LAKOSSAGI TAJEKOZTATO KANIKULA IDEJERE

Altalanos tudnivalok

Kanikulai napokon a kiilonosen meleg dél koriili, kora délutdni ordkat toltse otthon, viszonylag hiivosben,
besotétitett szobdban!

Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akdr tobbszor is!

Alkalmazzunk mentolos térl6kend6t arcunk, karjaink frissitésére.

Forré nyéri napokon az iddsebbek ne a legmelegebb 6rdkra iddzitsék a piaci bevasarlast!

Lehetdleg éjjel szelldztessiink!

Sose hagyjunk gyermekeket, dllatokat (példdul kutyéat) zart, szellozés nélkiili parkold autéban!

Ne hagyjunk az autéban napsiitésnek kitett helyen hajtogdzzal miikodd sprayt és gazgyujtét, mert ezek tiizet
okozhatnak.

Korldtozza a szabadlevegén valé tartézkoddst a kora reggeli (6-10 6rdig) és esti 6rakra (18-22 6rdig)! Arnyékos
helyen prébéljon pihenni napkozben! Ha tdl sokdig tartézkodott szabadban, akkor prébdljon legaldbb 1-2 6rét
légkondiciondlt kdrnyezetben eltdlteni, mig a szervezet lehtll, és ismét visszatérhet a kdnikulaba.

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

A hajzuhataggal rendelkezok fonjdk varkocsba a hajukat, vagy kredljanak kontyot belSle. igy nem fog beizzadni, s
a hét is szelldzhet.

Fagyizaskor lehetdleg a gyiimolcsfagyikat valasszuk (citrom). Fanyar, savanykds iziik kellemesen hiisitd hatasu,
nem is sz6lva az egészségligyi elonyokrol.

Etkezési tancsok

Kanikuldban szdmolnunk kell azzal, hogy az izzadsdggal és parolgdssal leadott folyadékveszteség jelentOsen
megnd. Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy a fokozott folyadékveszteség mellett fokozott s6 veszteség is
jelentkezik. Verejtékezéssel dtlagosan 0,15-0,20 %-os sétartalom veszteséggel szdmolhatunk.

Ebben az esetben jelentds szerepet toltenek be a megfeleld dsvanyi anyag tartalommal rendelkezd folyadékok,
hiszen nemcsak a nétriumtartalmat kell pétolni, hanem a kdliumot, magnéziumot és a kalciumot is.

Ne fogyasszon olyan innival6t, amely sok cukrot, koffeint vagy alkoholt tartalmaz — ezek fokozzdk a
szomjusagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szervezettdl!

Etrendiink legyen péroldson alapuld, zoldségfélékben és gyiimolesokben gazdag (keriiljiik el a ,,magyarosan”
fliszeres nehéz husételeket!).

A forr6é napokon még most is kedvenc a behttott gordgdinnye, amely j6l oltja a szomjat is, hisz 85-90 %-ban
vizbdl 4ll.

Fogyasszunk féétkezésként is saldtaféléket. Emésztésiink nem veszi igénybe tulsdgosan szervezetiinket, ezen kiviil
tartalmazzak az immunrendszeriink erdsitéséhez sziikséges vitaminokat, és dsvanyi anyagokat.

Oltozkodési tandcsok

Konnytli, vildgos szinli, b0 szabasu, pamut alapanyagu ruhdt hordjunk forré napokon! A nagy melegben —
atmenetileg — felejtsiik el a sziik topokat, nadragokat, szoknydkat. Hordjunk ink4bb laza, konnyl lenvaszonbdl késziilt
felsOrészeket, bOszard nadrdgokat, szell@s blizokat.

Id8sek ne viseljenek ilyenkor sotét szinti, fekete ruhdt, fejkendot!

Mezitlab cipdben jarni kényelmes, de a ldbunk gyorsan megizzadhat, ezért helyezziink a cipdbe frottirbdl késziilt
talpbetétet.

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

Tanacsok kisgyermekes csaladok részére
Csecsemdket, kisgyermekeket drnyékban levegdztessiink! A babdk kiillondsen sok folyadékot igényelnek a
szoptatdson kiviil is, mindig kinaljuk oket tiszta vizzel, vagy pici sét tartalmazd, citromos tedval a szoptatds utan!
Sose hagyjunk gyermeket zart, szell6zés nélkiili parkol6 autéban, még arnyékban sem, mert par perc alatt is 50-60
°C-ra tud felmelegedni az auté belseje, és a benne 1évok hésokkot kapnak.

Orvosi tanacsok

Testlink normélis koriilmények kozott az izzadas altal hill le, de nagyon nagy hdségben elveszitheti ezt a
képességét. Ilyenkor gyorsan emelkedik a test homérséklete, ami hdgutdt okozhat. Ez igen komoly éllapot,
kérosithatja az agyat és mds szerveket, esetenként akdr haldlos kimenetelll is lehet.

A hdguta tiinetei a voros, forré és szdraz bor, szapora pulzus, liiktetd fejfdjas, szédiilés, émelygés, zavartsdg vagy
tudatvesztés. Ha valakinél a fentieket tapasztaljuk, hivjuk a mentdket. Addig is, mig megérkezik a segitség, fontos a
beteg lehtitése. Vigyiik arnyékba, permetezziink rd hideg vizet, vagy mossuk le hideg vizzel, esetleg hideg vizes



kadba iiltessiik. Ha a levegd pdratartalma nem til magas, a beteget nedves lepedObe csavarhatjuk, mikdzben
legyezziik.

Tandcsok a hoguta megeldzésére:
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 szivgydgyszert szednek, a vizhajtis mellett is fogyasszanak elegendd mennyiségii
folyadékot a forrd napokon, azaz a szokdsosndl egy literrel tobbet.

Utazasi, kozlekedési tanacsok

Kénikuldban is kozlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan. A hirtelen jott meleg érezteti hatdsit a
kozlekedésben is. Gyakran érezziik, hogy kicsit faradtabbak vagyunk, sokan nem szdmolnak azzal, foleg az iddsek,
hogy a nagy meleg még az egészséges szervezetet is megviseli, nemhogy a faradtat, kimeriiltet. Az emberek a hétvége
j6 idejét kihaszndlva autéba iilnek és a varosokon kiviil tirdzni illetve strandolni indulnak.

A fuvott gumiabronccsal rendelkezd jarmiivek (gépjarmiivek, kerékpar) esetében a jarmilvezetok a nydri
id6szakban, a nagy meleg miatt gyakrabban ellendrizzék jarmiiveik kerekének 1égynyomdsat.

Ha hosszabb utra indulunk, a gépkocsiban utazék részére vigyiink — lehetdleg hiitd tdskdban — megfeleld
mennyiségii folyadékot.

A szeszesital fogyasztdsa a nyédri melegben a vezetési képességet még silyosabban rontja.

A nagy kénikula a jarmiivezetok szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek tompulnak, a vezetdk még inkdbb
tiirelmetlenebbek, indulatosak.

A nyari idészakban meglévd jo utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott utra megengedett legnagyobb
haladési sebességet.

Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-hdrom 6rdnként, vagy sziikség szerint pihendt tervezni €s tartani.

Tanacsok strandolashoz

A kénikula a vizben, vizparton viselhetd el leginkdbb, azonban ez feleldtlen és meggondolatlan viselkedéssel
veszélyessé is valhat.

Ne fiirodjon kozvetleniil étkezés utén, teli gyomorral!

Szeszesital vagy egyéb boditd hatdsu szer dltal befolyasolt dllapotban tart6zkodjon a fiird6zéstol!

Napozis utdn testét zuhanyozdssal vagy mds médon htitse le, felheviilt testtel soha ne menjen a vizbe!

Sziv- és érrendszeri-, 1égz6-, tovdbba mozgdsszervi betegségben szenveddk egyediil soha ne fiirddjenek!

Aki nem tud uszni, mély vizben ne hasznaljon felfijhat6 fiirdéeszkozt (gumicsénak, gumimatrac), azon lehetdleg
ne aludjon el!



