HASZNOS TANACSOK KANIKULA IDEJERE

KESZTHELYI KATASZTROFAVEDELMI KIRENDELTSEG



Altalanos tudnivalék

Kénikulai napokon a kulonésen meleg dél korali, kora délutani orékat toltse otthon,
viszonylag hiivésben, besotétitett szobaban!

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

Forrd nyari napokon az idésebbek ne a legmelegebb 6rakra id6zitsék a piaci bevasar-
last!

Lehetéleg éjjel szell6ztessiink!

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (példaul kutyat) zart, szell6zés nélkuli parkolo
autoban!

Ne hagyjunk az autéban napsitésnek kitett helyen hajtogdzzal miikodoé sprayt és gaz-
gyujtot, mert ezek tlizet okozhatnak.

Korlatozza a szabadlevegén valo tartdézkodast a kora reggeli (6-10 6réig) és esti orak-
ra (18-22 6raig)! Arnyékos helyen prdbaljon pihenni napkdzben! Ha tal sokaig tar-
tozkodott szabadban, akkor prébaljon legalabb 1-2 érat légkondicionalt kérnyezetben
eltdlteni, mig a szervezet lehil, és ismét visszatérhet a kanikulaba.

Csokkentse a fizikai munkavegzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast, ablakmo-
sést! Csak az esti 6rdkban kezdje el a befézést, azt is allando szelléztetés mellett!

A hajzuhataggal rendelkez6k fonjak varkocsba a hajukat, vagy kreéljanak kontyot be-
16le. igy nem fog beizzadni, s a héat is szellézhet.

Fagyizaskor lehetéleg a gytimolcsfagyikat valasszuk (citrom). Fanyar, savanykas izik
kellemesen hiisit6é hatasu nem is sz6lva az egészségugyi elényokrol.

Etkezési tanacsok

Kéanikulaban szamolnunk kell azzal, hogy az izzadsaggal és parolgassal leadott folya-
dékveszteség jelentésen megné. Nem szabad figyelmen kivil hagyni, hogy a fokozott
folyadékveszteség mellett fokozott sdveszteséqg is jelentkezik. Verejtékezéssel atlago-
san 0,15-0,20%-o0s sétartalom veszteséggel szamolhatunk.

Ebben az esetben jelent6s szerepet toltenek be a megfelelé asvanyianyag-tartalommal
rendelkez6 folyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmat kell potolni, hanem a kali-
umot, magnéziumot és kalciumot is.

Ne fogyasszon olyan innivalét, amely sok cukrot, koffeint vagy alkoholt tartalmaz -
ezek fokozz&k a szomjusagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szervezettél!

Etrendiink legyen parolason alapuld, zoldségfélékben és gyiimolcsokben gazdag (ke-
riljuk a "magyarosan” fiiszeres, nehéz husételeket).



§ A forré napokon még most is kedvenc a behtitott gorégdinnye, amely jol oltja a szom-
jat is hisz 85-90 széazalékban vizbol all.

8 Fogyasszunk féétkezésként is salataféléket. Emésztésiik nem veszi igénybe tulsagosan
a szervezetlinket, ezen kivil tartalmazzak az immunrendszerink erésitéséhez sziiksé-
ges vitaminokat és dsvanyi anyagokat.

Oltdzkoddési tanacsok

§ Konnyt, vilagos szini, b6 szabasu, pamut alapanyagl ruhat hordjunk forré napokon.
A nagy melegben -4tmenetileg - felejtsuk el a sztik: topokat, nadragokat, szoknyakat.
Hordjunk inké&bb laza, kénnyt lenvaszonb6l keszilt felsérészeket, bészard nadrégo-
kat, szellés bluzokat.

§ ldosek se viseljenek ilyenkor sotét szinii, fekete ruhat, fejkendét!

§ Mezitldb cipdben jarni kényelmes, de a labunk gyorsan megizzadhat. Helyezzink a
cipébe frottirbdl készult talpbetétet.

§ AKki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagy keretti napszemiveget (még ha nem is
divatos!), amelynek kerete nem tapad szorosan az arcahoz.

% Tanacsok kisgyermekes csaladok részére

§ Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegéztessink! A babéak kiléndsen sok fo-
lyadékot igényelnek a szoptatdson kivil is, mindig kindljuk ket tiszta vizzel, vagy pi-
ci st is tartalmazo, citromos tedval a szoptatas utan!

§ Sose hagyjunk gyermeket zart, szell6zés nélkili parkol6 autéban, még arnyékban sem,
mert par perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegedni az autd belseje, és a benne Iévok
hésokkot kapnak.

Orvosi tanacsok

§ Testunk normalis korulmények kozott az izzadas altal hil le, de nagyon nagy hoség-
ben elveszitheti ezt a képességét. llyenkor gyorsan emelkedik a test homérséklete, ami
hégutat okozhat. Ez igen komoly &llapot. Kérosithatja az agyat és més szerveket, ese-
tenkent akar halalos kimenetelt is lehet.

§ A hoguta tiinetei a voros, fakd és széraz bér, a szapora pulzus, lukteto fejfajas, szédu-



Iés, émelygés, zavartsag vagy tudatvesztés. Ha valakinél a fentieket tapasztaljuk, hiv-
juk a mentoket. Addig is, mig megérkezik a segitség, fontos a beteg lehiitése. Vigyuk
arnyékba, permetezziink ra hideg vizet, vagy mossuk le hideg vizzel, esetleg hideg vi-
zes kadba Ultessuk. Ha a levegé6 paratartalma nem tdl magas, a beteget nedves lepeds-
be is csavarhatjuk, mikozben legyezzik.

Tanacsok a hdguta meqgeldzésére:

1) A nap éget6 erejétdl széles karimaju kalappal, napszemiiveggel és napkrémmel védje ma-
gat! Fényvédo krémmel naponta tobbszor is kenje be a borét.

2) Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendé mennyi-
ségii folyadékot a forré napokon, azaz a szokasosnal egy literrel tobbet.

Utazasi, kozlekedési tanacsok

§ Kanikuldban is kozlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan. A hirtelen jott meleg
érezteti hatasat a kozlekedésben is. Gyakran érezzik, hogy kicsit faradtabbak va-
gyunk, sokan nem szamolnak azzal, féleg az id6sek, hogy a nagy meleg, még az
egészseges szervezetet is megviseli, nemhogy a faradtat, kimeriltet. Az emberek a
hétvége jo idejét kihasznalva autdba lnek, és a varosokon kivil, tarazni, ill. strandol-
ni indulnak.

§ A flavott gumiabronccsal rendelkez6 jarmivek (gépjarmiivek, kerékpdar) esetében a
jarmiivezetok a nyari idészakban, a nagy meleg miatt gyakrabban ellenérizzék jarmii-
veik kerekének a légnyomasat.

§ Ha hosszabb utra indulunk a gépkocsiban utazok részére vigyunk - ha lehet hiitétaska-
ban - megfelel6 mennyiségt folyadékot.

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

§ A nagy kanikula a jarmtivezetok szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek tompul-
nak, a vezeték még inkabb tlrelmetlenebbek, indulatosak,

§ A nyari id6szakban meglévé jo utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott
Utra megengedett legnagyobb haladasi sebességet.

§ Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-haromérankeént, vagy sziikség szerint pi-
hend6t tervezni és tartani.

Tanacsok strandolashoz

§ A kénikula a vizparton, illetve a vizben viselhet6 el legink&bb, azonban ez felelétlen
és meggondolatlan viselkedéssel veszélyessé is valhat.

§ Ne flrddjon kozvetlenul étkezés utan, teli gyomorral!
§ Szeszesital, vagy egyéb bdditd hatasu szer altal befolyasolt allapotban tartézkodjon a



f'lrd6zéstol!
Napozas utan testét zuhanyozassal, vagy mas modon hiitse le, felheviilt testtel soha
nem menjen a vizbe!

Sziv és érrendszeri-, 1€égz6-, tovabba mozgasszervi betegségben szenvedoék egyedil
soha ne furddjenek!

Aki nem tud Uszni, mély vizben ne hasznaljon felfajhat6 flrdéeszkézt (gumicsdnak,
gumimatrac), azon lehetéleg ne aludjon el!



