A kánikula veszélyei 2019. 
A meterológiai előrejelzések szerint az idei nyárra elsősorban a hosszan tartó hőhullámok lesznek jellemzőek. Tapasztalhatjuk, hogy a forróság már júniusban elkezdődött és tartósnak ígérkezik. A nyári hónapok során gyakori enyhülésre nemigen számíthatunk.

Emiatt szervezetünk nagy igénybevételnek van már most, és lesz is kitéve. A meleg hatására kitágulnak az erek, a szívet fokozott munkavégzés terheli. Megnő az embólia és a szívinfarktus kockázata, erősödik a gyulladási hajlam, azaz az eddig lappangó gyulladások belobbanhatnak, pl. a sebek, garat, belső szervek stb. Az izzadás során elvesztett folyadék pótlása nagyon fontos, hiszen értékes ásványi anyagokat is veszítünk, ami komoly fennakadást okozhat a szervezetünkben. Például a magnézium hiánya csökkenti a gondolkodást, idegesek, ingerlékenyek leszünk, görcsbe rándulnak a végtagok izmai stb. 
Az immunrendszerünk is intenzívebb támadásnak van kitéve, hiszen a melegben a kórokozók könnyebben szaporodnak, így gyakran tapasztaljuk, hogy „megfázunk”, pedig nagyon meleg van. A kánikula megzavarja az idegrendszeri folyamatokat is, a depressziós betegek ilyenkor gyakran kerülnek letargiába. Fokozottan figyeljünk oda ügyfeleinkre, de saját magunkra is! Gyakori, hogy alvászavarok jelentkeznek, de a koncentrációs zavarok miatt növekszik a baleseti kockázat is, ezért gyakrabban fordulhatnak elő balesetek. 
Mit tegyünk a kánikulában a korábbi ajánlásokon
 túl? 
· Ha fejfájást, szédülést, hányingert, szájszárazságot érzünk, mindenféleképpen igyunk folyadékot, mert ezek a tünetek jelei a kiszáradásnak! 
· Ügyeljünk arra, hogy a főétkezések ne maradjanak el! (kávé + cigi kombo helyett reggelizzünk, mert fáradtabbak, ingerlékenyebbek leszünk és teljesítőképességünk is csökken)
· Mellőzzük a magas cukor- és sótartalmú ételek, finomságok fogyasztását!
· Éjszaka sokkal jobban tudunk aludni, ha könnyű ételeket vacsorázunk (kevesebb húsfélét, felvágottat, májkrémet, virslit, kolbászt, szalonnát). Javaslom a különféle idényzöldségekből készített salátákat, zöldségkrémeket, húsmentes lecsót, körözöttet, vagy csak fűszeres túróval töltött uborkát, zöldpaprikát, vagy paradicsomot! 
A kánikula mindenkire másként hat. Vannak, akik kifejezetten kánikula érzékenyek és akár munkaképtelenné is válhatnak a tartós melegben. Az időjárási hatások, az egyéni időjárás-érzékenységen keresztül jelennek meg. Fontos lenne mindenkinek tudnia, hogy ő milyen kategóriába tartozik, és hogy mikor milyen hatásokra számíthat. Ezzel sokat tehetnénk az életminőségünk javításáért, életvitelünk jobb szervezéséért. Például a nagyon érzékeny ügyfelek forró napszakokban ne tartózkodjanak a szabadban, akik kevésbé érzékenyek végezhetnek udvari vagy kerti munkát akkor is, amikor az előző csoport inkább épületen belül dolgozik. 
Hosszan tartó esős időszakon vagyunk túl, rengeteg a szúnyog, és úgy tűnik az irtásuk mintha nem kezdődött volna el időben. Védekezzünk a szúnyogok csípése ellen, mert a kellemetlen viszketésen túl, komoly veszélyt is jelenthetnek.
Például a nyugat-nílusi láz kórokozója az a vírus, melyet az Afrikában áttelelő madaraink hoznak térségünkbe, és a szúnyogok az átvivők (vektorok). A fertőzés bár az utóbbi 10 évben már jelen volt Magyarországon, a megbetegedések száma tavaly jelentősen megugrott (225 eset), sőt a hivatalos adatok szerint 2018-ban 15 beteg halálát okozta. 
A szúnyogok elleni egyéni védekezést tóparti, vagy hegyvidéki nyaraltatások során különösen komolyan kezeljük ügyfeleink esetében!
Budapest, 2019. június 11.
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� (lásd: Egészségtippek nyári kánikulai napokra 2017. c. ajánlás, FTP-n)





