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Hosegre felkeszilni!

Bar idén is megtapasztalhattuk a 30 foknal melegebb nyarat, valddi héségre

csak ezentul szamithatunk. Kanikulaban a napi 2 liter folyadék sem elég egy

felnétt szervezete szamara, de a napozast is jobb, ha mellézzuk.

FORRAS: PEXELS.CO

A nagy kanikulaban keriiljiik a napozast. A napfiirdézést inkabb a kora délel6tti és a késé délutani orakra hagyjuk

ajas Timea kolozsvari hazi-
‘ ’ orvos adott tanacsokat la-
punk olvasoinak a nyar kony-
nyebb elviselésére. Egy felndtt-
nek altaladban napi 2-3 liter folya-
dékra van sziiksége, de nagy me-
legben ennél tobbet kell fogyasz-
szunk. A szénsavas italok azon-
ban forrésagban nem oltjak hosz-
szu ideig a szomjat, inkabb csap-
vizet, szénsavmentes asvanyvizet,
teat igyunk. A legjobb, ha szobaho-
mérséklett italt fogyasztunk, mert
a jéghideg és a forro italok megter-
helhetik a szervezetet. Az orvos-
no felhivta a figyelmet arra is, hogy
a gyerekekre kiilondsen veszé-
lyes lehet a hdség miatti kiszara-
das: mindig legyen a sziiloknél viz,
rendszeresen itassak a gyereke-
ket. Az id6s embereknek is jobban
oda kell figyelniiik: mivel hajlamo-
sabbak a kiszaradasra, idoskor-
ban akkor is fokozatosan kell in-
ni, ha nem szomjas az ember. Sen-
ki ne tegye probara magat a napon:
kanikuldban igyekezziink reggel
és este, esetleg késo délutan elvé-
gezni a bevasarlast, egyéb teen-
doket, napkozben maradjunk hu-
Vs, zart helyiségben. Kora reggeli
szelloztetés utan zarjuk be az ab-
lakot és sotétitsiik le a szobat, ke-
riiljiik a tomegkozlekedést vagy a
hosszas sorban allast a hoségben.

Vegyiik komolyan
a figyelmeztetéseket

Sulyos esetben a napszuras halalt
is okozhat, ezért ne tartozkodjunk
sokat tliz6 napon, és olyankor vi-
seljiink kalapot, kendét. A hoguta a
szervezet homérsékletének emel-

kedése mellett a holeadas zava-
ra miatt kovetkezik be: a testiink
ilyenkor nem képes leadni a feles-
leges hot, ezért tulmelegszik. Ha
ugy érezziik, tulheviiliink, a hideg
vizes borogatas mellett az is segit,
ha langyos vizbe tessziik a 1abunk.
Egyéb bels6 szerveink mellett ke-
zelés nélkiil sulyosan karosodhat
az agyunk, igy a legjobb modszer a
megel6zés, de hdgutagyanus sze-
meély esetén azonnal hivjunk men-
tot, és kdzben hitsiik le az illetd
testét. Napszuras esetén a fejfajas,
hanyinger, kabultsag mellett a be-
teg keriili a napfényt, sulyos eset-
ben a testhomeérséklet 39-40 fokra
is felugorhat, csecsemok esetében
a jellegzetesen visito siras, a ku-
tacs fesziilése és elédomboroda-
sa észlelhetd. A legfontosabb teen-
do, hogy arnyékos helyre, célsze-
rien hivos helyiségbe jusson a be-
teg, tegyiink a tarkojara hideg vi-
zes borogatast, fekiidjon megemelt
felsotesttel 30 fokos szdgben, és
apro kortyokban fogyasszon hiivos
folyadékot, lehetoleg vizet és soha-
sem alkohol- vagy koffeintartalmu
italt, ugyanis ezek gyorsitjak a fo-
lyadékvesztést. Enyhe esetben ott-
honi, két-hdrom napos agynyuga-
lom javasolt hiivos, fénytol védett,
esetleg sotét szobaban, de ha a tii-
netek nem javulnak vagy rosszab-
bodnak, mindenképpen korhazi
kezelés sziikséges.

A hideg zuhany nem megoldas

Napjainkban az elvékonyodott
Ozonréteg mar nem tudja kelloen
megszirni a karos UV-sugarakat.
Az UV-B sugarak foleg az eritémak

kialakulasaért, mig az UV-A sugar-

zas a bor korai dregedéséért, ran-
cosodasaért és maradando folto-
sodasaert felelos. Az UV-B-re elen-
gedhetetlentil sziiksége van szer-
vezetiinknek, e nélkiil nem kép-
z6dne megfeleld mennyiségt D-vi-
tamin, ugyanakkor az ellenérizet-
len mennyiségben érkezo sugarak
sulyosan roncsoljak a DNS-t, ami
borrakhoz vezethet. Ha ragasz-
kodunk a napflird6zéshez, a késo
délutani vagy kora reggeli orakat
valasszuk magas faktorszamu ve-
dokrém haszndlata mellett. A ho-
séget nehezen viselok vasarolhat-
nak mentolos 0sszetételd, leégés
utani testpermetet, amelyet a hat-
ra, mellkasra, nyakra és csuklora
spriccelve kellemesen lehtithetik
magukat. Zuhanyozzunk patak-
langyossagu vizben, kanikulaban
naponta akar tébbszor is. A hideg
zuhany nem megoldds: bar az el-
s0 pillanatokban lehtt, de élénkiti
a vérkeringeést, ezaltal ujra megnd
a testhomeérséklet. Viseljlink vila-
gos szint, pamuthdl, lenbdl késziilt
lezser ruhanemt, ha pedig ki kell
menniink a htivosbol, mindig le-
gyen nalunk egy palack jeges vagy
fagyott viz, amelyet a tarkonkra
és a csuklonkra téve megelozhet-
jlik a hogutat. Viz helyett megtolt-
hetlink egy pamutzoknit rizzsel
és azt is lefagyaszthatjuk, a rizs
ugyanis sokaig megorzi a htivossé-
gét. Akdr hideg, akar meleg, a kri-
zantémtea kozismert testhomeér-
séklet-csokkentd hatasarol, boro-
gatasként pedig a melegkiiitésekre
is kivalo gyogyir.
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A kolozsvari

Phoenix

Konyvesbolt

sok szeretettel virja
az olvasaskedveldket.
Cimiink:

Deak Ferenc
utca (B-dul Eroilor)
22-es szam,
bent az udvarban.

Nyitva tartas:
hétf6-péntek: 10-18 6raig
szombat: 10-13 6raig.






