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Meleg leves vagy hidegviz k

Magyarorszagon mar mult
héten voros riasztast ad-
tak ki a héség miatt, Spa-
nyolorszagban és Portuga-
lidban éppen 40 és 50 fo-
kos tikkaszté augusztus

szerint a kanikula minket
sem fog elkerulni, ajanlott
tehat felkészulnira.

hdség miatt mar az MTI is ko-
A-‘zflt egészsegiigyi tanacsokat:
ég a forrd évszak kedveloi-
nek sem art odafigyelni és megel6z-
ni a bajt. Hoguta vagy erésebb nap-
szuras esetén ugyanis maradando
karosodast is szenvedhet a szerve-
zetlink. Mindenképpen figyeljiink a
testiink vészjelzéseire. Ha nagy me-
legben fejfajast tapasztalunk, gyor-
sul a szivverés, esetleg szédiiliink,
azonnal menjiink hiivosebb helyre és
igyekezziink a csuklora, tarkora tett
htvos, de nem jéghideg nedves ruha-
val lehiteni a testlinket. Bar sokan
viszolyognak az izzadastol, kaniku-
laban ez a kivalasztddasi folyamat
csak elonyilinkre valik, ugyanis igy
tud lélegezni a bériink és az izzad-
sagon keresztiil a testiink leadja a fo-
losleges hot — megeldzve igy a hogu-
tat. Jobb, ha ilyenkor keriiljiik az eros
izzadast gatlok hasznalatat.
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Nagy héségben fogyasszunk konnyii ételeket, salatakat, mert a nehéz ételek a telitettséget és melegérzetet is fokozzak

Keriiljiik a nehéz ételeket

Az izzadas miatt azonban sok vizet
veszit a szervezet, igy a kiszaradas
miatti rosszullét elkeriilése érdeke-
ben igyunk sok folyadékot. Nem fel-
tétleniil kell mindig a hidegviz fo-
gyasztasara torekedniink, a langyos
tea vagy meleg leves hatasara pél-
daul konnyebben kezdiink izzadni.
A sok testnedvkibocsatas azonban
nemcsak folyadékvesztéssel jar, de a
sziikséges s0 is tavozik a szervezet-
bol, igy enyhén sos ételekkel igyekez-
ziik azt potolni. Fogyasszunk kony-
nyu ételeket, a zsiros fogasok ugyan-
is nehezitik az emésztést, és nem-
csak a telitettség-, de a melegérzetet
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is fokozzak. A szabadlevegon torté-
nd sportolast hagyjuk ki a kanikula-
ban, vagy legalabbis varjunk vele es-
tig, amig lehtl a levego.

Nyéaron sokan kedvelik a beht-
tott alkoholos italok fogyasztasat, de
nagy melegben arra is vigyazni kell,
hogy az alkoholfogyasztas lassitja a
keringést és noveli a so-, illetve viz-
veszteséget. Ezért a hideg sor, koktél
utan potoljuk a folyadékot egyszeri-
en vizzel. Korabbi lapszamainkban
is hangsulyoztuk, a napozni szeretok
mellozzék a szeretett tevékenyseéget
a forrd napstitésben a karos, erés UV-
sugarzas miatt. Napjainkban, aki te-
heti, felejtse el a napozast, az egész-
séges D-vitamin napfény altali bevi-

telére inkabb kora nyaron és tavasz-
szal torekedjiink. Kanikulaban min-
denképpen a hiivos, arnyékos, szel-
16s helyet keressiik.

Nem mindegy, mit iszunk

Egyre tobbszor olvasni napjainkban a
korabban bevalt praktikak ellen szo-
16 érveket: orvosok szerint példaul,
bar jol eshetnek a jeges italok, de le-
allithatjdk az emeésztést, igy inkabb
csak enyhén hideg, langyos inniva-
16t fogyasszunk, amelyek a test bel-
s0 hojét csokkentik. Szamos novény-
féle bir hiisitd hatdssal, ha levet, teat
készitlink beldle: kanikulaban ajan-
lott a bodzavirag, borsmenta, fodor-
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menta, citromfu, eperlevél, ezerjofa,
édeskdmeny, golgotavirag, kamilla,
koromvirag, levendula, malyva, or-
bancfl, utif, de a zsalya, gyombér
vagy csipkebogyo melegito hatasu. A
hideg tej, joghurt és savanyu tej szin-
tén segit, ahogy az édes almabol, kor-
tébol, édes bogyos gylimolesokbol,
granatalmabdl, gorogdinnyébdl, sar-
gadinnyébol késziilt levek is. Az erd-
sen sds, savanyu, csipds és pikans
izeket keriilni kell ilyenkor, azok
ugyanis beliilrol fatik fel a testet.

Kerékparosok segitségével veg-
zett kisérletek bizonyitottak: azok
a bringasok, akik tudtak, hany fok-
ban tekernek, gyengébben teljesitet-
tek, mint azok, akiknek nem mond-
tak meg, hogy éppen milyen rekkeno-
ségben kerekeznek. Tehat ne bamul-
juk folyton a hémérot!

Egeési sériiléseket szenvedett ka-
tonaknak ugy enyhitették a fajdal-
mat, hogy téli tajakon készitett fel-
vételeket nézettek veliik. A YouTube
videdmegoszté nemcsak a tenger-
parti, de a télen késziilt kornyezet-
felvételekben is gazdag, kanikulaban
ezért sokan alkalmazzak ezeket az
ugynevezett ambience videokat.

A jéghideg zuhany nem megoldas:
a langyos, patakmelegségli viz sok-
kal elonyosebb a hdségben. A hideg-
viz ugyanis hirtelen lehiiti a testet,
amely a zuhanyzdas utan par perccel
csak nehezebben tud alkalmazkod-
ni a tikkaszt6 levegohoz. Tulheviilés
esetén is a szervezet fokozott lehtité-
se legyen a cél, a hirtelen jéghideg bo-
rogatassal konnyen erds sokkot kap-
hat a test.
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