Mennyi vizre van sziikségiink

egy nap?

«  Fontos, hogy naponta
legalabb ket liternyi
folyadékot juttassunk a
szervezetiinkbe.

*  Lehetoleg vizet igyunk!

Fontos a rendszeres

folyadékfogyasztas, mert

vizet veszitiink:

*  minden levegovételnél

*  sportolaskor és meleg
idoben

* emésztés és vizeletiirités
sordn

Honnan tudhatjuk, hogy

keveset ittunk?

*  Konnyebben elfaradunk.

»  Szédiilés, émelygés fog
el.

e Nem tudunk koncentralni,
romolhat a teljesitmény,
ingerlékenyebbek lesziink.

Tudta, hogy 3 percig birjuk
ki levego, 3 napig viz és 3
hétig élelem nélkiil?
A viz nélkiilozhetetlen az
elethez! Testiink 60 —70 %-at
viz alkotja, igy alapveto
a folyadekpotlas.

o
'/’M‘\\
\

A
»
2 NG s
-
&

Kaposi Mor Hirlevel

o~
-
°
1
-
3 <

\
0l
N

Hasznos tanacsok kanikula idejére

A nagy hoség hatasara szervezetiinkben kiilonboz6 rendellenességek 1éphetnek
fel. Vészjelzések: fejfajas, szédiilés, szapora szivverés, elgyengiilés
lataszavar, eszméletvesztés.

* Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel naponta akar tobbszor is.

* Toltson 1-2 orat légkondicionalt helyiségben.

» Széles karimaju kalappal, napszemiiveggel védje magat a nap égetd erejétol.

* Ha kanikuldban a szabadban sportol, gyakran hiitse magat és igyon legalabb
4 liter folyadékot. Mentolos torl6kenddvel frissitse arcat, karjat.

» Konnyt, vildgos szinti, bd szabast, pamut ruhat viseljen a forré napokon.

* Fogyasszon konnyt ételeket, és ha sokat izzad, potolja a soveszteséget.

* Soha ne hagyjon gyermeket, allatot zart, szell6zés nélkiili parkold autdban.

« Arnyékoljon és lehetéleg éjjel, hajnalban szelldztesse a lakast!

» Korlatozza a szabadlevegon tartozkodast a kora reggeli (6-10 6raig) és esti
orakra (18-22 6raig)! Arnyékos helyen probaljon tartozkodni napkozben.

Adjunk z6ld utat a vizneR!
Testiink 2/3-a viz, ezért fontos, hogy sokat igyunk!
Mit NE igyunk?

Kavé, alkoholtartalmu italok
4~ Magas koffein- és cukortartalmu
szénsavas italok

Mit igyunk?

Viz, asvanyviz, tea, szénsavmentes tidit6k
Paradicsomlé, aludttej, kefir, joghurt
Levesek

Szalmonella okozta megbetegedések

Mi a szalmonellozis, és milyen tiinetei vannak?

A szalmonella baktériumok altal okozott fert6z6 megbetegedés. A baktériumok leggyakrabban élelmiszerrel,
ritkabban vizzel vagy piszkos kéz kozvetitésével keriilnek a szervezetbe. Jellemzd tiinetei a hasmenés, hanyas,
magas laz. Enyhébb esetben csak hdemelkedés, levertség tapasztalhato.

Hogyan keriil az ételbe a szalmonella?

Leggyakrabban a nyers vagy nem eléggé atsiilt hus- és tojasételek kozvetitik a korokozot, de gyakorlatilag
barmilyen ételre rakeriilhet kiils6 szennyezéssel. A fertdzésért tobbnyire a baromfihisbol, sertéshusbol, vagy nyers

tojas felhasznalasaval késziilt, nem megfelelden tarolt vagy hokezelt ételek a feleldsek.

Hogyan lehet a megbetegedést megelozni?

A betegség a higiénés szabalyok betartasaval, €és az ¢lelmiszerek megfeleld hiitésével, hokezelésével megeldzheto.
Nagyon fontos a nyersanyagok ¢€s a késztermékek elkiilonitése is. Legalabb ilyen fontos a gyakori, alapos kézmosas.
Mi a teendé megbetegedés esetén?

Mindenképpen forduljon orvoshoz! Ha valaki beteg vagy vele egy haztartasaban ¢él6 személy megbetegedett,
kiilonosen tigyeljen az alapos kézmosasra, kézferttlenitésre. Lazas, hasmenéses beteg ételkészitéssel, étel
felszolgalassal ne foglalkozzon, nehogy masokat is megfert6zzon!
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