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már egyszer így alakult, érdemes 
kihasználni a lehet�séget, és végleg 
elhagyni egyik-másikat.

A napszúrás étvágytalansággal is 
jár, amit�l nem kell megijedni: tel-
jesen természetes dolog, ha étvágy-
talanok vagyunk, mivel ilyenkor a 
feleslegesen további emészt�mun-
ka megterhel�. A fentiek ismere-

tében érthet�, hogy miért tör ránk 
hányinger napszúráskor, ha viszont 
már jobban vagyunk, étvágyunk is 
visszatér. Ilyenkor mindenképpen 
vegyünk magunkhoz el�ször friss, 
érett, nedvdús gyümölcsöt! Egy 
gyümölcsnap beiktatása kifejezet-
ten hasznos lehet. Estére fogyasz-
szunk (folytatás a 2. oldalon)

Mi a teend� napszúrás esetén?

A dunai árvízr�l képekben

Ha hirtelen, váratlanul megbor-
zongunk, szédülni kezdünk, és bár 
alig ettünk valamit, hányinger tör 
ránk, gyanakodjunk, hogy napszú-
rást kaptunk! 

Életünk során többször is el�for-
dulhat, hogy a t�z� napnak kitéve 
napszúrást kapunk. Hogy teljes 
legyen a lista, a fenti tünetekhez 
még hozzáadhatjuk a szomjúságot, 
az étvágytalanságot, a tarkóme-
revséget, a fényérzékenységet és az 
ezekb�l fakadó általános gyengesé-
get. A napszúrás oka a tartós, t�z� 

napon történ� tartózkodás. A fej 
h�mérséklete meghaladja a testét, 
a fokozottan ingerelt agyhártya pe-
dig megduzzad, és nyomást gyako-
rol agyunk különböz� területeire. 
Általában vízvesztés (dehidratáció) 
vagy ritkábban sóvesztés kíséri. 
Minél melegebb van, szervezetünk 
annál több vizet párologtat el, ha 
pedig túl sokat izzadunk, folya-
dékhiány alakulhat ki - hívja fel a 
� gyelmet a hazipatika.com portál.

Szervezetünk alapesetben tudja, 
sejtjeinek mire van szüksége: ha 
vízre, szomjúságérzetet küld, amit 

néha � gyelmen kívül hagyunk. Ép-
pen ezért legyünk tudatosak: a két 
liter víz legyen kéznél és fogyjon 
is el, mire a nap végére érünk. Ez a 
szabály akkor is érvényes, ha nem 
érezzük magunkat szomjasnak. Ha 
a vizet túl unalmasnak találjuk, íze-
sített palackos italok helyett inkább 
készítsünk saját véd�italt! A víz-
be facsarjunk egy citromot, hogy 
üdít�bb hatása legyen; a cukrot és 
egyéb édesít�szereket mell�zzük. 
Frissen préselt gyümölcslevet is hí-
gíthatunk tiszta vízzel, csak ilyen-

kor érdemes kell�en hígra készíteni 
az italt - 1:9 arányban keverve va-
lódi gyümölcsös, és nem csak „íz�” 
frissít�t kapunk.

Hiába esne jól egy pohár hideg 
sör a strandon, vagy egy pohár kok-
tél este, ha napszúrást kaptunk, a 
következ� egy-két napon álljunk el-
len a kísértésnek, és együnk inkább 
egy nagy gerezd görögdinnyét, 
illetve válasszunk alkoholmentes 
koktélt! Az alkohol gyorsítja a fo-
lyadékvesztést. A kávét, kólát és a 
teát is felejtsük el, ugyanis a ko• e-
in is hasonló hatással bír. Ha pedig 


