Altalanos tanacsok kanikula idejére

A klimavaltozas hatasai egyre nyilvanvalobbak. Az egyik legfontosabb hatas a
héhullamok megjelenése. (H6hullam: minimum 3 egymast koveté napon a napi
kozéphémérséklet a 25°C kuszobérték feletti.) Ez a jelenség 1996 o6ta egyre
gyakrabban jelentkezik.

Az elmult 15 év adatainak elemzése alapjan a kozeljévében is feltételezheté a
héhullamok ismeételt, gyakori eléfordulasa, valamint szamuk és idétartamuk
noévekedése.

Mindezek alapjan sziikségessé valt az ovintézkedések bevezetése, valamint az alabbi
javaslatok betartasa egészségliink megovasa érdekében.

Fontos a megfelelé mennyiségli és mindségl folyadék fogyasztasa. Lehetdség
szerint igyon naponta 3-4 1, szénsav- és alkoholmentes, alacsony cukor- és
koffeintartalmu italokat. Soha ne varja meg amig szomjas lesz, vagy szaja
kiszarad!

Nyaron a nagy melegben szervezetiinknek kevesebb energiara van szuksége,
ne terhelje tul zsiros, nehezen emészthetd, flszeres ételekkel. Elsésorban
konnyt, lehtitott ételeket, leveseket fogyasszon, hus helyett valasszon inkabb
tobb zdldséget és gytiimodlcsot.

A szabadban tartozkodast ilyen napokon célszertibb a legrovidebb iddére
cstkkenteni és a kora reggeli, késé délutani orakra idéziteni.

A szabadban viseljen nagykarimaju kalapot - mely egyarant véd a napszuras
ellen, valamint védi bérinket a karos sugaraktol -, természetes anyagbol
készult, vilagos szind, b6 ruhakat, szemét pedig védje napszemuiveggel.

Bérét védje sajat tipusanak megfelel6 mindségli fényvédé krémmel, melyet
mindig utasitas szerinti mennyiségben és gyakorisaggal hasznaljon!

Ha kronikus betegségben szenved, orvosaval beszélje meg azokat a
teendéket, melyek héség esetén sziikségesek allapota romlasanak elkertilése
érdekében!

Gyogyszereit tarolja megfelel6 hémérsékleten. Ha a lakas hémeérséklete
meghaladja a 25 °C-ot, célszeri minden gyogyszert htitébe tenni.

A lakas tulmelegedése ellen lehetéség szerint hasznaljon fliggdnyodket,
arnyékolokat, a szelléztetéshez pedig a htivésebb hajnali és késé esti orakban
célszer1 ablakot nyitni.

A légkondicionalok nagymeértékben megkénnyitik a hdéség elviselését, am
ovakodjunk a tul alacsony hémérséklet beallitasatél. 10 °C-nal nagyobb
hémeérséklet kiillonbség mar artalmas lehet.

A kinti fizikai munkavégzést lehetdleg kertilje, ha meégis sztikséges, tartson
gyakran pihenét, fogyasszon sok folyadékot és figyelje hdmeérsékletét.

Ha testhémeérséklete 38 °C f6lé emelkedik, az mar karos az egészségre. 39 °C
felett héguta, 40 °C felett életveszélyes allapot léphet fel.

Mérje vérnyomasat, kiilénésen, ha sziv — érrendszeri betegségben szenved!

A kisgyermekeket, csecseméket arnyékban levegbéztessiik, a nap sugarai
kozvetlentil a lehetd legkevesebb ideig érjék.

A gyermekek és idések kuilondsen sok folyadékot igényelnek, am 6k maguk
ezt nem érzékelik. Gyakran kinaljuk 6ket vizzel, vagy egyéb, szénsavmentes
folyadékkal.

A fenti tanacsokkal kivanunk élményekkel teli, szép nyarat!



