Nyari egészségvédelem

A nyar nemcsak a strand, a szabadsag, és a kanikula ideje, hanem az egészségiik megé6rzése

szempontjabdl a fokozott odafigyelésé is. Ha nem szeretnénk, hogy kellemetlenségek sorozata érjen

benniinket ebben az iddszakban, ajanlott az aldbbiakra odafigyelni, és megel6zni a problémak

kialakuldsat.
Esszer(i napozas

A napozds alapvetéen egészséges
folyamat, a D vitaminra
elengedhetetlentl sziiksége van a
szervezetlinknek,

immunrendszeriinknek. Viszont ha nem
kell6 koriltekintéssel végezziik, akkor
komoly kockazatot rejt magaban. A
legfontosabb, amit be kell tartanunk, az
a fokozatossdg, és a mértékletesség.
Mint tudjuk, a magas UV sugdrzas
nagyon gyors, és fajdalmas leégéshez

-

vezet, hosszu tavon pedig er6sen megnodveli a bérrak kialakuldsanak esélyét. Tévhit, hogy ha napozas
el6tt szolariumba jarunk, akkor batran a napon tolthetlink mar els6 alkalommal is hosszu 6rdkat. A

szolarium, és a természetes napfény kozott jelentds a kilonbség, hidba szereztlink mar napozas el6tt
barna bdrszint, az els6, gondatlan, tulzdsba vitt napozds utan ugyanugy leég, kivorosodik,
felhdlyagosodik és lehamlik bériink. Ha lehet, 11 és 16 d6ra kozott ne tartdzkodjunk az erGs

napsltésben, vagy ha mégis, akkor magas faktorszamu, j6 mindségil napvédé készitményeket
haszndljunk. Fontos tudni, hogy a napozds megkezdése el6tt 23-30 perccel érdemes felkenni a
bériinkre a fényvéd6 krémet, mivel ennyi id6re van ahhoz sziiksége, hogy felszivddjon, és kifejtse

hatasat.

Fokozott folyadékbevitel

A nydri héségben nem szabad
kénnyedén venni a
folyadékbevitel fontossagat, és
nem csak a folyadék
mennyiségén, hanem a
milyenségén is legaldbb
ekkora hangsuly van. Keriiljuk
a cukros, mesterséges
GditSket, részesitsiik elényben
a csapvizet. Ha valaki izesitve
szereti, a bolti Gdit6k helyett
készitsen hazilag  frissitd
nedlket, friss gylimolcsok,
citromfd, menta
felhasznélasaval. igy nem csak



finom, de olcso és egészséges innivaldhoz juthat. Készithetlink hazilag jeges tedt is, igy garantaltan
adalékanyag mentes italt kaphatunk. Nydron legaldbb 3 liter folyadék bevitele sziikséges. A viz
mellett fogyasszunk lédus gyimolcsoket, de készithetink turmix, vagy gylmolcscentrifuga
segitségével egészséges zoldségleveket is.

Kullancsveszély

Az enyhe tél miatt szinte egész évben
taldlkozhattunk kullancsokkal, a nyari
id6szakban ez a veszély fokozddik.
Nem csak az erd6ket, mezdket jarva
kell tartanunk a kullancsoktdl, hanem
egyre tobbszor a varosi parkokban,
ligetekben is  el6fordulnak. A
legfontosabb itt is a megel6zés, ha
kirandulni  megylink,  haszndljunk :
kullancsriaszté  készitményeket. Ha KULLANCSVESZELY!

mégis sikerllt Osszeszednink egy 3
kullancsot, legylink koriltekint6ek az eltavolitdsakor. A fert6zést okozé Lyme baktérium a kullancs
potrohaban taldlhato, igy kiszedéskor nagyon fontos, hogy a kullancs testét ne nyomjuk 6ssze, mert

igy ,visszapumpaljuk” a bériink ald a fert6z6 anyagot. Célszer( a gyégyszertarbdl beszerezni egy erre
a célra készitett csipeszt, amivel anélkil tudjuk eltavolitani a kullancsot, hogy 6sszenyomnank.

Napszuras felismerése

Ha tul sok id6t toltottiink védelem nélkil a napon, bizony fenn all a napszuras veszélye. A napszurdst
tobbnyire kdzvetlen napsugdarzas okozza, ami az agyhartya ingerléséhez vezet, ami rendszerint egyitt
jar az agy megduzzaddsaval és az agyi nyomas emelkedésével. A napsziras a kovetkezd tiinetekrdl
ismerhet6 fel: fejfajas, hanyinger,
szédulés, faradtsagérzet,
gyengeség, esetenként
héemelkedés. Ha ezt tapasztaljuk,
azonnal arnyékos, h(ivds helyre
kell vinni a beteget, lehetSleg egy
hlivoés szobaba, és fektessuk le. A
lazat gyogyszerrel enyhithetjiik, a
homlokara tegyiink vizes
borogatast. Ha nem mulnak a
tlinetek, mindenképpen javasolt
orvoshoz fordulni. A csecsemdkre,
kisgyermekekre, id6sekre mindig
forditsunk fokozott figyelmet, keruljik el a kozvetlen napsugdrzds okozta problémak kialakulasat.




Tulzott energia bevitel elkeriilése

Nyaron minden feltétel adott ahhoz, hogy megteremthessiik a szervezetiink energia egyensulyat, de
ehhez néhany alapelvet be kell tartanunk. ElGszor is hasznaljuk ki azt, hogy bdGségesen all
rendelkezésiinkre friss zoldség és gyimolcs. A téli hénapokban megszokott rizs és burgonya helyett
koretként amikor csak tehetjik, kinaljunk silt, parolt, grillezett z6ldségeket, de a zoldségfélék, pl.
z6ldborso, sargarépa, kaposztafélék, paprika, paradicsom, uborka nyersen torténé fogyasztasa is
jotékony hatdssal bir szervezetiinkre, anyagcserénkre, és kell6 vitaminmennyiséggel 6rvendezteti
meg a téli ,bojtélés” utdn immunrendszeriinket. A magas cukor és sdtartalmu ételek, valamint az
alkohol folyadékot vonnak el szervezetiinktdl, ezért ezek fogyasztasat lehet6ség szerint keruljlk,
valamint mérsékeljiik a nehezen emészthetd,
zsiros, terheld ételek fogyasztasat is.

Kiméljiik a szervezetiinket

Bar nem minden esetben tehetjik meg, de
amennyire  csak lehet, kiméljik a
szervezetlinket. Ha lehet&séglink van r3,
csokkentslik a szervezet terhelését, ha fizikai
munkdat végzink, iktassunk be gyakrabban
pihenGid6t, és ezzel egyltt noveljik a
folyadékbevitelt. Ha sportolunk, lehet6leg a
kora délel6tti, vagy esti ordkra id6zitsiik a
szabadban torténd sportolast, hiszen a
kanikuldban felesleges kockazatnak tessziik ki
a szervezetiinket egy meger6ltet6 mozgassal.




