EGESZSEGTIPPEK NYARI KANIKULAI NAPOKRA

Ha napkdzben 30 fok feletti értéket mutat, igen magas hoé-stressznek vagyunk kitéve. Ha ez az
allapot napokon, vagy heteken keresztiil is eltart, azt kdnikulanak nevezik.

A kénikula nagy terhelést gyakorol szervezetiinkre.

A nagy meleg hatasa a szervezetiinkre:
faradtsag,

kimertiltség,

koncentracio csokkenése,
er6sodnek a gyulladasos folyamatok
rosszkedv, depresszio.

Az immunrendszeriink intenzivebb tdmadéasnak van kitéve, hiszen a melegben a kérokozok is
konnyebben szaporodnak, igy gyakran tapasztaljuk, hogy megfazunk, pedig nagyon meleg
van.

Mit tegyiink a kanikulaban?

Igyunk sokat!
Ha fejfajast, szédiilést, hanyingert, szdjszérazsagot érziink, mindenféleképpen igyunk
folyadékot, mert ezek tiinetei lehetnek a kiszadradasnak.

Szervezetiinknek legaldbb napi 4 liter folyadékra van sziiksége!

Mit igyunk?
e Csapvizet,
e asvanyvizet,
e gyiimolcslevet.

Mit ne igyunk?
o kavét,
e alkohol tartalmu italokat,
e cukros tomény italokat

Taplalkozzunk helyesen!



Ugyeljiink arra, hogy a féétkezések ne maradjanak ki étrendiinkbdl, mert faradtabbak,
ingerlékenyebbek lesziink és teljesitOképességiink csokken.

Mit egyiink?

sok gylimolcsot,
salatakat,

parolt zoldséget,
sovany husokat,
leveseket.

Mit ne egyiink?

magas cukor- és sotartalmu ételeket,
erds, csipds fliszeres ételeket

zsiros ételeket

A vacsorét a kora esti 6rékra iitemezziik. Ejszaka sokkal jobban tudunk aludni, ha konnyii
fogasokat fogyasztunk.

Ime egy j6 recept kanikulai vacsordra, ndlunk otthon nagyon bevdlt!

Turmixolj! — Gazpacho recept!

felkockazott paradicsom, kigyduborka, egy kevéske zoOldpaprika, paradicsomlé, kenyér,
fokhagyma, olivaolaj, citromlé, s, bors, hagyma apro kockéakra vagva
Eredetileg paradicsomlé nem kell bele, de sokkal jobb izl lesz vele, ezért nem érdemes kihagyni. A hagyma

kivételével mindent alaposan leturmixolunk és behttiink. Ha tal siirii lenne, tehetiink bele kevés vizet. Talalasnal
megszorjuk a hagymakockakkal. Tehetiink a levesbe jégkockakat is!!
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Fagyizaskor lehetdleg a gyliimolcsbol
késziiltet valasszuk. Fanyar,
savanykas iziik kellemesen hiisitd
hatas(, nem is szolva az
egészségligyi elonyokrol.




Korlatozzuk a szabadlevegén valé tartézkodast!

A Kora reggeli (6-10 oraig) és a kés6é délutani, vagy esti orakra
(17-22 oraig).

Napkozben arnyékos helyen probaljunk pihenni!

A hosszl hajjal rendelkez6k fonjak varkocsba a hajukat, vagy
krealjanak kontyot bel6le, igy nem fognak beizzadni és a hat is
szelldzhet.

Oltozkodjiink praktikusan és kényelmesen

Hordjunk kdnnyt, vilagos szinii, b6 szabast, pamut alapanyagl
ruhakat forré napokon! A nagy melegben felejtsiik el a sziik
toppokat, polokat, nadragokat, szoknyakat. Hordjunk inkabb
laza, konnyli lenvaszonbol késziilt felsorészeket, bdszaru vagy
rovid nadragokat, szellés bluzokat. Keriiljik a sotét szind,
fekete ruhat. Mezitlab cipében jarni kényelmes, de a lab
gyorsan megizzadhat. Akinek alkalmas a nyitott szandal
viselése, hordja azt!

Védjiik egészségiinket!
Ajanlatos naponta tobbszor hideg (nem jéghideg) vizzel
zuhanyozni, de a ldbak hideg vizben vald A4ztatisa is LI
felfrissiilést hozhat.

Ebben az id6szakban Ilehet6leg keriiljik a nagyon zsiros
testapolok és arckrémek hasznalatat, mivel ezek nehezen
szivodnak fel, megakadalyozzak, hogy a bor megfeleld
mennyiségll oxigénhez jusson.

A lehetéségekhez mérten alakitsuk ugy napi programunkat,
hogy a legkritikusabb idépontban, vagyis 11 és 16 ora kozott,
minél kevesebb id6t toltsiink a napon.

Nyari melegben a visszérbetegség is rosszabbodhat, ennek
elkeriilése érdekében, aki érzékeny, hasznaljon faslit vagy
gumiharisnyat, és semmiképp se logassa a labat. Uldmunkat
végz0, visszérbetegségre hajlamosak polcoljak fel a labukat.
Hasznos lehet a gyakori séta az esti 6rakban, amikor a levegd
mar kissé lehtilt.

Kellemes és hasznos is egyben a strandolas, vagy ha ez nem lehetséges, egy lavor hiivosebb
viz is j6 szolgalatot tehet. Ezek segitségével a trombozisveszély csokkenthetd, ami ugyancsak
fennall a kanikulaban.




