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Folyadékfogyasztas jelentosége - kiszaradas

A nyari nagy 30-35 Celsius fok feletti meleg idében az emberi szervezet hiitésében elétérbe kertil
az izzadas. Az izzadassal jaro fokozott folyadék és asvanyi anyagvesztést megfelelden vissza kell
potolni a szervezet szdmara, hogy milkddésében ne keletkezzenek zavarok. A nem megfeleld
folyadékpotlas hatasara kialakulhatnak izomgorcsok (foként magnéziumvesztés
kovetkezményeként), de nagyfoku kiszaradas esetén zavart tudatallapot, eszméletvesztés is.
Kiemelt figyelmet kell forditani a folyadékpotlasra:

- az id6seknél,

- avizhajto gyogyszereket szedoknél,

- akisgyermekeknél,

- anyaron kialakult hasmenéses, hanyasos vagy lazas allapotban szenveddknél.
A folyadékpotlasra kivaldan alkalmasak az asvanyvizek (elényds a szénsavmentes), a frissitdé (nem
vizhajto hatasu) tedk.
Ajénlott keriilni az alkoholos italok, a kavé, az energiaitalok, és a cukros iiditditalok talzott
fogyasztasat. Ha valakinél a kiszaradas tilineteit érzékeljiik (nehezen ébreszthetd, zavart, cserepes
ajak, nyelv) azonnal értesitsiik a mentdket, mert aki ilyen allapotba kertil, korhazi ellatasra szorul.
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Nap elleni védelem

A nyaraldsok alkalmaval kézkedvelt idotoltés a vizparti napozas, és a fiird6zés. A nyari napsiitéses
idében a napsugarzas UV-B sugarai karositjak a bor felszinét és a bor égéséhez vezethetnek. A
napégés jellemzo tiinete a borpir, esetleg holyagok megjelenése és a bor fajdalmas tapintasa. A
napégés soran esetlegesen keletkezett holyagokat kiszurni tilos! A bért enyhe hideg (inkabb hiivos)
zuhannyal érdemes hiiteni, amely akér 1-2 orat is tarthat. Gyerekeknél ez révidebb 1d6, mivel 6k
konnyebben meghiilhetnek. Fontos gondoskodni a megfeleld folyadékpotlasrol is. A bor apolasara
szamtalan spray ¢és krém kaphat6 a gyogyszertarakban.

A napégés megeldzésében a legfontosabb a fényvédelem, és a napon vald tartdzkodas idejének
helyes megvalasztasa (11-15 éra kozotti idészakban keriilni kell a kdzvetlen napfényt). Erdemes
jobb mindségli, ellendrzott fényvédoé krémeket valasztani. Keriilni kell a kakadvaj hasznalatat,
mivel annak nincs fényvédd hatésa.

Az egy évesnél fiatalabb gyermekek szdmara érdemes a fizikalis fényvéddket tartalmazéd krémeket
elényben részesiteni.

A faktorszam azt mutatja meg, hogy a fényvéddé készitménnyel bekenve bériinket, mennyivel
tovabb tartozkodhatunk a napon anélkiil, hogy leégnénk. Minden bdrtipusnak megvan az az idd,
amennyi id6t a napon toltve leég. Tehat a faktorszam azt mutatja meg, hogy ez az idé hanyszorosara
nyujthatdo meg. Fontos, hogy az 1jboli bekenés nem hosszabbitja meg ezt az iddtartamot.

Erds napsugarzas esetén gondolni kell a szem védelmére is. Ezt megfelelden ellendrzott, tényleges
UV sziirdvel ellatott szemiiveg viselésével valosithatjuk meg.

A nyari er6s napsugiarzas bizonyos szedett gyogyszerekkel kolcsonhatasba 1ép, ¢és un.
fényérzékenységi reakciokat valthat ki. Ennek a reakcionak a legjellemzobb tiinete a bdéron
megjelend apro csaldnkiiitések, vagy nagyobb vords foltok, melyek erdsen viszkethetnek is. Az
ilyen gyogyszerek szedésénél keriilni kell a kozvetlen napsugarzast. Ellendriztesse szedett
gyogyszereit gyogyszerészével a fényérzékenységi reakciok szempontjabol.

Anyajegyeinek ellendriztetése is rendkiviil fontos, ha On ki van téve erds napsugéarzasnak.
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Rovaresipések

Az éghajlat valtozasaval a rovarok elterjedése is modosul. Kiilondsen igaz ez a nyari idészakban
megjelend vérszivd rovarok (szunyogok, kullancsok, boglyok darazsak, méhek) vonatkozasaban.
Altaldban elmondhatd, hogy a sziinyogok csipése csak kellemetlen viszketéssel jar, melyet jol
csillapitanak az alkoholos, ammoniatartalmi oldatok. A hideg borogatas és az antihisztamin
tartalmu krémek, gélek is enyhiilést nyujtanak.

Nagyobb mennyiségli csipés esetén - kiilondsen gyermekeknél - érdemes felkeresni az orvost.
Feln6tteknél és gyermekeknél egyarant jol alkalmazhatok az antihisztamin tartalmu cseppek,
szirupok, tablettak (korosztalynak megfelelden).

Darazs vagy méhcsipés esetén az esetleges fullankot tiszta, steril csipesszel el kell tdvolitani. A
szajban tortént darazscsipés veszélyes, mert a nyalkahdrtya bedagadasa fulladast okozhat.
Elsosegélyként a jégkocka szopogatisa jo valasztas lehet. A dardzscsipésre néhany ember
tulérzékenységi reakcidval valaszolhat, mely eszméletvesztéssel és anafilaxias sokk kialakuldsdval
jarhat. Itt azonnal értesiteni kell a mentdket, és megérkezéséig feliigyelni kell a betegre. Keringés
ledllas esetén az Ujraélesztést meg kell kezdeni. Ha a betegnél van erre az esetre életmentd
gyogyszer, azt azonnal be kell adni.

Kullancscsipés esetén a kullancsot minél hamarabb el kell tavolitani. Tilos bekenni benzinnel,
zsirral, alkohollal! A kivételhez hasznalhatd csipesz, kullancseltavolité kanal. Ugyelni kell az
eltavolitasnal, hogy a kullancs potrohat nem szabad 6sszenyomni. Ha a feje beleszakadt, akkor azt
el kell tavolitani, de az mar veszélytelen.

Mind a felnétteket, mind a gyermekeket érdemes beoltatni a kullancs altal terjesztett agyhartya és
agyveldgyulladas ellen. A Lyme koér ellen nincs véddoltas.

A kullancscsipés helyét egy hétig érdemes megfigyelni. Ha valtozast tapasztalunk, azonnal keressiik
fel az orvost.

A rovarok elleni védekezésnek szamos modja van. Rendkiviil sok kullancs és szinyogriaszto
termék kaphat6. A kullancsok esetén a legmegfelelobb védekezés a zart ruhdzat. Elterjedt
védekezési mod a B vitaminok fogyasztasa, mert ez megvaltoztatja a vér ,szagat”, és azt nem
szeretik a kullancsok, szinyogok. Ez azonban TEVHIT, a B vitaminnak nincs bizonyitékokon
alapulo ilyen hatasa.
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Gyomorrontas

A nyari nagy melegben, foként kiilfoldi utazasok kapcsan (eltérd higiénids szokéasok) gyakran fordul
el6 gyomorrontis. Ez a gyomor nyalkahartydjanak heveny gyulladdsa, melyet fertézés
(legtobbszor virus), vagy romlott étel elfogyasztasa okoz.

Igen Kellemetlen tiinetekkel jaro betegség: hasi fajdalommal, gorcsokkel kezdédik, melyhez
tarsulhat hanyinger, hanyas. Ha a gyulladds a bélrendszer késObbi szakaszaira is raterjed,
megjelenik a hasmenés, mely altalaban nagy mennyiségt, vizszert.

Legfontosabb a megel6zés, de érdemes felkésziilni a hasmenéssel jaro megbetegedések kezelésére.
Célszerli vinni az utra motalitds gatlo, fertétlenité hatasti hasmenést gatlé gyogyszereket, illetve
probiotikumokat. Nagyfok vizszeri hasmenés esetén - a kiszaradas veszélye miatt - ezeket
mindenképpen alkalmazni kell.

A folyadékot kortyonként hideg viz, vagy tea formajaban szabad potolni.

Nagyfokt hasmenésnél a rehidral6d porok alkalmazésa is ajanlott a kiszaradas elkertilése érdekében.
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Hanyas esetén a szdjon at bevehetd gyogyszerek alkalmazasa keriilendd, mivel felszivodasuk és
hasznosulasuk bizonytalan és taladagolashoz vezethet. igy ilyen esetekben a hanyas csillapito
kapok hasznalata javasolt.

A hanyinger kezelésére az ezt csokkentd tablettak is hasznalhatok.

A hasmenéses tiinetek jelentkezésekor nagy hangstlyt kell fektetni a megfeleld diétara. Konnyt,
konnyen emészthetd ételeket kell fogyasztani kis mennyiségekben. Ilyen étel lehet a s6s vizben fott
krumpli, a ropi, a parolt szarnyas husok, kétszersiilt. Az ételeknek minél kevesebb zsirt kell
tartalmaznia.

Gyermekek esetén a hasmenés a kiszdradas nagyobb veszélye miatt mindenképp orvosi feliigyeletet
igényel.
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Borbetegségek

A nyari idészakban a gombas megbetegedések szama jelentdsen megnovekszik; meleg, nedves
kornyezetben a bor felsd szarurétegében fordulnak eld, illetve megtdmadhatjak a bor fliggelékeit
(koroém) is.

Tiinetei: a boér kipirosodéasa, viszketése, fajdalmas, nedves duzzanata, esetleg holyagok
megjelenése.

A tiinetek eltérhetnek egyes gombafajok esetén.

A leggyakoribb bérgombas elvaltozas a labon a labujjak kozott kezdédik. Jellemzdje, hogy
szlinni nem akard viszketés mellett feldzott borre emlékeztetd fajdalmas hadmhiannyal jar.
Kezelésére altalaban elegendd a gyogyszertarakban - vény nélkiil kaphaté - boérgombas
megbetegedések kezelésére szolgald krémek, melyeket napi egy-két alkalommal kell az adott
teriiletre felvinni. Az eredményes kezeléshez koriilbeliil egy hétig javasolt hasznalni.

A masik tipikusan el6forduld (esztétikai problémat is okozod) gombds megbetegedés a
koromgomba. A kormok gombas megbetegedései foként a labon jelentkeznek. A korom
megvastagszik, elszinezddik, toredezetté valik. A gombas korom a bakterialis borfertdzések bejutasi
kapujaként 1s szolgal, igy koromgomba esetén az orbanc, és mas borfertdzések valoszinlisege
megnd. Ez kiilondsen fontos cukorbetegek esetén.

A koromgomba kezelésére sokféle készitmény létezik. Ezek altalaban koromlakk, vagy ecseteldk
formajaban léteznek. Kiilséleges készitményeket akkor hasznalunk, ha egy vagy két korom érintett
a fertdzeéssel. A kezelést kitartoan kell végezni, ami akéar 9-12 honap is lehet. A cipd fertdtlenitéserdl
sem szabad elfeledkezni, mert igy a visszafertdzés veszélyét nagymértékben csokkenteni tudjuk.
Kettonél tobb korom fertézottségénél érdemes borgyodgyasz szakorvost felkeresni, mivel ilyenkor
szoba jOn a tablettas kezelés is.

A gombas megbetegedések ellen is a legjobban a megelozéssel védekezhetiink. A strandolas,
fiird6zés utan a kritikus teriileteket (pl.: labujjak koze) toroljiik szarazra. Ezeket a teriileteket ezutan
bekenhetjiik ferttlenitd oldatokkal, vagy gombasodas elleni krémekkel.

Nyéron az intenziv napsugarzasnak kitett borfeliileten 1év0 anyajegyeket érdemes borgyogyasszal
ellendriztetni. Ha az anyajegyek alakja, szine megvaltozik, kisebesedik azonnal keressiik fel a
borgyogyaszt.
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Klimaberendezés betegségei

A nyari nagy melegben a légkondicional6 berendezések hasznalata szinte mindennapossa valik, ami
hordoz némi egészségiigyi kockazatot. A nem megfelel6 hdmérsékletre beallitott klima a
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nyalkahartydkat lehiitheti, és a nathdhoz hasonlo tlinetek megjelenését okozhatja (orrfolyas,
kohogés). A szivelégtelenségben, vagy sziv- érrendszeri betegségekben szenvedOknél a
klimaberendezés miatt kialakitott nagy homérséklet kiilonbség megterheld lehet, ami rosszullétet
képes kialakitani.

A hémérsékletet a kinti h6mérséklethez képest maximum 7 fokkal allitsuk lejjebb.

A Kklimatizalt helyiség levegéje altalaban szarazabb, czért szemszarassag, a nyalkahartyak
széarassaga, konnyezés, esetleg kotéhartya gyulladés kialakulhat. Kiilonb6z6 miikonnyekkel meg
lehet elézni és kezelni.

A nem megfeleléen kitisztitott légkondiciondlé berendezések sziirdiben szamos korokozo
megtelepedhet, és a klima mukodtetésével fertdzéseket tudnak okozni. Ezek koziil a legismertebb a
Legionellosis. Ezt a felso 1éguti betegséget a Legionella pneumophila baktérum okozza. A fertézést
kovetden 2-10 nap lappangas utan magas laz, fejfajas, kohogés, mellkasfajdalom, tiidégyulladés
jelentkezik. A betegség a kronikus betegségben szenveddket (pl.: cukorbetegség), legyengiilt
immunrendszerrel rendelkezdket tamadja meg els6sorban. Kezelése széles spektrumu
antibiotikumokkal torténik.

Megelozésében a terjedés megakadalyozasa jelenti a legfobb teenddt, ami a klimaberendezések
rendszeres karbantartasat és tisztitasat jelenti (az autoban is).

A légkondicional6 altal terjesztett, talan kevésbé ismert betegség a szisztémas gombas fertézés. A
fertdzést altalaban tobb gombafaj egylittesen okozza, melyek sporai a légutakba keriilve
tiidogyulladast idéznek eld. Bekeriilhetnek a véraramba is, mely teljes testre kiterjedd (szisztémas)
fertdzés kovetkeztében megtamadhatjak a szivet, vesét, és agyhartyagyulladast is eldidézhetnek.
Ennek megeldzése szintén a klimaberendezések rendszeres tisztitdsadval biztosithato.
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Allergia

Az emberi szervezet szinte mindenre képes allergias reakcioval valaszolni. A nyari idészakban
sokak mindennapjait megkeseriti a pollenallergia. Az allergias reakciok alapja, hogy a szervezet
védekezd rendszere az un. hisztamin nevii anyagon keresztiil lancreakcidt indit el a szervezetben.
Ennek kovetkeztében a nyalkahartydk megduzzadnak, valadékot termelnek, vérbéek lesznek. Igy
alakulnak ki a jellegzetes orrfolyassal, orrdugulassal, szemviszketéssel, kohogéssel, tlisszogeéssel
Jaro tlinetek.

A megeldzés altalaban a szervezetet ér6 pollenterhelés csokkentésérdl szol. Pollenterhelést tudunk
csokkenteni, ha nem szellztetiink a reggeli délutani o6rdkban, vagy megfeleld szabalyok mentén
klimaberendezést miikodtetiink.

Napi tobbszori zuhanyozassal lemoshatjuk a testiinkon megtapadt polleneket. Miikonnyek,
orrmos6 orrsprayk alkalmazasaval az adott szerven megtapadt €s allergias reakciok kialakitasat
okoz6 pollenek szamat tudjuk csokkenteni.

A gyogyszertarakban szamos készitmény kaphato allergias panaszokra. Az un. membranstabilizalo
gyogyszerek nem engedik az allergias reakciok kialakuldasaban szerepet jatszo hisztamin
felszabadulasat. Azonban ezen gyogyszerek hatasanak kialakulasdhoz néhany hét sziikséges, igy a
pollenszezon elétt mar alkalmazni kell éket. Vény nélkiil kaphat6é antihisztamin tablettdk az
allergias reakciok kezelésének jol bevalt gyodgyszerei. Az orrdugulas kezelésére kaphatod
érosszehuzd hatdanyagot tartalmazo orrsprayk két hétnél huzamosabb ideig folyamatosan nem
alkalmazhatdéak, mivel hasznélatuknal hozzéaszokas 1ép fel, ami rendkiviil karositja az orr
nyalkahartyajat.

A kalcium az allergia kezelésében nem hatékony, hasznalata tévhiteken alapul. Ha az allergias
tiinetek kozott asztmatikus tiineteket is észleliink keressiink fel allergologus-tiidogyogyaszt.

Az allergia kronikus betegség, mely rendkiviil rontja az életmindséget. Alvéaszavarhoz,
faradtsaghoz, esetleg depresszidhoz vezet, ezért mindenképpen orvosi ellatast igényel. Stulyosabb
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esetekben a szteroidos kezelés is szoba johet. Bizonyos esetekben célravezetd lehet kis
pollenterhelésti un. immunterapia.



