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A sportteljesitményre is hatassal van a nagy
meleg és a magas paratartalom

A magas hémérséklet és paratartalom hatassal van a szervezet h6haztartasara, ami kilonb6z6
mechanizmusokon keresztil befolydsolja az erdkifejtést, az alloképességet és a koncentraciét is. Nagy
melegben a szervezet sajat védelmét helyezi az elsd helyre, igy éhatatlanul csékken a fizikai
teljesitmény. Ezért, bar a nyar kivald id6szak a szabadtéri sportolasra, kulcsfontossagu a test
héhaztartdsanak védelme, a megfeleld hidratalas, a tulterhelés elkeriilése, valamint a napvédelem -
mondja dr. Torzsa Péter, a Semmelweis Egyetem Csalddorvosi Tanszékének tanszékvezetdje.

Az egyik legismertebb nyari veszély a héguta, vagy héartalom, aminek a kockazata mar 28 °C felett
megnd, klléndsen intenziv mozgas és magas paratartalom mellett. Ezt a sulyos, életveszélyes
allapotot azonban tobb, enyhébb fazis is megeldzi, ezeket dsszefoglaléan héstressznek, vagy
hékimerilésnek nevezzik.

A hékimer(ilés tlnete lehet fejfajas, faradtsdg, izzadas, szédiilés, hanyinger, gyengeség.
Ha ezekrdl a jelekrdl nem vesziink tudomast, konnyen érhet minket héguta, amikor a test
hdészabalyozasa dsszeomlik, a testhdmérséklet 40 °C f6lé emelkedik, a bér szaraz,
tudatzavar, ajulas léphet fel. Ez az allapot siirgds orvosi beavatkozast igényel -
hangsulyozza a tanszékvezetd.

Dr. Torzsa Péter szerint kifejezetten fontos tudatositani a héguta veszélyét szabadtéri sportolasnal,
mert az izmok mozgasa is jelentds hét termel. A szervezet ugyan izzadassal és a bdérkeringés
fokozasaval prébalja hiiteni magat, azonban meleg idében ez kevésbé hatékony, féleg magas
paratartalom mellett, mivel a verejték nem tud elparologni a bérrél. A test maghdémérséklete igy
fokozatosan emelkedik, ami egy bizonyos ponton fizioldgias valaszokat valt ki a teljesitmény
visszafogasara, hogy megdvja a szervezetet a tulmelegedéstdl.

A héterhelés miatt a szivnek is tobbet kell dolgoznia: nemcsak az izmok, hanem a bdr vérellatasa is
fokozddik a h(ités érdekében, emiatt a szivfrekvencia né, a pulzus gyorsabba valik, és a sziv munkaja
kevésbé hatékony. Mindez gyorsabb kifaradashoz vezet, féként tartds, alloképesséqgi
mozgasformaknal, amilyen pl. a futas vagy a kerékparozas.

A teljesitménycsokkenésben a dehidratacié is kozrejatszik. Mar 1-2% testtémegveszteség (azaz kb.
0,7-1,5 liter folyadékvesztés) is csokkenti az izomerdt, a mozgaskoordinaciot, sét, a sérilésveszélyt is
fokozza.

A verejtékezéssel raadasul fontos asvanyi anyagok (elektrolitok) - példaul natrium, kalium,
magnézium - is Uril a szervezetbdl, ami izomgorcsoket, szédiilést, hanyingert, fejfajast is okozhat -
hivja fel a figyelmet a tanszékvezetd. Hozzatéve: a szajszarazsdg, a fejfajas, a szédilés, a
kimertltség, az izomgyengeség és az izomgorcsok, valamint a s6tét vagy kevés a vizelet mar
kiszaradast jelezhetnek.

A dehidartaltsag a szellemi teljesitményre is hatdssal van: csdkkenti a koncentracids képességet,
noveli az ingerlékenységet és a faradékonysagot, ami hatassal lehet a taktikai dontéshozatalra, a
reflexekre. Kiilondsen labdajatékoknal vagy koordinaciét igényl6 mozgasformaknal érdemes erre
tekintettel lenni, mert ilyenkor kénnyebben torténhet sériilés, baleset. Megel6zésként érdemes
legalabb 3 liter folyadékot fogyasztani, és kombinalni az asvanyvizet az izotonias italokkal, kiiléndsen
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egy oranal hosszabb vagy intenziv sportolas soran. A koffeintartalmu italokat kerilni kell, mivel
vizhajté hatasuak, és erds szivdobogast okozhatnak.

Nyaron, szabadtéri sportolasnal a harmadik legfontosabb dolog a leégés elleni védelem - mondja dr.
Torzsa Péter. A napégés nemcsak fajdalmas, de hosszu tavon bérkarosodast, korai 6regedést és
bérrakot is okozhat. A megfelelé UV-bérvédelem alapja a tudatossag és a kdvetkezetesség.

A fényvédd krémeket még otthon, a szabadtéri tartézkodas el6tt 15-20 perccel fel kell vinni a bérre,
kilondsen a kozvetlen napfénynek kitett részeken, amilyen az arc, a nyak, a vallak, a karok vagy a
labszar, és a krémezést 2 éranként meg kell ismételni. A napvédo készitmény legalabb 30-as
fényvédo faktoru és széles spektrumud (UVA és UVB ellen is védd) legyen, sportolashoz pedig
kifejezetten olyat érdemes valasztani, ami viz- és izzadasallé.

Dr. Torzsa Péter kiemeli a fej és a szem védelmét is, a sapka/kalap és a j6 min6ségl UV-sz(ro6s
napszemuveg hozzatartozik a teljes kord napvédelemhez, sportolas kdzben is.
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