HASZNOS TANACSOK KANIKULA IDEJERE

KESZTHELYI KATASZTROFAVEDELMI KIRENDELTSEG



Altalanos tudnivalok

Kénikulai napokon a kiilonosen meleg dél koriili, kora délutani érakat toltse otthon,
viszonylag hlivisben, besotétitett szobaban!

Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is! Alkalmaz-
zunk mentolos torlékenddt arcunk, karjaink felfrissitésére.

Forrd nyari napokon az idésebbek ne a legmelegebb ordkra iddzitsék a piaci bevasar-
last!

Lehetdleg ¢jjel szellztessiink!

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (példaul kutyat) zart, szell6zés nélkiili parkold
autoban!

Ne hagyjunk az autdban napsiitésnek kitett helyen hajtégazzal miikodo sprayt és gaz-
gyujtot, mert ezek tiizet okozhatnak.

Korlatozza a szabadlevegdn valo tartozkodast a kora reggeli (6-10 6rdig) és esti orak-
ra (18-22 6raig)! Arnyékos helyen probaljon pihenni napkézben! Ha tal sokaig tar-
tdzkodott szabadban, akkor probaljon legaldbb 1-2 orat légkondicionalt kdrnyezetben
eltdlteni, mig a szervezet lehtil, és ismét visszatérhet a kanikulaba.

Csokkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast, ablakmo-
sast! Csak az esti orakban kezdje el a befézést, azt is allando szelldztetés mellett!

A hajzuhataggal rendelkezdk fonjak varkocsba a hajukat, vagy kreéljanak kontyot be-
16le. igy nem fog beizzadni, s a hat is szell6zhet.

Fagyizaskor lehetdleg a gylimdlcsfagyikat valasszuk (citrom). Fanyar, savanykas iziik
kellemesen hiisitd hatast nem is szdlva az egészségiigyi elonyokrol.

Etkezési tanacsok

Kanikuldban szdmolnunk kell azzal, hogy az izzadsaggal és parolgassal leadott folya-
dékveszteség jelentdsen megnd. Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy a fokozott
folyadékveszteség mellett fokozott soveszteség is jelentkezik. Verejtékezéssel atlago-
san 0,15-0,20%-os sotartalom veszteséggel szamolhatunk.

Ebben az esetben jelentds szerepet toltenek be a megfeleld asvanyianyag-tartalommal
rendelkezd folyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmat kell potolni, hanem a kali-
umot, magnéziumot €s kalciumot is.

Ne fogyasszon olyan innivaldt, amely sok cukrot, koffeint vagy alkoholt tartalmaz -
ezek fokozzék a szomjusagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szervezettol!
Etrendiink legyen parolason alapuld, zoldségfélékben és gyiimolesokben gazdag (ke-
riljik a "magyarosan" fiiszeres, nehéz husételeket).



A forr6 napokon még most is kedvenc a behitott gorogdinnye, amely jol oltja a szom-
jat is hisz 85-90 szdzalékban vizbdl 4ll.
Fogyasszunk foétkezésként is salataféléket. Emésztésiik nem veszi igénybe tulsagosan
a szervezetiinket, ezen kiviil tartalmazzak az immunrendszeriink erdsitéséhez sziiksé-
ges vitaminokat és dsvanyi anyagokat.

Oltozkodési tanacsok

Konnyt, vildgos szinli, bd szabasu, pamut alapanyaga ruhat hordjunk forré napokon.
A nagy melegben -atmenetileg - felejtsiik el a szlik: topokat, nadragokat, szoknyékat.
Hordjunk inkabb laza, konnyli lenvaszonb61 késziilt felsérészeket, bdszara nadrago-
kat, szellos bluzokat.

Idések se viseljenek ilyenkor sotét szinti, fekete ruhat, fejkendot!

Mezitlab cipdben jarni kényelmes, de a ldbunk gyorsan megizzadhat. Helyezziink a
cipobe frottirbol késziilt talpbetétet.

Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagy keretli napszemiiveget (még ha nem is
divatos!), amelynek kerete nem tapad szorosan az arcahoz.

% Tanacsok kisgyermekes csaladok részére

CsecsemOket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessiink! A babak kiilondsen sok fo-
lyadékot igényelnek a szoptatason kiviil is, mindig kinaljuk 6ket tiszta vizzel, vagy pi-
ci st is tartalmazd, citromos teaval a szoptatas utan!

Sose hagyjunk gyermeket zart, szell6zés nélkiili parkolé autoban, még arnyékban sem,
mert par perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegedni az aut6 belseje, és a benne 1évok
hésokkot kapnak.

Orvosi tanacsok

Testlink normalis koriilmények kozott az izzadas altal hill le, de nagyon nagy héség-
ben elveszitheti ezt a képességét. llyenkor gyorsan emelkedik a test hdmérséklete, ami
hégutat okozhat. Ez igen komoly allapot. Karosithatja az agyat és mas szerveket, ese-
tenként akar haldlos kimenetel is lehet.

A hdguta tiinetei a voros, fakod €s szaraz bor, a szapora pulzus, liiktetd fejfajas, szédii-



1¢és, émelygés, zavartsag vagy tudatvesztés. Ha valakinél a fentieket tapasztaljuk, hiv-
juk a mentdket. Addig is, mig megérkezik a segitség, fontos a beteg lehiitése. Vigyiik
arnyékba, permetezziink ra hideg vizet, vagy mossuk le hideg vizzel, esetleg hideg vi-
zes kadba iiltessiik. Ha a levegd paratartalma nem tul magas, a beteget nedves lepedo-
be is csavarhatjuk, mikdzben legyezzik.

Tandcsok a hoguta megelizésére;

1) A nap égetd erejétdl széles karimaju kalappal, napszemiiveggel és napkrémmel védje ma-
gat! Fényvédod krémmel naponta tobbszor is kenje be a borét.

2) Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendé mennyi-
ségli folyadékot a forrd napokon, azaz a szokésosnal egy literrel tobbet.

Utazasi, kozlekedési tanacsok

» Kanikulaban is koézlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan. A hirtelen jott meleg
érezteti hatasat a kozlekedésben is. Gyakran érezziik, hogy kicsit faradtabbak va-
gyunk, sokan nem szamolnak azzal, féleg az idések, hogy a nagy meleg, még az
egészséges szervezetet is megviseli, nemhogy a faradtat, kimeriiltet. Az emberek a
hétvége jo idejét kihasznalva autdba iilnek, és a varosokon kiviil, tirazni, ill. strandol-
ni indulnak.

= A fuvott gumiabronccsal rendelkezd jarmiivek (gépjarmivek, kerékpar) esetében a
jarmiivezetdk a nyari idszakban, a nagy meleg miatt gyakrabban ellendrizz¢k jarmi-
veik kerekének a 1égnyomasat.

* Ha hosszabb utra indulunk a gépkocsiban utazok részére vigyiink - ha lehet hiitétaska-
ban - megfeleld mennyiségii folyadékot.

= A szeszes ital fogyasztasa a nyari melegben a vezetési képességet még sulyosabban
rontja.

* A nagy kanikula a jarmiivezetok szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek tompul-
nak, a vezetok még inkabb tiirelmetlenebbek, indulatosak,

* A nyari id6északban meglévd jo ttviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott
utra megengedett legnagyobb haladasi sebességet.

* Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-hdromoéranként, vagy sziikség szerint pi-
hendt tervezni és tartani.

Tanacsok strandolashoz

* A kanikula a vizparton, illetve a vizben viselhetd el leginkdbb, azonban ez felel6tlen
¢s meggondolatlan viselkedéssel veszélyessé is valhat.

* Ne flirddjon kozvetleniil étkezés utan, teli gyomorral!
= Szeszesital, vagy egyéb boditd hatasu szer altal befolyasolt allapotban tartozkodjon a



fird6zéstol!

Napozas utan testét zuhanyozéssal, vagy mas modon hiitse le, felheviilt testtel soha
nem menjen a vizbe!

Sziv és érrendszeri-, 1€gz6-, tovabba mozgasszervi betegségben szenveddk egyediil
soha ne fiirddjenek!

Aki nem tud szni, mély vizben ne hasznaljon felfujhato fiirdéeszkozt (gumicsonak,
gumimatrac), azon lehetéleg ne aludjon el!



