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Udak dakartzan ajeak 

Urteko sasoi honetan zenbait gaixotasun ugaritu egiten dira, beroaren eta ohitura aldaketen eraginez 


JON OLANO - DONOSTIA Hau beroa! Ufa, ze bero! eta antzeko esaldiak sarri entzuten dira garai honetan. Udako beroarekin batera oporrak datoz askorentzat, hondartza, igerilekua, mendia, baina ez hori bakarrik. Beroak bakterio batzuk ugaltzeko baldintzak errazten ditu, eta horrek zenbait gaixotasun ugaritzea dakar. Horren aurrean beharrezkoa da zenbait neurri hartzea, beroa jasangaitzago suerta ez dadin. 

Tenperaturarekin batera, ohiturak ere aldatzen dira udan. Elikagai desberdinak kontsumitzen dira, gordinak gehienbat. Bestalde, oporretan askok naturarekin kontaktu gehiago izaten dute, eta honekin batera, bertan bizi diren organismoekin. Eguneroko bizitzan topatzen ez diren animalia eta landareekin egiten dute topo bidaiariek, eta ohikoak izaten dira, esate baterako, intsektuen ziztadak. Bero-saparen aurrean Osakidetzak Bero Boladaren Aurreikuspen Plana abiatu du, herritarrei kontzientzia pizteaz gain, osasun sistema beroari aurre egiteko moduan jartzeko. 
Uda eta ura Ura beharrezkoa denik ezin uka. Eta udan, are gehiago. Adituek diotenez, ura sarri edan behar da garai honetan, egarririk izan ez arren. Beroaren eraginez gorputzak izerdi egiten du, freskatze aldera, eta likido galtze hau berreskuratu beharra dago. Haurrek, zaharrek, hipertentsiodunek eta diuretikoak hartzen dituztenek zailtasun gehiago dituzte galdutako ura berreskuratzeko, beraz deshidratazioak eragin larriagoak sor diezazkieke. Horrez gain, egunean birritan dutxa hartzea gomendatzen dute hainbat adituk, ur epel edo ez oso hotzetan, baita zapi bustiekin gorputza igurztea ere. 

Osakidetzak dioenez, udan elikagaiekiko arreta neurriak beste urtaroetan baino beharrezkoago dira, inoiz baino elikagai gordin gehiago jaten baitira, eta beroarekin janaria errazago txartzen delako. Kontuan izan behar da elikagaiak txartzen dituzten mikroorganismo askok ez dutela janariaren usaina, zaporea, kolorea edo trinkotasunean eragiten. Beraz, zenbait higiene neurri hartzea komenigarria izaten da. Dietan eta ohituretan ematen diren hainbat aldaketa direla medio, beherakoak oso ohikoak izaten dira. Beherakoa izatean, kontu handiz ibili behar dira umeak eta edadetuak, deshidratazioa edukitzeko arrisku handiagoa baitute. Bestalde, garai honetan digestio-etendurak ere gertatzen dira. Digestioan zehar tenperatura aldaketa bortitza izateagatik, edariak hotzegi hartzeagatik, edota jan eta berehala ur hotzetan murgiltzeagatik gerta daitezke. Ondorioz, gerta daiteke beherakoak izatea, oka egitea, tripako minez egotea, baita konortea galtzea ere.Bestalde, bero kolpeak uda garaian gertatzen dira bereziki. bero kolpearen eraginak askotarikoak izan daitezke:, zorabioak, ahultasuna, hotzikara, zurbiltasuna eta goragalea, baita koma egoeran sartzea ere. Haurrek, edadekoek eta bihotzeko arazoak dituztenek bero kolpeak jasateko arrisku handiagoa dute. Dena den, edonork izan lezake bero kolpea, esate baterako, hidratazioa zaindu ez duten kirolariek. 

Eguzkia, lagun eta etsai Eguzkia onuragarria da azalarentzat, D bitaminaz hornitzen baitu, hezurren kaltzio xurgatzea errazten duelako, eta errakitismo zein osteoporosia ekiditeko lagungarri delako. Alabaina, osasun iturri izateaz gain, arriskuak ere baditu, ez soilik epe motzekoak (erredurak, azal-gorritzeak, alergiak), baita epe luzekoak ere, hala nola, ikusmen arazoak eta azaleko gaixotasunak (azalaren zaharkitze goiztiarra, edo azaleko minbizia, besteak beste). Osakidetzak dioenez, organismoan gehituz eta pilatuz doaz eguzkipean igarotzen diren orduak. 

Intsektuen ziztadak ere ohikoak izaten dira garai honetan, besteak beste,eltxoak, erleak eta liztorrak ugariagoak direlako. Hobe da arropa zuria janztea, ilunak eta kolore bizikoak intsektuentzat erakargarri baitira, baita perfumeak ere. Beste zenbait animaliaren ziztadak ere gerta daitezke, itsasoan marmokak edo bestelako animaliek eragindakoak. «Udan arnas infekzioak gutxitzen direla uste duena oker dabil, ez baita soilik mantentzen gaixotu kopurua, edadetuen artean heriotza arrazoi nagusia izaten da garai honetan». Hala dio Jesus Honoratok, Nafarroako Unibertsitate Ospitaleko farmakologia zerbitzuko zuzendariak. Aire egokitua gehiegi erabiltzeak eztarria kaltetu dezake. Horrez gain, lo egitean ere gaixotzeko arriskua egon badago. «Kontuan hartu behar dugu lo gaudenean gure arnas aparatuak gutxiago aireztatzen duela, eta bakterioak bertan ugaltzeko aukerak handiagoak direla», dio Honoratok. 

AZALAREN BABESA 

Eguzkitarako kremak, komenigarriak 

Javier Lavilla, Nafarroako Unibertsitate Ospitaleko sendagileak dioenez, komeni da azala babesteko eguzkitarako kremak jartzea. «Kremarik jarri gabe azalak 20 minutu jasan ditzake eguzkipean arriskurik gabe; 8 faktoreko krema emanda, 2 ordu eta 40 minutu; 11koarekin 3 ordu eta 40 minutu; 15 faktorekoa emanez gero, 5 ordu, eta faktore maximoarekin sei ordutik gora». Adituaren esanetan, eguzkirako kremak ura jasan behar du, bainatu ostean ur tantek lupa txikien eragina egiten baitute. Azalaren babesa ez da soilik eguzkipean egin behar, baizik etxetik kanpo egiten den edozein ekintzetan, bereziki umeek. Eguzkitarako kremek UVA eta UVB izpiez babestu behar dute azala. Eguzkipean egon baino ordu erdi lehenago eman behar da krema, eta bi orduan behin berriro eman. Beltzaran egotea ez da eguzkiaren kontrako babesa halabeharrez, kremak erabiltzea komeni da beti. 

Aholkuak 

Osasunerako aholkuak ematerako orduan medikuak batzuetan ez dira ados jartzen. Halere, denek diote beroaldiaren aurrean zenbait neurri hartu behar direla. Hona hemen adituek ematen dituzten zenbait aholku, udako arriskuak gutxitzeko: 

Beroa Oro har: Beroa eta haizebiderik gabeko lekuak saihestu behar dira. 

Etxean: Eguzkiak jotzen dituen leihoak itxi eta pertsianak jaistea komeni da. 

Kalean: Bero handien egiten duen orduetan kalera irtetea ez da komenigarria, batez ere edadetuentzat. 

Jantziak: Arropa arina eta kolore argikoa jantzi. Komeni da ehun naturalekoa izatea, oihal artifizialek aireztapena zailtzen baitute. 

Ariketa: Bero handien egiten duen orduetan ariketa fisikoa egitea ez da komeni. 

Haurrak: Umeak ez dira leku itxietan utzi behar; esaterako, kanpadendetan, eguzkiak jotzen duenean batez ere. 

Gaixoak: Gaixotasun baten eraginez ohean egon behar izanez gero, gelako aireztapena ahal den onena izaten ahalegindu. Ahal baldin bada, gaixoa urarekin freskatu. 

Bero kolpeak: Inguruko norbaiti neke sintoma nabarmenak nabarituz gero, eraman ospitalera berehala. 

ELIKADURA Otordu arinak: Janari arinak prestatu (entsaladak, barazkiak, frutak). Digestioa errazten dute, eta bitamina ugari dute. 

Hidratazioa: Likido ugari edan, ura batez ere, egarria izan gabe ere. Zuku naturalak edatea ere gomendagarria da. Izerditzea errazteko sarri edatea komeni da, betiere horren aurkako medikuaren gomendiorik ez badago. 

Ez da komeni: Gorputzaren ur horniketa errazteko, ez da komeni edari alkoholdun, kafeinadun eta azukredunik hartzea. 

Ura: Uraren jatorriarekin kontu handia izan behar da. Edateko ona den ura hartu behar da beti, eta seguru ez bagaude ura garbia dela, botilakoa edatea komeni da. Bestela, edan aurretik ura irakitea komeni da. 

Barazkiak: Barazkiak gordinik janez gero, garbitzerakoan uretan lixiba tanta bat bota desinfektatzeko. 

Arrautza: Arrautzari arreta berezia eskaini behar zaio, mikroorganismoak bertan bereziki erraz ugaltzen baitira. 

Freskotasuna: Arrautzak eta arraina fresko erosi eta ahal bezain laster kontsumitzea aholkatzen dute adituek. 

Beherakoa: Beherakoarekin gorputzak ur asko galtzen du. Desidratazioa saihesteko komeni da farmazietan saltzen dituzten soluzioak hartzea, edota etxeko limoi-ur alkalinoa prestatzea. Limoi pare bat, bi koilarakada azukre, bikarbonato koilarakada bat, eta gatz pixka bat nahastuz egiten da. 

Erosketak: Elikagaiak erostean, etiketazioari eta iraungitze-datari arreta berezia eskaini behar zaio. Hotzean gorde beharreko elikagaiak erosketaren amaierarako utzi, eta ondoren, lehenbailehen gorde etxeko hozkailuan. 

Sukaldean: Prestatuta datozen elikagaiak berriz berotzean tenperatura oso berotan egin behar da. Sukaldean erabiltzen diren tresnak ondo garbitu, eta sukaldeko zapiak sarri aldatu. 

Izoztuak: Elikagai izoztuak poltsa berezietan gorde behar dira kontserbatzea errazteko. Bestalde, elikagai hauek ez dira inoiz birritan izoztu behar. 

Azala Kremak: Eguzkirako kremak erabiltzea komeni da, nahiz eta eguzkiak bete-betean ez jo. 

Eguzkipean: Lehenengo egunetan eguzkipean denbora gehiegi igarotzea ez da komenigarria. Bestalde, eguzkiak indartsuen jotzen duen orduak saihestu. 

Bainua: Bainua hartu baino lehenago eta hartu ondoren dutxatu. Konjuntibitisa saihesteko bainua hartzen denean betaurrekoak erabiltzea komenigarria izaten da. 

Igerilekuan: Igerilekuetan txankletak erabiltzea gomendagarria da. Izan ere, igerilekuetako zorua ukituz gero, birusen eta onddoen eraginez larruazaleko arazoak sor daitezke. 

Ziztadak: Intsektuen ziztadak galarazteko, farmazietan hainbat produktu saltzen dituzte. Ziztada jasoz gero, hotza ematea komeni da, adibidez, izotz puska batez. Ondoren, ziztaden kontrako botikaren bat har daiteke. Bestalde, sagar ozpinak, limoiak, baratxuriak eta tipulak ere on egiten dute. 

BIDAIAK 

Kanpora doazenentzat, txertoak. 


Osasun neurri bereziak hartzea eskatzen dute zenbait bidaiak. Donostiako Nazioarteko Txertatze Zentroko arduraduna da Ana Vilasau medikua. Berak dioenez, garatu gabeko herrialdeetara (teknologikoki, behintzat) doazen bidaiariak jasotzen dituzte, txerto bidez zenbait gaixotasun saiheste aldera. Txertorik ohikoenak meningitisaren kontrakoa eta sukar horiaren aurkakoa izaten dira. Sukar horiaren kontrako txertoa bidaia egin baino hamar egun lehenago hartu beharra dago, bestela txertoaren ziurtagiriak ez duelako balio. Nazioarteko Txertatze Zentroan, txertoez gain, informazioa ematen diete bidaiariei, gaixotasunak saihesteko neurriak hartze aldera
