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Kanikulai napokon a kiilondsen meleg dél koriili, kora délutani 6rakat lehetdség szerint tdltse
otthon, viszonylag hiivosben, besotétitett szobdban! Nagy melegben zuhanyozzon langyos
vagy hideg vizzel akar tobbszor is! Alkalmazhatunk mentolos torlékend6t arcunk, karjaink
felfrissitésére. Forrd nyari napokon az iddsebbek ne a legmelegebb ordkra iddzitsék a piaci
bevasarlast! Lehetdleg éjjel szelldztessiink! Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (példaul
kutyat) zart, szell6zés nélkiili, parkold autoban! Ne hagyjunk az autdban napsiitésnek kitett
helyen hajtogazzal mikodo sprayt és gazgyujtot, mert ezek tlizet okozhatnak. Korlatozza a
szabad levegén valo tartozkodast a kora reggeli (6-10 oraig) és esti ordkra (18-22 oraig)!
Arnyékos helyen probéljon pihenni napkozben! Ha tul sokaig tartdzkodott szabadban, akkor
probaljon legaldbb 1-2 6rat 1égkondicionalt kornyezetben eltdlteni, mig a szervezet lehiil, és
ismét visszatérhet a kanikuldba. Csokkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a
nagytakaritast, ablakmosast! Csak az esti ordkban kezdje el a bef6zést, azt is allando
szelloztetés mellett! A hajzuhataggal rendelkezok fonjak varkocsba a hajukat, vagy kreéljanak
kontyot beldle. Fagylaltozaskor lehetdleg gyiimolesfagylaltokat valasszunk, ne tejalaptiakat.
Fanyar, savanykas iziik kellemesen hiisit hatasu, nem is szélva az egészségiigyi elonyokrol.

Etkezési tanacsok

Kénikulaban szamolnunk kell azzal, hogy az izzadsaggal ¢és parolgassal leadott
folyadékveszteség jelentdsen megnd. Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy a fokozott
folyadékveszteség mellett fokozott sdveszteség is jelentkezik. Verejtékezéssel atlagosan 0,15-
0,20%-o0s sotartalom veszteséggel szamolhatunk. Ebben az esetben jelentds szerepet toltenek
be a megfeleld asvanyianyag-tartalommal rendelkezd folyadékok, hiszen nemcsak a
natriumtartalmat kell potolni, hanem a kaliumot, magnéziumot és kalciumot is. Ne fogyasszon
olyan innival6t, amely sok cukrot, koffeint vagy alkoholt tartalmaz — ezek fokozzdk a
szomjusagérzetet, ¢és még tobb folyadékot vonnak el a szervezettél. Etrendiink legyen
parolason alapuld, zoldségfélékben ¢és gyiimdlesokben gazdag (keriiljik a magyarosan
fiiszeres nehéz husételeket!). A forréo napokon még most is kedvenc a behiitott gérogdinnye,
amely jol oltja a szomjat is, hisz 85-90 szazalékban vizbdl all. Fogyasszunk féétkezésként is
salataféléket! Emésztésilk nem veszi igénybe tulsdgosan a szervezetlinket, ezen kiviil
tartalmazzak az immunrendszeriink erdsitéséhez sziikséges vitaminokat és asvanyi
anyagokat.



Oltozkodési tanacsok

Konnyti, vilagos szinl, bé szabast, pamut alapanyagt ruhat hordjunk forr6 napokon! A nagy
melegben — atmenetileg — felejtsiik el a szlik topokat, nadragokat, szoknyakat. Hordjunk
inkabb laza, konnyl lenvaszonbdl késziilt felsOrészeket, bo szar nadragokat, szellds
bluzokat. Iddsek se viseljenek ilyenkor sotét szinii, fekete ruhat, fejkendot! Mezitlab cipdben
jarni kényelmes, de a labunk gyorsan megizzadhat. Helyezziink a cipdbe frottirbol késziilt
talpbetétet. Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagy keretli napszemiiveget (még ha
nem is divatos), amelynek kerete nem tapad szorosan az archoz.

Tanacsok kisgyermekes csaladok részére

Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessiink! A babak kiilondsen sok folyadékot
igényelnek, ezért a szokasosnal slriibben kell Oket szoptatni (az anyatej mindig a
sziikségleteknek megfeleld Osszetételii, folyadékpotlasra is megfeleld), de ha sziikséges, a
szoptatason kiviil kinaljuk ket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo, citromos teaval is!
Sose hagyjunk gyermeket zart, szell6zés nélkiili, parkold autdban, még arnyékban sem, mert
par perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegedni az aut6 belseje, €és a benne 1évok hdsokkot
kapnak. Ha légkondicionalt helyiségbe megyilink csecsemdvel vagy kisgyermekkel, adjunk
rajuk egy vékony polot, mert hamarabb megfiaznak a hdémérsékletkiillonbségtol, mint a
felndttek. Gépkocsiban is koriiltekintden kapcsoljuk be a 1égkondicionalét ha gyermekekkel
utazunk, a berendezés minden hatranya fokozottan érinti 6ket (meghiilés, gombas fert6zés).

Orvosi tanacsok

Testiink normalis koriilmények kozott az izzadas altal hiil le, de nagyon nagy hdségben
elveszitheti ezt a képességét. Ilyenkor gyorsan emelkedik a test homérséklete, ami hdgutat
okozhat. Ez igen komoly allapot, kérosithatja az agyat és mas szerveket, esetenként akar
halalos kimenetel is lehet. A hdguta tlinetei a voros, forrd és szaraz bor, a szapora pulzus,
liktetd fejfajas, szédiilés, émelygés, zavartsag vagy tudatvesztés. Ha valakinél a fentieket
tapasztaljuk, hivjuk a mentdket. Addig is, mig megérkezik a segitség, fontos a beteg lehiitése.
Vigyiik arnyékba, permetezziink ra hideg vizet, vagy mossuk le hideg vizzel, esetleg 6vatosan
hiitétt hideg vizes kadba {iltessiik. Ha a levegd paratartalma nem til magas, a beteget nedves
lepeddbe is csavarhatjuk, mikdzben legyezziik.

Tanacsok a héguta megel6zésére

1) A nap égetd erejétdl széles karimdju kalappal, napszemiiveggel és napkrémmel védje
magat!  Fényvédd  krémmel naponta  tobbszor is  kenje be a  borét!
2) Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtds mellett is fogyasszanak elegendd
mennyiségli folyadékot a forrd6 napokon, azaz a szokéasosnal egy literrel tobbet.

Utazasi, kozlekedési tanacsok

Kénikulaban is kozlekedni kell, de nem mindegy, hogyan. A hirtelen jott meleg érezteti
hatasat a kozlekedésben is. Gyakran érezziik, hogy kicsit faradtabbak vagyunk, sokan nem
szamolnak azzal, féleg az idOosek, hogy a nagy meleg, még az egészséges szervezetet is
megviseli, nemhogy a faradtat, kimeriiltet. Az emberek a hétvége jo idejét kihasznalva autoba
iilnek, és a varosokon Kkiviil, tarazni, ill. strandolni indulnak. A favott gumiabronccsal



rendelkezd jarmiivek (gépjarmiivek, kerékpar) esetében a jarmiivezetok a nyari idészakban, a
nagy meleg miatt gyakrabban ellendrizzék jarmiiveik kerekének 1égnyomasat! Ha hosszabb
utra indulunk, a gépkocsiban utazok részére vigyiink — ha lehet hiité taskdban — megfeleld
mennyiségli folyadékot! A szeszesital fogyasztdsa a nyari melegben a vezetési képességet
még sulyosabban rontja. A nagy kénikula a jarmiivezetdk szervezetét is nagyon megterheli, a
reflexek tompulnak, a vezetok még inkabb tiirelmetlenebbek, indulatosak. A nyari idészakban
meglévd jo utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott titra megengedett legnagyobb
haladasi sebességet! Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-harom oranként vagy
sziikség szerint pihendt tervezni és tartani.

Tanacsok strandolashoz

A kanikula a vizparton, illetve a vizben viselhetd el leginkabb, azonban ez felel6tlen és
meggondolatlan viselkedéssel veszélyessé is valhat. Ne fiirodjon kozvetleniil étkezés utan, teli
gyomorral! Szeszesital vagy egyéb boditdé hatdsu szer 4altal befolyasolt allapotban
tartozkodjon a flirdézéstdl! Napozas utan testét zuhanyozassal, vagy mas modon hiitse le,
felheviilt testtel soha nem menjen a vizbe! Sziv és érrendszeri-, 1€gz0-, tovabba mozgésszervi
betegségben szenveddk egyediil soha ne fiirddjenek! Aki nem tud 0szni, mély vizben ne
hasznaljon felfijhato fiirdéeszkozt (gumicsonak, gumimatrac), azon lehetdleg ne aludjon el!



