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Altalanos tudnivalok

Kanikulai napokon a kulonésen meleg dél korili, &kaolelutani orakat tbltse otthon,
viszonylag livosben, besttétitett szobaban!

Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizaehr tobbszor is!
Alkalmazzunk mentolos tdtkendst arcunk, karjaink felfrissitésére.

Forr6 nyari napokon az ddebbek ne a legmelegebb orakrazitkék a piaci
bevasarlast!

Lehetleg éjjel szelbztessuink!

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (példaul kityart, szethzés nélkili parkolo
autoban!

Ne hagyjunk az autdban napsiutésnek kitett helygtod#&zal nikddé sprayt és
gazgyujtot, mert ezek tiizet okozhatnak.

Korlatozza a szabadlevég vald tartozkodast a kora reggeli (6-10 éraigests orakra
(18-22 6raig)! Arnyékos helyen prébaljon pihennipkédzben! Ha tdl sokaig
tartozkodott szabadban, akkor préobaljon legalabt2 I6rat Iégkondicionalt
kornyezetben eltblteni, mig a szervezetilehs ismét visszatérhet a kanikulaba.

Csokkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor wzge a nagytakaritast,
ablakmosast! Csak az esti orakban kezdje el &zbsf, azt is allando szétttetés
mellett!

A hajzuhataggal rendelkéz fonjak varkocsba a hajukat, vagy krealjanak konty
belle. Igy nem fog beizzadni, s a hat is sigflet.

Fagyizaskor lehéteg a gytmodlcsfagyikat valasszuk (citrom). Fangayanykas iztk
kellemesen isit6 hatasu, nem is szélva az egészsegugnyekrol.

Etkezési tanacsok

Kanikuladban szamolnunk kell azzal, hogy az izzagabges parolgassal leadott
folyadékveszteség jelgiten megh. Nem szabad figyelmen kivil hagyni, hogy a
fokozott folyadékveszteség mellett fokozott séveset) is jelentkezik. Verejtékezéssel
atlagosan 0,15-0,20%-0s sotartalom veszteséggmioizatunk.

Ebben az esetben jeléntszerepet tbltenek be a megfélésvanyianyag-tartalommal
rendelked folyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmat Ieéitolni, hanem a
kaliumot, magnéziumot és kalciumot is.

Ne fogyasszon olyan innivalot, amely sok cukrotfféiat vagy alkoholt tartalmaz -
ezek fokozzak a szomjusagérzetet, még tobb folyadéaknnak el a szervezétit

Etrendiink legyen parolason alapuld, zoldségfélékbengyiimolcsokben gazdag
(keraljuk a ,magyarosan’iczeres nehéz husételeket!).

A forr6 napokon még most is kedvenc a élkt gorogdinnye, amely j6l oltja a
szomijat is, hisz 85-90 szazalékban wizdl.



Fogyasszunkdétkezeskent is salataféléket. Emésztésik nem igsgybe tulsdgosan
a szervezetinket, ezenkivil tartalmazzak az immmaszerink disitéséhez szikséges
vitaminokat és asvanyi anyagokat.

Oltozkddési tanacsok

Konnwi, vilagos szifi, bé szabasu, pamut alapanyagu ruhat hordjunk forrokaap

A nagy melegben - atmenetileg - felejtsiik el ékstopokat, nadragokat, szoknyakat.
Hordjunk inkabb laza, kontiy lenvaszonbol készilt fdéleeszeket, & szaru
nadragokat, széls bluzokat.

Id6sek se viseljenek ilyenkor sotét skifekete ruhat, fejkeréd!

Mezitlab ci@ben jarni kényelmes, de a labunk gyorsan megizzadhelyezziink a
cipébe frottirbol készlilt talpbetétet.

Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagetarapszemiveget (még ha nem is
divatos!), amelynek kerete nem tapad szorosancahaz.

Tanacsok kisgyermekes csaladok részére

Csecserbket, kisgyermekeket arnyékban ledetpssink! A babak kiléndsen sok
folyadékot igényelnek a szoptatason kivil is, mgnkiinaljuk 6ket tiszta vizzel, vagy
pici sot is tartalmazd, citromos teaval a szoptatas!

Sose hagyjunk gyermeket zart, séefls nélkuli parkold autéban, még arnyékban sem,
mert par perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegeainiautd belseje, és a benneslév
hésokkot kapnak.

Orvosi tanacsok

Testiink normalis kortlmények kozott az izzadasl diid le, de nagyon nagy
héségben elveszitheti ezt a képességeét. llyenkor sgyporemelkedik a test
hémérséklete, amidgutat okozhat. Ez igen komoly allapot, karosithatzaagyat és
mas szerveket, esetenként akar halalos kiménistithet.

A hoéguta tlnetei a voros, forr6 és szaradwr, ba szapora pulzus, lukéetfejfajas,
szedulés, émelygeés, zavartsag vagy tudatvesztéglblkinél a fentieket tapasztaljuk,
hivjuk a meniket. Addig is, mig megérkezik a segitség, fontobeteg lelitése.
Vigyuk arnyékba, permetezzink ra hideg vizet, vagyssuk le hideg vizzel, esetleg
hideg vizes kadba Ultessik. Ha a le¥@gratartalma nem tal magas, a beteget nedves
lepedbe is csavarhatjuk, mik6zben legyezziik.

Tanacsok a léguta megebzésére:

A nap éget erejébl széles karimaju kalappal, napszemiveggel és aapkel védje
magat! Fenyvéd krémmel naponta tobbszor is kenje béeéb

Azok, akik szivgyégyszert szednek, a vizhajtas etielis fogyasszanak elegend
mennyiség folyadéekot a forré napokon, azaz a szokasosnaliegsel tobbet.



Utazasi, kozlekedési tanacsok

Kanikulaban is kozlekedni kell, de nem mindegy, hWoggyan. A hirtelen j6tt meleg
érezteti hatasat a kozlekedésben is. Gyakran éelaagy kicsit faradtabbak vagyunk,
sokan nem szamolnak azzallelg az idsek, hogy a nagy meleg, még az egészséges
szervezetet is megviseli, nemhogy a faradtat, kiltetr Az emberek a hétvége jo
idejét kihasznalva autoba ulnek, és a varosokoiil Kitirazni, ill. strandolni indulnak.

A favott gumiabronccsal rendelk&zarmivek (gépjarnivek, kerékpar) esetében a
jarmivezetk a nyari idszakban, a nagy meleg miatt gyakrabban éiflenek
jarmaveik kerekének a légnyomasat.

A hosszabb dtra indulunk a gépkocsiban utazék résgigylink - ha lehet 6
taskaban - megfeléimennyiség folyadékot.

A szeszesital fogyasztasa a nyari meleghen a \&zedpességet még sulyosabban
rontja.

A nagy kanikula a jartivezebk szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek
tompulnak, a vezék meég inkabb tirelmetlenebbek, indulatosak,

A nyari idészakban meglévjo utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa beadatt
Utra megengedett legnagyobb haladasi sebességet.

Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-han@mként, vagy szikség szerint
piherbt tervezni és tartani.

Tanacsok strandolashoz

A kanikula a vizparton, illetve a vizben viselhet leginkdbb, azonban ez feidén és
meggondolatlan viselkedéssel veszélyessé is valhat.

Ne furddjon kozvetlenll étkezés utan, teli gyomibrra

Szeszesital, vagy egyéb boditd hatasu szer altalyBsolt allapotban tartézkodjon a
furdozessl!

Napozas utan testét zuhanyozassal, vagy mas mddse le, felhevilt testtel soha
nem menjen a vizbe!

Sziv és érrendszeri-, l&§z tovdbb4 mozgasszervi betegségben széhkvedyedul
soha ne furodjenek!

Aki nem tud Uszni, mély vizben ne hasznaljon félalp furdeszkdzt (gumicsonak,
gumimatrac), azon leh@eg ne aludjon el!



