Kozeledik a nyar! Vigyazzunk a meleg klimaval ﬁﬁéfﬁgg("i"_ 2 :

b t . k ! RS l;
etegsegekre w‘::y U

Az egészséges emberi szervezet néhany nap alatt alkalmazkodik a
hémeérséklethez. A trépusi klimahoz valé alkalmazkodast eldsegiti a
oltozkodeés (szellés, pamut holmi), taplalkozas (konnyu, kis mennyiségu
alkohol kertilése) és életmod (déli szieszta). Mdr otthon elkezdhetjlik hozzdszo
szervezetiinket a meleghez forré filirdbkkel és szaundzdssal.

A meleg ellen szervezetiink parologtatassal (izzadassal) védekezik. A tartos izzadas
folyadék- és sovesztéssel jar. A vér bestriisodik, ami megterheli a vese és a sziv
munkajat. Ha magas a levegd paratartalma, a bérrél nem tud elparologni a veriték
és a szervezet talhevilhet.

A folyadékhianyt fokozhatja még az egyidejli megerdlteté mozgas, a felgyorsult
légzés, a hanyas és a hasmenés is. Szivbetegeknél, magas vérnyomdsban-,
pajzsmirigy tulmukddésben és mucoviscidosisban szenveddéknél, dohdnyosokndl
hamarabb jelentkezik a keringési zavar!

A folyadékhianyos allapot tiinetei: a gyengeség, hanyinger, fejfajas, szédulés és a
kis mennyiségli sotét vizelet. Sulyosabb esetben zavartsag, eszméletvesztés, sokk
léphet fel.

Hogyan tudja az izzadassal elvesztett folyadékot és sokat potolni?

° mindig t6bb vizet igyon, mint amennyit kivan, a szomjusag nem jelzi a valodi
folyadéksziikségletet ~

° fogyasszon sos ragcsalnivalokat

° igyon izotonias italokat I

° izotonias oldatot készithet: 1 pof zbc")l, fél teaskanal sobol és 3-4

teaskanal cukorbadl,
° kerulje a koffeintartalmu italokat és az alkoholt vizhajté hatasuk miatt!

A ho okozta rosszullét: héguta

A szervezet hdszabalyozo rendszerének Osszeomlasat jelzi, ha az izzadas hirtelen
megszUnik, a bdér kipirul, erés szivdobogasérzés lép fel, a légzés zihalova valik. Az
idegrendszer karosodasat jelzi a zavart tudat és a bizonytalanna valé mozgas. A test
hémeérséklete elérheti a 43-44 C fokot, ami mar az életet veszélyeztetd allapot.

Teendok tulheviilés esetén:

° el kell kezdeni a test htitését: arnyékos helyen, nyugalomba kell helyezni a
beteget,



° felesleges ruhaitol meg kell szabaditani, vizes ruhaval attérdlni, esetleg
nedves lepedébe csavarni,

° legyezovel, ventillatorral lehet még htiteni,

) eszméletnél 1évokkel gyakran, kis mennyiségl folyadékot és izotonias
oldat kell itatni.
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