K inikule

/7

W P 5 1 '|'
IGY VISEL P EE
ANYAR LEGNEHEZEBB IDOSZAKA A
RANIKULA, MARPEDIG EGYRE INKABB
BOVELKEDUNK EBBEN AZ IDOJARASI
FORMABAN. FONTOS, HOGY EZ AZ IDOSZAK
IS REDVEZO LEGYEN SZAMUNKRA, EHHEZ

AZONBAN SZUKSEGES BETARTANUNK
NEHANY SZABALYT.
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HIDRATALTSAG

Els6 helyen emlitendé a megfelelé
mennyiségU folyadék fogyasztasa. lit is
a viz a legfontosabb, hisz szervezetiink
65-70%-a ebbdl all, vagyis testlnk ki-
egyensulyozott mikdédéséhez ez az
anyag elengedhetetlen. Semmiképp sem
szabad megvarnunk, hogy szomjasak
legytink (amikor a szervezetink jelez),
hanem napi 2-2,5 liter vizet egyenlete-
sen elosztva kell fogyasztanunk. Kani-
kuldban ennek akar a tdbbszdrosére

is szlikségunk lehet. Fontos figyelnink
az idésekre és a gyerekekre, mert 6k
gyakran elfelejtenek inni. Nemcsak a
folyadék mennyisége, de a mindsége is
rendkivil fontos ebben az idészakban.
Erdemes alacsony asvanyianyag-
tartalmut valasztani, de tehetlink bele
citromot, uborkat, mentat, amelyeknek
hlsité hatasuk van. A cukros, szénsavas
Udit6ket keruljik, ne igyunk alkoholt,
kavét is jegeskavé formajaban inkabb.
Lefekvés elétt 6t-hat 6raval mar ne fo-
gyasszunk alkoholt, mert kedvez6tlendl
befolyasolja az alvast (REM-fazis, mély
alvas). A gyégyndvény- és gyimolcsteak
langyosan vagy hidegen kellemes (dit6k
lehetnek. Barhova megytink, mindig
legyen nalunk viz! Lakéasban, autoban,
munkahelyen; igy biztos nem felejtiink
el inni. Kanikulaban nem javasolt jeges
folyadék fogyasztasa, mert ez lelassitja
az emésztést. A folyadék hémérséklete
csak par fokkal legyen alacsonyabb
testlinkénél, viszont nem elvetendd akar
meleg italok fogyasztasa sem.

ELETMODVALTO

DR. KIRALY TUNDE
Eagle Manager
Csaladdorvos

ETKEZES

Taplalkozasunknak is alkalmazkodni
kell a megnévekedett hémérséklethez.
Célszer( el6nyben részesiteni a kdny-
nyen emészthet6 ételeket. A fliszeres,
silt, nehéz, megterhel6 fogasokat most
el kell felejteni. llyenkor a csdkkend
étvagy is jelzi, hogy a szervezetnek
kisebb adag ételre van sziksége.
Nagy melegben napi kétszeri étkezés
elegendd: délel6tt és kora délutan.
Fogyasszunk halat, sovany hasokat,
sok zbldséget idény szerint, lehetdleg
nyersen. A jégsalata 96%-a viz, igy
belllrél hidratalja a testet. A paradi-
csom szintén j6 valasztas, hiszen
Iédus, és likopintartalma miatt még a
bérre is j6 hatassal van.
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ELETMODVALTO

Az uborka magas viztartalma miatt
ultrafrissitd, hidratal6 zéldség. Na-
gyon finomak és hisitéek a gyimol-
csok is lehltve, gyimdlcslevesek,
smoothie-k formajaban. Kival6é hatasu
a cseresznye, dinnye, sz6l6, mang6
is. Klénbdz6 gyogyndvények is jok
lehetnek; menta-, citrom-, kamilla-,
hibiszkusztea formajaban. Kerljik a
gyorsan romlando ételek fogyasztasat,
ugyeljink a megfeleld higiéniara!
Gondoskodjunk ételeink megfeleld
hitésérdl is! Az alkoholmentes kokté-
lok, gyiimoélcsfagylalt is kellemes lehet
a nagy héségben.

NAPOZAS

A napfény j6tékony hatast az emberi
szervezetre, j0 D-vitamin forras, de
az UV-sugarzas kéaros hatasaitol
ovnunk kell magunkat. llyenkor ne
tartozkodjunk a napon 11 és 15 6ra
kozott (raadasul a vizparton kevésbé
érezziik a forrésagot). Mindenképp
hazoédjunk be a lakasba, klimatizalt
térbe, de a helyiség vagy auto
hémérséklete és a kinti hmérséklet
k6zott ne legyen 10 Celsius foknal
nagyobb kilénbség!

Rendkivil fontos bériink védelme,

de nemcsak strandolas alkalmaval,
hanem a napi kint tartézkodasunk
soran is, legyen az akar csak egy séta
is. Ha vizparton téltjuk a kanikulai
napokat, ne tartozkodjunk sokat

a vizben, lehetbleg huzodjunk be
arnyékos helyre! Nagyon figyeljink a
fényvédokrém tébbszéri hasznalatara,
amelynek hatasa kb. 30 perc

alatt alakul ki. Ha sokat vagyunk
vizben, gyakrabban hasznaljuk! Ne
feledkezziink meg a szank védelmérél
sem!

Ne hasznaljunk sok sminket, mert

bériink nem tud megfeleléen lélegezni.

Verejtékezéssel mintegy napi fél
liter folyadékot parologtatunk, amely
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kanikulaban megtébbszorozédhet,
mivel szervezetlnk igy képes a
hészabalyozasra. Semmiképp ne
akadalyozzuk ezt a természetes
folyamatot, ne hasznaljunk példaul
aluminiumso6-tartalmi dezodorokat,
mivel ezek megzavarjak a
veritékezést.

Itt emliteném meg, hogy utébbival
fontos asvanyi anyagokat (natrium,
kalcium, kalium, magnézium)

is veszitlink, ezek potlasa
elengedhetetlen.

VITAMINOR

Nyaron is feltétlendl fontos szerve-
zetlink szamara a megfeleld vitamin-
pétlas, mivel az altalunk fogyasztott
z6ldségek és gyimdlcsdk nem tar-
talmazzak azt a mennyiséget, amely
fedezné a sziikségleteinket. A Iényege-
sebb vitaminok kdz6tt emliteném a
C-vitamint, amelynek szerepe van az
anyagcsere-folyamatokban, hiszen
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nagyon fontos enzimek
alkot6eleme. Az A-, D-
vitamint, hiszen ezek-
nek fontos funkciéjuk

van a boér épségének
megdrzésében. Nyaron
a fokozott igénybevétel
miatt még inkabb szlksé-
ges ezek megfelel6 potlasa
akar jol megvalasztott étrend-
kiegészitOkkel.

OLTOZRODES

Kéanikuldban a ruhazatunk legyen
lenge, lehetbleg pamut és vilagos
szinU. A szintetikus anyagbol

készilt ruhak nem szell6znek,
megakadalyozzak a megfelelé
péarologtatast. A pamutnak jobb a
nedvszivo képessége, a vilagos anyag
pedig kevésbé nyeli el a napsugarakat.
Lehetbleg viseljlink kalapot, sapkat
fejbdriink és idegrendszerlink védelme
érdekében. Ejszakai alvashoz is pamut
haléruhat hizzunk, takar6 helyett pedig
célszer(ibb és elegendd lepeddvel
takarézni.

SPORT

A mozgast nem szabad nélkulézniink
ebben az idészakban sem, azonban
célszerl reggel és este végezni. Ne
feledkezzilink meg ekdzben sem a
megfelelé bérvédelemrdl és a folyadék
pétlasardl. Szerencsésebb elényben




részesiteni ilyenkor a vizi sportokat,

vagy akar a tarazast egy hivésebbnek

tlin6 erdében. Ha nehezebb sportot
Gzunk, érdemes ésszerisiteni a
gyakorlatokat. A héségben valo

sport intenzivebb és megterhelébb

a szervezet szamara az atlagos
mozgasnal, ezért érdemes az edzési
id6t felére vagy akar harmadara
csOkkenteni. Amennyiben lehetséges,
a fizikai munkat is fogjuk vissza!

REGENERALODAS

Testlink hiitésérél a napi tobbszori

langyos vizes zuhanyozéassal gon-
doskodhatunk, jé lehet a vadli és

labfej hideg vizzel val6 lemosésa.

' Erdemes tébbszér hideg vizzel

‘ megmosni az orrot, a ful tovét,
' benedvesiteni a csuklokat, a
' térd-és konyokhajlatokat vala-

|

mint vizes ruhat helyezni a tarkéra.
Célszer( otthoni pihenésiink soran
labainkat felpolcolni, és talpunkkal
teniszlabdat guritgatni, ezaltal a

reflexzonak aktivalédnak, kevésbé
duzzad be, és lesz faradt a labunk.

A pihentetd alvas egyik feltétele,
hogy megfelelé hdmérsékleti
legyen a halészoba. Nagy meleg-
ben az a legnagyobb probléma,
hogy a lakéas éjszakara sem hil
le, ezért elalvéas el6tt célszer(i
lehdteni. Ha van réa lehetéséglnk,
hasznaljunk klimaberendezést,
amit lefekvés el6tt egy-két oraval
kapcsoljunk be, de éjszakéara ne
hagyjuk ugy! Napkézben soté-
titslink be, csukjuk be az ablako-
kat, a szell6ztetést kora reggel
vagy késd este végezzik el!

Ha tehetjlk, napkézben is probal-
junk meg pihenni, a déli népekhez
hasonloan sziesztazni. Erdemes
ugyanabban az idében lefekudni,
és legalabb hét 6rat aludni.
Ventillatort és klimat soha ne
iranyitsunk a testlinkre kdzvetlentl!

ROZLEREDES

H&ségben vezetni veszélyes és
kellemetlen is. llyenkor csdkken

a koncentracios képesség, né a
reakcioidd, fokozodik az ingeriltség,
az agresszivitas, megnd a baleset-
veszély.

Célszer( az indulas elétt a
felforrésodott autot kiszelldztetni,
roévid idére a klimat bekapcsolni.
Gyermeket és allatot soha nem
szabad autdban hagyni. Figyeljink
egymasra!

HA MINDEZEN
KISEBB-NAGYOBB
SZABALYORAT FI-
GYELEMBE VEVE
ELJUR A MINDEN-
NAPJAINKAT, MEG
A SZELSOSEGES
KANIKULAI
“RUTYA MELEG" IS
ELVISELHETOBB
LESZ SZAMUNKRA.
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