Hasznos tandcsok a kanikula idejére a hoguta megelozése és kezelése érdekében

Az utobbi években tobbszor figyelhetd meg rendkiviili, gyakran hosszantartdé meleg idéjaras
hazankban.

A kanikula barkinek okozhat egészségi panaszokat (fejfajas, szédiilés), vagy kellemetlen tiineteket,
rosszullétet, de vannak kiilondsen veszélyeztetett csoportok. Ilyenek példaul a csecsemék és a
kisgyermekek, a 65 évnél id6sebbek, vagy a szivbetegségben és magas vérnyomas betegségben szenvedok.
Nagyon fontos, hogy 6k — panaszaikkal azonnal forduljanak orvoshoz.

Kéanikulai napokon - ha csak tehetjiik — a kiilondsen meleg dél koriili, kora délutani o6rakat toltsiik
otthon, besotétitett szobaban, viszonylag hiivosben.
Nagy melegben ajanlatos zuhanyozni langyos vagy hideg vizzel naponta akar tobbszor is!

A nap égetd erejétol széles karimaju kalappal, napszemiiveggel és napkrémmel védje magat.
Fényvédo krémmel naponta tobbszor is kenje be a borét.

Forro6 nyari napokon az idésebbek ne a legmelegebb orakban végezzéEk a piaci bevasarlast.

Konnyt, vilagos szinii, b6 szabasu, pamut alapanyagu ruhdt hordjunk forré napokon! Id6sebbek se
viseljenek ilyenkor sotét szinti, fekete ruhat, fejkendot!

Lehetdleg ¢jjel szelloztessen. Akinek van elektromos ventillatora, hasznélja a nagy melegben!

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (kutyat) zart, szell6zés nélkiili parkolé autdban, még
arnyékban sem!

Ne sétaltassuk a napon €s ne Oltoztessiik til a dségben a fiatal csecsemét sem. Kisgyermekeket
arnyékban leveg6ztessiink, a jatszotéren fa alatti valasszuk.

A fiatal csecsemok kiilonosen sok folyadékot igényelnek, a szoptatason kiviil is mindig kinaljuk
meg Oket tiszta vizzel, vagy citromos teaval a szoptatas utan.

Ha mindenképpen szabadban kell tartozkodnia a kanikula idején:

- Korlatozza a szabadlevegén vald tartozkodast a kora reggeli (6-10 oraig) és esti orakra (18-22
oraig).

- Napkdzben arnyékos helyen probaljon pihenni.

- Ha tul sokaig tartdozkodik szabadban, akkor probaljon legaldbb 1-2 o6rat 1égkondicionalt
kdrnyezetben eltdlteni, mig szervezete lehiil és ezt kdvetden ismét visszatérhet a kanikulaba.

- Csokkentse a fizikai munkavégzést. Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast, ablakmosast! Csak az esti
orakban kezdje el a befézést, azt is allando szelloztetés mellett!

Mit és mennyit igyunk? — Mit ne igyunk?
Nagy melegben ajanlott napi 4 liter folyadékot inni. Fontos a sopoétlas is!!

Fogyasszon: vizet, asvanyvizet, teat, szénsavmentes iiditoket, paradicsomlevet, aludttejet, kefirt,
joghurtot, leveseket.
Keriilje a kavét, alkohol tartalmu italokat, magas koffein és cukor tartalmu szénsavas iiditoket.

Hoéségben sokkal tobb folyadékot kell fogyasztani! A meleg €s a fizikai munkaveégzés fokozza az
izzadast, a folyadékvesztést. Ne varjon addig, amig szomjas lesz! Tudatosan igyon tobbet ilyenkor a
szokasosnal! Ne fogyasszon olyan innival6t, amely sok cukrot, koffeint, vagy alkoholt tartalmaz — ezek
fokozzék a szomjusagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szervezettol.

Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtds mellett is fogyasszanak elegend6 mennyiségii
folyadékot a forré napokon, azaz a szokasosnal egy literrel tobbet.



