FONTOS TANACSOK HOSEG IDEJERE

. A nagy melegben sok folyadék fogyasztasa ajanlott a kiszaradas megel&zése
érdekében, azonban az alkohol, valamint a koffeintartalmu italok fogyasztasa kertlendd.
Krénikus vesebetegségek és sziv- érrendszerei megbetegedés esetén a folyadékbevitel

mértékét mindig egyeztetni kell a kezel6orvossal!

. 11.00-15.00 éra kozott semmiképpen nem ajanlott a tiz6 napon tartézkodni. A leégés
elleni védelem megdfelel6 Oltozkodéssel és napvédd készitmények alkalmazasaval érhetd el.
A legmelegebb érakban javasolt arnyékban tartézkodni. A szabadban végzett sportolast is
korlatozzuk a reggeli vagy kora esti orakra! A kanikulaban jelentés izommunkat végzdk

testhémeérséklete akar 39°C-ra is emelkedhet, ami jécskan a laz tartomanyaba esik.
. Ne hagyjunk kisgyermeket, allatot bezart, vagy alig szell6z6 gépkocsiban!

. A szobahdmeérsékleten tarthatd gyogyszerek fénytdl védett helyen tarolanddk. A nagy
melegben célszerii a gyogyszereket hiitében tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a dobozra. A
héség ideje alatt jelentkezé tlnetek esetén javasoljuk, hogy haladéktalanul keressék fel
orvosukat, a rendszeresen gyogyszereket szed6 betegek kérjék ez lgyben kezelborvosuk

tanacsat.

. Napkdzben a magas hémérséklet miatt az ablakok zarva tartandéak. Fuggony vagy
egyeb sotétitd hasznalata csokkenti a lakas belsé helyiségeinek tulzott felmelegedését.
Lehetbleg éjszaka szell6ztessen. Kapcsolja ki a nem fontos elektromos készulékeket (még a

vilagitast is).

. Ha van lIégkondicionald berendezése, ennek mikodtetése idején tartsa csukva az ajtét
és az ablakot. H6hullamok idején, amikor a kiilsé hémérseéklet 35-39°C kodzotti, az idealis belsé
hémérséklet 28°C korlli — nem javasolt a tulzott Iégkondicionalas. A ventilator szaritja a
levegbt, ezért hasznalata csak rovid ideig javasolhaté. Felhivjuk a figyelmet a légkondicionaldk
hasznalata soran az alacsony hémérséklet és ventilator nagy fokozatra val6é beallitasanak
veszélyeire is. Tébb 6ran keresztll a hideg léghuzatban valé tartézkodas léguti, fllészeti

tineteket, fejfajast, egyéb szervek megbetegedését okozhatjak.

A kanikulai meleg, a tartésan magas hémérséklet karosan befolyasolja az egészségi allapotot,

kedvez6tlenll hat mindenkire, de els6sorban az idések korében okozhat sziv-, érrendszeri



panaszokat, tineteket. Ha a szervezet nagyon felmelegszik, a test minden lehetséges médon
megproébal hét leadni a kérnyezetének. H8ségben a bér erei az egész testfellleten kitagulnak,
s hogy legyen elegendd vér, ami ki is tolti ezt a hatalmas értérfogatot, a sziv fokozza
teljesitményét, megndvekszik a perctérfogat. Az izzadsagmirigyek gondoskodnak a bér
nedvesen tartasardl, a nedvesség elparolgasa pedig hatékony hiitést biztosit. igy aztan
naponta legalabb fél liter folyadékot veszitlink, extrém forrésagban akar 3-5 liter izzadsagot is
el tud parologtatni az ember. A kanikula idején mindenkinek ugyelnie kell a fokozott
folyadékbevitelre, akar a szokasos folyadékmennyiség tdbbszoérésére is szikség lehet. A
folyadékpodtlas mellett a sépétlas is szlkséges. A szomjusag legfébb ingere és kivaltoja a
testfolyadékoknak a kelleténél nagyobb sotartalma, és nem a folyadékhiany, igy kdonnyen
elmulasztjuk elfogyasztani a még hianyzé vizmennyiséget és az ezzel aranyos soO
szlkségletet. Nagyon fontos tehat, hogy egy kiadds izzadas utan az asvanyi sokat is potoljuk,
kaldnben lassabban hagy alabb a kinzé szomjusag. Ezért oltja jobban a szomjat az enyhén

soés ital, leves, mint a literszadm megivott csapviz.

A nagy héség fokozottan terheli meg az id6sebb, szivbeteg emberek szervezetét. llyenkor a
gyogyszer bevételének elmulasztasa sulyos, akar életveszélyes kdvetkezmeényekkel jarhat.
Nagyobb ilyenkor a koérnyezet felel6ssége is. Nem art, ha a héség idején kicsit jobban
odafigyelink a csaladtagjainkra, ne restelljiink rakérdezni, hogy bevette-e a szokasos
gyogyszereit. A nagy melegben a fokozott veritékezéssel a szokottnal sokkal tobb sét veszit
szervezetunk. A vizhajtdk egy része a vizelettel egyutt nagy mennyiségi kaliumot is kihajt a
szervezetbél. A megfelel6 sébevitel elmulasztasa tobbek kozott izomgoresoket, a szivben
ingervezetési zavarokat, szivritmuszavart idézhet el6. Az elbirt gydgyszeradagokon a
kezel6orvos kuldn utasitasa nélkul azonban ne valtoztassanak, inkabb keresse fel a beteg
kérdéseivel a kezel6orvosat! Zuhanyozzanak naponta tObbszdr is langyos vizzel, nagyon
fontos a szervezet tulmelegedésének megelézése. Megfelel viselkedéssel, dltdzkddéssel,

taplalkozassal csdkkenthet6k a rosszullétek!



