Tervis

REPRO

Liikuda on kasulik. Igaiiks
teab seda. Kuidas aga
toimida siis, kui ohutempe-
ratuur kerkib harjumatusse
korgusesse?

Liikumine kuumas keskkonnas koor-
mab siidant ja kopse. Lisaks sportimi-
sele kehtib see muidugi ka fiitisilise t66
korral. Nii liikumine kui ka kuum 6hk
tostavad kehatemperatuuri. Et kuu-
must hajutada, liigub nahaveresoon-
tesse rohkem verd. See jatab vihem
verd lihastele, mis jélle kiirendab sii-
damet66d. Kui ka 6huniiskus on suur,
ei aurustu higi nahalt vabalt — mis oma-
korda tostab kehatemperatuuri.

Uldiselt nahk ja veresooned koha-
nevad kuumusega. Kuid loomulikud
jahutusstisteemid voivad alt vedada,
kui jaate korge temperatuuri ja niisku-
se kétte liiga kauaks. Tagajarjeks voi-
vad olla kuumakrambid, kurnatus voi
kuumarabandus.

Votke rahulikult

Kuidas kuuma ilmaga treenides voi
oues tootades tervisehddasid véltida.
m Votke aega harjuda. Kui olete har-
junud treenima voi to6tama siseruu-
mis voi jahedama ilmaga, votke algu-
ses rahulikult. Kui keha harjub kuu-
musega, suurendage jark-jargult koor-
muse suurust ja kestust. Kui teil on
moni krooniline tervisehdda voi vo-

tate monda ravimit, kiisige arstilt, kas
peaksite tarvitusele votma tdiendavad
ettevaatusabinoud.

" Jooge rohkelt vedelikku. Keha voi-
me higistada ja selle abil jahtuda sol-
tub vedeliku lisandumisest. Jooge pii-
savalt vett, kui liigute véljas, isegi kui
te ei tunne end janusena. Kui plaani-
te lilkuda intensiivselt voi kauem kui
iiks tund, jooge vee asemel spordijoo-
ke. Need aitavad asendada naatriumi,
kaaliumi ja soolasid, mida kaotate hi-
gistades. Hoiduge jookidest, mis sisal-
davad kofeiini voi alkoholi, need tege-
likult suurendavad vedelikukadu.

H Riietuge kohaselt. Kerged vabalt lan-
gevad roivad soodustavad higi aurus-
tumist ja keha jahtumist, lastes 6hku
ligi. Tumedad riided neelavad kuumust
ja teevad olemise palavamaks.

W Valtige keskpaevapdikest. Liikuge
valjas hommikul v6i htul, mil on toe-
néoliselt jahedam. Kui voimalik, olge
varjus. Voimelmisharjutusi voib teha
ka vees.

Jalgige marke

Jélgige voimalikke mérke kuumaga
seotud terviseprobleemidest. Mérgid
ja stimptomid voivad olla jargmised:
M norkus, uimasus

M lihaskrambid

W iiveldus voi oksendamine

1 siidamepekslemine

Kui kahtlustate, et kuumus hakkab
teile juba liiga tegema, 16petage tree-
ning voi too6 ja katsuge padseda jahe-
damasse.

Jooge vett ning niisutage ja tuulu-
tage oma nahka.

Kui te ei tunne end tunni aja jook-
sul paremini, poorduge arsti poole.
Kui kehatemperatuur touseb {ile 38,9
kraadi voi teadvus kipub kaduma, tu-
leb kutsuda kiirabi.

Liikuda on vaja, kuid alati tuleb ar-
vesse votta ka ilma.

Allikas: http://www.mayoclinic.
com/health/exercise/HQ00316



