszeriink erdsitéséhez sziikséges vitaminokat, és
dsvanyi anyagokat.

Oltozkidési tanacsok

K&mnyl, vilagos szind, b8 szabasi, pamut alapanyagil ruhét hordjunk forré napokon! A nagy
melegben — atmenetileg — felejtsiik el a szitk topokat, nadragokat, szoknyékat. Hordjunk inkabb laza,
konnyd lenvaszonbol késziilt felsGrészeket, bdszari nadragokat, szellds blizokat,

Idések ne viseljenek ilyenkor sotét szinfi, fekete ruhat, fejkend6t!

Mezitlab cipben jarni kényelmes, de a labunk gyorsan megizzadhat, ezért helyezziink a cipdbe
frottirbol késziilt talpbetétet.

Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagy keretii napszemiiveget, amelynek kerete nem tapad
szorosan az arcahoz.



Tanicsok kisgyermekes csaladok részére

Csecsemdket, kisgyermekeket drnyékban levegbztessiink! A babak kiiléndsen sok folyadékot
igényelnek a szoptatason kiviil is, mindig kinaljuk &ket tiszta vizzel, vagy pici sot tartalmazo, citromos
tedval a szoptatas utén!

Sose hagyjunk gyermeket zart, szell6zés nélkiili parkolé autdban, még 4rnyékban sem, mert par
perc alatt is 50-60 °C-ra tud felmelegedni az auté belseje, és a benne lévék hésokkot kapnak.

Orvesi tanacsok

Testiink normalis kérilmények kozott az izzadas altal hiil le, de nagyon nagy hdségben elveszitheti
ezt a képességét. Ilyenkor gyorsan emelkedik a test hdmérséklete, ami hdgutat okozhat. Ez igen
komoly allapot, karosithatja az agyat és mas szerveket, esetenként akér halalos kimeneteli is lehet.

A héguta tiinetei a vords, forré és sziraz bor, szapora pulzus, liktetd fejfajds, szédiilés, émelygés,
zavartsag vagy tudatvesztés. I1a valakinél a fentieket tapasztaljuk, hiviuk a ment6ket. Addig is, mig
megérkezik a segitség, fontos a beteg lehiitése. Vigyiik drnyékba, permetezziink 14 hideg vizet, vagy
mossuk le hideg vizzel, esetleg hideg vizes kidba liltessiik. Ha a levegd paratartalma nem til magas, a
beteget nedves lepedébe csavarhatjuk, mikdzben legyezziik.

Tandcsok a hoguta megeldzésére:

1) A nap égetd erejétdl széles kariméju kalappal, napszemiiveggel €s napkrémmel védje magit!
Fényvédé krémmel naponta t6bbszor is kenje be a borét!

2y Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendd mennyiségii
folyadékot a forrd napokon, azaz a szokasosnal egy literrel t6bbet.

Utazisi, kozlekedési tanacsok

Kanikuldban is kézlekedni kell, de nem mindegy. hogy hogyan. A hirtelen jétt meleg érezeti
hatésat a kozlekedésben is. Gyakran érezziik, hogy kicsit faradtabbak vagyunk, sokan nem szdmolnak
azzal, f6leg az idGsek, hogy 2 nagy meleg még az egészséges szervezetet is megviseli, nemhogy a
faradtat, kimeriiltet. Az emberek a hétvége jo idejét kihasznalva autodba {ilnek és a vérosokon kiviil
tirazni illetve strandolni indulnak.

A fvott gumiabroncesal rendelkez6 jarmiivek (gépjarmiivek, kerékpar) esetében a jarmiivezeték a
nyéri iddszakban, a nagy meleg miatt gyakrabban ellendrizzek jarmiiveik kerekének légynyomasat,

Ha hosszabb Wtra indulunk, a gépkocsiban utazok részére vigylink — lehetdleg hiitdé tiskdban
megfeleld mennyiségii folyadékot.

A szeszesital fogyasztisa a nydri melegben a vezetési képességet még stilyosabban rontja.

A nagy kénikula a jormiivezetdk szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek tompulnak, a vezetdk
meg inkdbb tilirelmetlenebbek, indulatosak.

A nyari idészakban meglévé jé Utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott Utra
megengedett legnagyobb haladasi sebességet.

Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-hdrom Orankeént, vagy sziikség szerint pihenét
tervezni ¢s tartani.

Tanécsok strandolishoz

A kanikula a vizben, vizparton viselhet6 el leginkdbb, azonban ez felelétlen és meggondolatlan
viselkedéssel veszélyessé is valhat.

Ne fiirtdjon kdzvetleniil étkezés utan, teli gyomorral!

Szeszesital vagy egyéb bodito hatdsi szer altal befolyasolt allapotban tartézkodjon a fiird6zést5l!

Napozés utén testét zuhanyozassal vagy mas médon hiitse le, felheviilt testtel scha ne menjen a
vizbe!

Sziv- és érrendszeri-, 1égz6-, tovabbd mozgasszervi betegségben szenveddk egyediil soha ne
furddjenek!
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Aki nem tud fiszni, mély vizben ne hasznaljon felfijhaté fiirddeszkozt (gumicsénak, gumimatrac),
azon lehet6leg ne aludjon el!






