Hasznos Tanacsok Kanikula Idejére!

A meteorolégiai elérejelzések szerint a kovetkezdé idészakban sok-sok
napsutésre szamithatunk. Csapadék nem, vagy alig varhato, a légmozgas csak
zivatarok idején er6s6dik meg. Tobb napon keresztil igazi kanikula varhaté.

Kanikula idején fokozott 6vatossaggal, nagyobb odafigyeléssel csokkenthetd a
szervezet megterhelése, megelé6zhetdok a rosszullétek. Kiilonésen nagy
odafigyelést igényelnek a csecsemok, a kisgyermekek, az idések és a betegek.
A kovetkez6 tanacsok betartdasa hasznos lehet mindenki szamara a forré
napokban:

Az elsd és legfontosabb dolog, ami mindenkit érint: A FOLYADEKPOTLAS! A
legmegfelelébb a hideg asvanyviz, lehetdleg 3-4 liter elfogyasztasara torekedjunk, de
egyszerre ne igyunk sokat! Az idés emberek, és a gyermekek fokozottan ki vannak
téve a kiszaradas veszélyének, figyeljenek egymasra! Keruljuk a tiz6 napon valé
alkoholfogyasztast!

Az UV-sugarzas 11 és 15 ¢dra koOzott extrém magas, védekezés nélkul ne
tartozkodjunk huzamos ideig a szabadban!

Forré nyari napokon az idésebbek ne a legmelegebb dérakban tartézkodjanak a
szabadban.

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (példaul kutyat) zart, szell6zés nélkuli parkolo
autoéban!

Konnyd, vilagos szind, bd szabasu, pamut alapanyagu ruhat hordjunk forré napokon!

Csecsemoéket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessink! A babak kuléndsen sok
folyadékot igényelnek a szoptatason kivul is, mindig kinaljuk Oket tiszta vizzel, vagy
pici soét is tartalmazd, citromos teaval a szoptatas utan! Sose hagyjunk gyermeket
zart, szell6zés nélklli parkolé autdban, még arnyékban sem, mert par perc alatt is
50-60°C-ra tud felmelegedni az auto belseje, és a benne lévék hésokkot kapnak.

A héguta tunetei a voros, forrd és szaraz bér, a szapora pulzus, luktetd fejfajas,
szédllés, émelygés, zavartsag vagy tudatvesztés. Ha valakinél a fentieket
tapasztaljuk, hivjuk a ment6ket. Addig is, vigyuk arnyékba, permetezzink ra hideg
vizet.

A nagy kanikula a jarmlvezet6k szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek
tompulnak, a vezeték még inkabb turelmetlenebbek, indulatosak. Ha hosszabb utat
kell megtenni, érdemes két-harom o6ranként, vagy szikség szerint pihenét tervezni
és tartani.

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

Sziv és érrendszeri-, |€gz6-, tovabba mozgasszervi betegségben szenvedbék egyeddul
soha ne furodjenek!

Aki nem tud uszni, mély vizben ne hasznaljon felfujhat6 flirdéeszkdzt (Qgumicsdnak,
gumimatrac), azon lehetdleg ne aludjon el!
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