Tanacsok  h0ség  esetére  varandds  anyukaknak,
kisgyermekes sziiloknek

A nyari kanikula mindenki szamara olyan iddjarasi kornyezetet teremt, mintha
mediterran, vagy szubtropusi, tropusi vidékre utazna! Ezért életmddunkat ehhez kell
igazitanunk, hogy csokkentsiik a kellemetlen kozérzetet, elkeriiljlk a rosszullétet, egészségre
veszélyes, karositd hatdsokat. Kiillonosen érzékenyek és védelemre szorulnak ilyenkor a

varandos és szoptato anyak és a csecsemoik.

A magas homérséklet fokozott védekezésre készteti a szervezetet, hogy hdbegyensulyunkat
megtartsuk: izzadunk, ezaltal folyadékot veszitiink, fokozodik a szomjlusagérzetiink, szaporabba valhat
szivverésiink, légzésiink. Vérellatasunk romlik az erek kitdguldsa miatt, amit szédiilés,
gyengeségérzés, faradékonysag jelez. Komolyabb esetben fejfajas, esetleg légszomj vagy remegés,

ajulasérzés léphet fel. A legfontosabb, hogy el6zziik meg a tilheviilést és folyadékvesztést!
A tilheviilés megelozése:

Lehetdleg ne tartdzkodjunk a szabadban 10.00 és 16.00 6ra kozott. Ha mégis elkeriilhetetlen, akkor
keressiink arnyas, szellés helyet pl. park, kert, keriljik a zsufolt tereket. A lakasban legalabb a
pihenésre hasznalt helyiséget sotétitsiik el fiiggonnyel, jobb, ha nappal zarjuk az ablakokat. A
klimaberendezésre sokan érzékenyek — kiilondsen vigyazni kell a csecsembkre. A késziilékeket ezért
mértékkel hasznaljuk, a kiils6 hémérsékletnél csak 4-5°C-kal alacsonyabbra beadllitva. Hlitsiik,
frissitsiik a testlinket, a gyermekek testét naponta tobbszor is nedves torléssel, esetleg lemosassal,
zuhannyal. Nedvesitsiik be nyugodtan hajunkat, gyerekeknél batran vizezzikk be az arcukat és a

hajukat is. Igy a hitést 30%-kal névelhetjiik.
Oltézkodés:

Oltozetiink legyen szell8s, természetes anyagu, laza, vildgos, takarja a bdrfeliiletet! Védijiik a fejiinket,
szemiinket, bdriinket! Viseljink vilagos, szellés kalapot, kend6t — lehet6leg szemellenzéset, vagy
hasznaljunk naperny6t. Kiilonésen igaz ez a csecsemokre, kisdedekre, akik kevés hajuk és a vékony

koponyacsontok miatt fokozott veszélynek vannak kitéve!
Napozas, strandolas, mozgas:

Semmiképpen ne napozzunk, vagy napoztassuk a gyermekeket 10.00 és 16.00 o6ra kozott. Varandds

anyak Ovjak a magzatot is az er6s sugarzastdl, napozaskor fedjék le a hasukon a méh teriiletét!

Taplalkozas, folyadékfogyasztas:



Az izzadassal tavozo folyadékot, asvanyi sokat potolni kell. Az étkezésben részesitsiik el6nyben a
konny( életeket, salatakat gylimélcsoket. Folyadékpotlasra legjobb a viz, de mindenképpen javasoljuk,
hogy alkohol- cukor- és szénsavmentes italokat fogyasszanak. A melegben kellemes idit6 a langyos
citromos tea. Nem kell megijedni, ha a gyerekek étvagya csokken a melegben, fontos, hogy
folyadékot bdségesen fogyasszanak. (Onnan tudhatjuk biztosan, hogy elegend6 folyadékot
fogyasztottunk, hogy bGséges szalmasarga vizeletet Uritlink.) Babaknal a pelenkanak 2-3 déranként
nedvesednie kell. Kiemelt figyelmet kell forditani a szoptatds anyakra, mivel 6k a szoptatassal

biztositjdk a gyermekiik folyadékigényét is.

Ha betartjuk a leirt j0 tanacsokat — egyéni érzékenységtol, adottsagoktol fiiggéen —, akkor is
felléphetnek kellemetlen tiinetek, komolyabb panaszok vagy lehetiink tanacstalanok. Nagyon fontos,
hogy ilyenkor a kismama, szoptatés anyuka kérdéseit, panaszait beszélje meg sajat,

illetve a gyermeke haziorvosaval, hazi gyermekorvosaval, védonojével!
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