EGESZSEGTIPPEK NYARI KANIKULAI NAPOKRA

Ha a hdmérd higanyszala napkozben 30 fok feletti értéket mutat, igen magas hd-stressznek
vagyunk kitéve. Ha ez az éllapot napokon, vagy heteken keresztiil is eltart, akkor ez komoly
terhelést gyakorol szervezetiinkre.

A tartdés melegben szinte mindenki érzi a szokatlan faradtsagot, kimeriiltséget, a koncentracié
csokkenését. A nagy melegben aludni sem konnyli, sokan kiizdhetnek faradtsaggal,
kialvatlansaggal.

A tartds melegben erdsddnek a gyulladasos folyamatok, valamint a hd-sokk hatasara csokken
a vénakban a vér aramlasa, ami pangast idéz eld, igy jelentds kockazatot jelent a mélyvénas
trombozis kialakuldsa szempontjabol. Ilyenkor lappangéd gyulladasok is belobbanhatnak, pl. a
sebek, garat, belsd szervek stb. teriiletén.

Az immunrendszeriink intenzivebb tdmadédsnak van kitéve, hiszen a melegben a koérokozok is
konnyebben szaporodnak, igy gyakran tapasztaljuk, hogy megfazunk, pedig nagyon meleg
van.

A kanikula megzavarja az idegrendszeri folyamatokat is, a depresszids betegek ilyenkor
gyakran keriilnek letargidba.

Mit tegyiink a kanikulaban?

Igyunk sokat!

Ha fejfajast, szédiilést, hanyingert, szajszarazsagot ¢érziink, mindenféleképpen igyunk
folyadékot, mert ezek tiinetei lehetnek a kiszaradasnak. A kdnikulai idészakban keriiljik a
kavé és az alkohol tartalmu italok fogyasztdsat, de a szervezetiinknek legalabb napi 4 liter
folyadékra van sziiksége! Nem javasolt a cukros tomény italok fogyasztasa, leginkabb a
csapviz vagy a szénsavmentes asvanyviz felel meg folyadékpotlasra.

Taplalkozzunk helyesen!

Ilyen idében nem érdemes erds, csipds fliszereket hasznalni ételeink izesitésére, mert
fokozzék a verejtékmirigyek miikodését.

Ugyeljiink arra, hogy a foétkezések ne maradjanak ki étrendiinkbdl, mert firadtabbak,
ingerlékenyebbek lesziink és teljesitoképességiink csokken.

A magas cukor- és sotartalmu ételek és finomsagok folyadékot vonnak el szervezetiinkbdl,
igy mellézziik fogyasztasukat

A vacsorat a kora esti 6rakra iitemezziik. Ejszaka sokkal jobban tudunk aludni, ha konnyii
fogésokat fogyasztunk, példdul salatat, parolt vagy siilt zoldségeket, zoldségbdl készitett
levest.

Ime egy j6 recept kdnikulai vacsordra, nalunk otthon nagyon bevalt!

Turmixolj! — Gazpacho recept!

felkockazott paradicsom, kigyouborka, egy kevéske zoOldpaprika, paradicsomlé, kenyér,
fokhagyma, olivaolaj, citromlé, s6, bors, hagyma apré kockakra vagva
Eredetileg paradicsomlé nem kell bele, de sokkal jobb izii lesz vele, ezért nem érdemes kihagyni. A hagyma

kivételével mindent alaposan leturmixolunk €s behitiink. Ha tal stirti lenne, tehetiink bele kevés vizet. Talalasnal
megszorjuk a hagymakockakkal. Tehetiink a levesbe jégkockakat is!!

Fagyizaskor lehetdleg a gylimdlesbol késziiltet valasszuk. Fanyar, savanykas iziik kellemesen
hiisitd hatast, nem is szolva az egészségligyi eldnyokrol.




Korlatozzuk a szabadlevegén valé tartézkodast a kora reggeli (6-10 ordig) és a késo
délutani, vagy esti orakra (17-22 6raig). Napkdzben arnyékos helyen probaljunk pihenni!

A hosszl hajjal rendelkezdk fonjak varkocsba a hajukat, vagy krealjanak kontyot beldle, igy
nem fognak beizzadni €s a hat is szelldzhet.

Oltézkédjiink praktikusan és kényelmesen

Hordjunk konnyti, vilagos szinii, b6 szabasu, pamut alapanyagu ruhdkat forré napokon! A
nagy melegben felejtsiik el a sziikk toppokat, polokat, nadragokat, szoknyakat. Hordjunk
inkabb laza, konnyli lenvaszonbdl késziilt felsdrészeket, bdszara vagy rovid nadrégokat,
szellos bluzokat. Keriiljiik a sotét szinti, fekete ruhat. Mezitlab cipdben jarni kényelmes, de a
lab gyorsan megizzadhat. Akinek alkalmas a nyitott szandal viselése, hordja azt!

Védjiik egészségiinket!

Ajanlatos naponta tobbszor hideg (nem jéghideg) vizzel zuhanyozni, de a labak hideg vizben
valo 4ztatésa is felfrissiilést hozhat.

Ebben az iddszakban lehetdleg keriiljiik a nagyon zsiros testapolok és arckrémek hasznalatat,
mivel ezek nehezen szivodnak fel, megakadalyozzak, hogy a bor megfeleld mennyiségii
oxigénhez jusson.

A lehetdségekhez mérten alakitsuk ugy napi programunkat, hogy a legkritikusabb idépontban,
vagyis 11 és 16 6ra kozott, minél kevesebb id6t tdltsiink a napon.

Nyari melegben a visszérbetegség is rosszabbodhat, ennek elkeriilése érdekében, aki
érzékeny, hasznéljon faslit vagy gumiharisnyat, és semmiképp se 16gassa a labat. Uldmunkat
veégz0, visszérbetegségre hajlamosak polcoljak fel a labukat. Hasznos lehet a gyakori séta az
esti 6rakban, amikor a levegd mar kissé lehiilt. Kellemes és hasznos is egyben a strandolas,
vagy ha ez nem lehetséges, egy lavor hiivosebb viz is jo szolgélatot tehet. Ezek segitségével a
trombozisveszEély csokkenthetd, ami ugyancsak fennall a kanikuléban.

Vamos Magdolna
egészségligyi auditor



