Nyari egészségvédelem

Nincs 0j a nap alatt és annyi minden természetesnek tlinik a mindennapok soran,
mégsem art felfrissiteni, mire érdemes figyelniink a nyari honapokban.

Az idei nyar kiilondsen bovelkedik fronthatasokban. A hideg és a meleg front
egyarant felerdsit bizonyos idegrendszeri tiineteket, mint példaul a levertség,
ingerlékenység, nyugtalansdg, alvaszavar, a reflexek lassuldsa, a
koncentraloképesség csokkenése ¢€s a fejfajas. Ezeket a tiineteket
csokkenthetjiik, ha megfeleld edzettségi allapotban tartjuk szervezetiinket.
Megfeleld vitamin- (C- és B-vitaminok) és asvanyi anyag (Cink, Magnézium)
potlas, konnyt ételek, elegendd folyadék (napi 2-3 liter j6 mindségli viz, gyogy-,
vagy gyumolcstea) fogyasztasa, rendszeres testmozgas ¢és pihentetd alvas segit
alkalmazkodoképességiink ndveléseében.

A konnyt ételek és az elegend6 folyadékfogyasztas azonban nem csak a frontra
érzékenyeknek fontos. Ugyeljiink arra, hogy a gyerekek a sziinidd alatt
egeszsegesen taplalkozzanak.

Ne engedjiik, hogy a reggeli a késon kelés miatt kimaradjon, hiszen akkor a napi
étkezési rend borul fel. Ha a tanév a rohandsrol szol, hasznaljuk ki, hogy a nyari
hénapokban tobb 1dé jut az egymasra figyelésre, teremtsiik meg annak a
lehetdségét, hogy minél tobbszor kdzdsen iiljiink asztalhoz.

Mindig legyen otthon friss zoldség és gylimolcs, amit a fOétkezések kozt
nassolhatnak a gyerekek. A fagyi vagy jégkrém, ill. egyéb édesség ne valtson ki
egy étkezést.

Figyeljlink arra, hogy a sok technikai kiityii hasznalata mellett sokat mozogjanak
¢s sok 1dot toltsenek a szabadban.

Engedjiik a gyerekeket unatkozni! Nem kell alland6an programokat szervezni
nekik, hiszen a ,,semmit tev0s” id0szakok engedik kibontakozni kreativitasukat.

Ha kiilfoldi nyaralast terveziink, nem art felkésziilnlink arra, hogy a mellett,
hogy a megszokottol eltéré gasztronomiai élményekkel talalkozunk, idegen
baktériumok, kérokozok is bejuthatnak szervezetiinkbe. Hogy ezek minél
kevésbé legyenek rank negativ hatassal, jo, ha elére gondoskodunk az
egészséges bélflorankrol €s megfeleld dsvanyi anyag mennyiségrél. Hanyés,
hasmenés esetén ugyanis kiiiriil az asvanyi anyag IS a szervezetiinkbdl, igy a
vizmegkotd  képességiink is  csokken és  hamarabb  kiszaradhatunk.
Tajekozodjunk arrdl, hogy mely orszdgokban nem fogyaszthat6 biztonsaggal a
csapviz ¢és ezeket az ajanlasokat vegyiik komolyan!



Akar hosszabb, akar révidebb ttra megyiink, mindig legyen nalunk folyadék és
konnyen fogyaszthatd, nem romlando étel, hiszen nem vart események (baleset
miatti utzar, kozlekedési dugd) meghosszabbithatjak utazdsunk idétartalmat.

Figyeljiink arra, hogy a légkondicionalot ugy allitsuk be, hogy az autdban 1évo
hémérséklet és a kinti hdmérséklet kozt ne legyen 8-10 Celsius-foknal nagyobb
eltérés. A sziv- és érrendszeri megbetegedéssel kiizdoknek gondot okozhat a
kitdgult erek hirtelen 0Osszehuzodasa, ill. iziileti-, reumatikus f4jdalmat,
arcidegbénulast, csecsemoknél megfazast okozhat a tulzott hideg levegd
aramoltatasa.

Rovid idére sem hagyhatunk zart autéban se embert, se kisallatot! Nagyon
gyorsan felmelegedhet a homérséklet zart térben, ami sulyos-, életveszélyes
allapothoz vezethet. (Itt is szamitasba kell venni a nem vart eseményeket. Lehet,
hogy csak a postara ugrunk be 2 percre, de mi van, ha veliink torténik valami és
hosszabb idére maradunk tavol?!)

A bériink, hajunk, szemiink fényvédelmérdl sem szabad megfeledkezniink
megfeleld naptej, kalap vagy kendd, ill. napszemiiveg hasznalataval.

Sokszor csak legyintiink, ha az egészséglinkrdl van sz6. ,,Eddig is igy tettem,
mégis itt vagyok, miért valtoztatnek?!” Azért, mert a testiink az egyelten hely,
ahol €lhetiink (Jim Rohn) ezért meg kell becsiilniink, vigyaznunk kell ra, hiszen
nem mindegy, hogy az ¢letlinket milyen mindségben éljiik!

J6 egészséget kivanok Mindenkinek!



