A forro nyari napok kiilonosen megterhelik a
szervezetet

Egyszerti ovintézkedésekkel sokat tehetiink azért, hogy a kockazatokat csokkentsiik

A globalis felmelegedés, a klimavaltozas kovetkeztében a hdséghulldmok szamanak novekedésével
kell szamolni. Tavaly 26 ilyen napot regisztraltak hazankban, ami a masodik legmagasabb érték az
elmult tiz évben. Emellett az elmult tiz év harmadik legmagasabb atlag- ¢s maximum hdmérsékletii
nyara szintén a 2012-es volt. A févarosban 2001. és 2005. k6zott évente 1-2 héhullam fordult eld, az
utébbi 5 évben viszont ez a szam 3-5 kdzé emelkedett. Az ilyen idészakok kiilondsen megviselik a
szervezetet. Az orszagos tisztifdorvos altal kiadott négy riasztés alatt sszesen 1666-al tobb halaleset
tortént, meghaldva a 2007-es értéket (1100 £0).

A napi atlaghdmérseéklet 5 °C-os emelkedése:

e 10%-al noveli az 6sszes haldlok miatti halalozas kockazatat
o 12%-al a sziv- és érrendszeri betegségek miatti haldlozas kockazatat
e 15%e-al a szivpanaszok és ,,altaldnos rosszullét” miatti siirgdsségi mentOhivasok szamat.

Ahogyan emelkedik a hdmérséklet, ugy nd szervezetiink terhelése. A szervezet hdszabalyozo
képességét az életkor, a testsuly, a fizikai erénlét, az egészségi allapot, a taplalkozas és
gyogyszerszedés is befolyasolja. Ezért fontos, hogy alkalmazkodjunk a meleg, forr6 napokhoz.

e Zuhanyozzunk langyos vagy hideg vizzel, naponta akar tobbszor is;

e ¢érdemes ventillatort hasznalni, 1-2 6rat légkondicionalt helyiségben toltent;

o adél orakat lehetdség szerint toltsiik zart helyen, sotétitett helyiségben;

o fogyasszunk vizet, teat, szénsavmentes iiditdt, jot tesz a paradicsomlé, az aludttej, a kefir, a
joghurt €s a levesek;

o NE fogyasszunk kavét, alkoholos italt, cukros, illetve szénsavas {iditdt;

e aszabadban érdemes széles karimaju kalapot, napszemiiveget viselni;

e hordjunk vildgos szinii, b6 szabasu, pamut dltdzetet;

e hasznaljunk bértipusunknak megfelel6 fényvédo krémet;

o acsecsemoOket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessiik, ne sétaltassunk a hdségben kisbabat;

e sose hagyjunk gyermeket, allatokat (kutyat) zart, szell6zés nélkiili parkold autoban.
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Hoséghullamok idejére: a legfontosabb tudnivalok
Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) ajanlasa alapjan

Tartsa otthondt hiivosen

o Probalja hiivosen tartani a lakotertiletét. Ellendrizze a szobahdmérsékletet 08:00 és 10:00 ora
kozott, 13:00 drakor és este 22:00 ora utan. Idealis esetben a szobahdémérsékletet 32°C alatt kell
tartani nappal és 24°C alatt éjszaka. Ez kiilonosképpen fontos a csecsemdk és a 60 év folottiek
szamara, tovabba olyan személyek esetében, akik valamilyen kronikus betegségben
szenvednek.

o Hasznadlja az ¢éjszakai levegdt otthona lehiitésére. Nyissa ki az ablakot €s zsalut éjszaka illetve
kora reggel, amikor a kiilsé hodmérséklet alacsonyabb (amennyiben biztonsagos az ablakot
nyitva tartani).

e Csokkentse a lakason vagy hazon beliili héforrasokat. Nappalra zarjon be minden ablakot és
zsalut, (amennyiben rendelkezésre allnak), kiillonos tekintettel azokra, amelyek kelet-dél
iranyaba néznek. Kapcsolja ki a mesterséges vilagitast és annyi elektromos berendezést,
amennyit csak lehetséges.

o Tegyen arnyékolokat, sotétitd fiiggonyoket, drapéridkat vagy redényodket az ablakokra
amelyeket reggeli vagy délutani napsiités ér.

o Akasszon ki nedves torolkozoket, hogy lehiitse a szoba levegdjét. Vegye figyelembe, hogy
ezzel egyiitt a szoba levegdjének paratartalma is novekszik.

e Amennyiben a lakhelye 1égkondicionalt, csukja be az ajtdkat és az ablakokat és
takarékoskodjon a nem sziikséges elektromossaggal, hogy hiivosen tartsa magat, tovabba hogy
az aramszolgaltatdsban se legyen fennakadas. Ezaltal az egész kozosséget érintd
aramkimaradas kockazatat is csokkenti.

e Az elektromos ventillatorok enyhit6 érzést adhatnak, de amikor a belsé homérséklet 35°C
folotti, a ventillatorok miikodtetésével mar nem elézheték meg a hdséggel 0sszefiiggd tiinetek.
Fontos a folyadékbevitel!

Tartsa kint a hoséget

o Tartézkodjon otthona leghlivosebb szobdjaba, kiilondsen €jszaka.

e Amennyiben otthondnak hiivésen tartasa nem lehetséges, toltson napi 2-3 orat egy hiivos
helyen (példaul egy légkondicionalt nyilvanos épiiletben).

o Keriilje a szabadban tart6zkodast a nap legmelegebb iddszakaban.

o Keriilje a megerdlteto fizikai tevékenységeket, amennyiben ez lehetséges. Ha megerdltetd
fizikai tevékenységet kell végeznie, akkor tegye azt a nap leghtivosebb idészakaban, ami
altalaban reggel 4 és 7 6ra kozott van.

e Maradjon arnyékos helyen.

o Ne hagyjon gyerekeket €s allatokat leparkolt jarmtivekben.

Tartsa testet hidegen és fogyasszon megfeleld mennyisegii folyadékot

e Vegyen langyos zuhanyokat és flirdoket. Alternativ megoldas a hideg borogatas, nedves
torolkozok hasznalata, labaztatas stb.

e Viseljen természetes anyagokbol késziilt konnyii, b6 ruhakat. Amennyiben a szabadba megy,
viseljen széles karimaju kalapot vagy sapkat €s napszemiiveget.

o Hasznaljon konnyli 4gynemit és takardkat. Lehetdleg ne haszndljon parndkat, hogy elkertilje a
meleg megrekedését.

o Igyon rendszeresen, de keriilje az alkoholt és a tul sok koffeint és cukrot.

o Egyen kis adagokat és egyen gyakrabban konnyen emészthetd 1édus ételeket, sok zoldséget,
gyltimolcsot. Kertilje a magas fehérje és zsir tartalmu ételeket.



Segitsen madsoknak

o Tervezze meg a csalad, baratok €s a sok id6t otthon t61t0 szomszédok ellendrzését. A
sériilékeny embereknek segitségre lehet sziikségiik a forré napokon.

o Besz¢lje meg az extrém hohullamok kockézatait, a védekezés modjat csaladjaval. Mindenkinek
tudnia kell, mit kell tenni azokon a helyeken, ahol az idejiiket toltik.

e Amennyiben ismerdsei koziil valaki veszélynek van kitéve, Gigy segitsen neki, hogy tanacsot
vagy tamogatast kapjon. Az idds vagy beteg, egyediil €16 embereket naponta meg kell
latogatni.

o Aki gyogyszert szed, kérdezze meg a kezeldorvost, hogyan befolyasolja a gyogyszer a
hdszabalyozast és a folyadékegyensulyt.

o Képezze magat. Vegyen részt egy elsdsegély-tanfolyamon, hogy megtanulja a hdséggel
kapcsolatos és mas vészhelyzetek kezelését. Mindenkinek tudnia kell, hogyan reagéljon.

Amennyiben egészségi problemdja van

o Tartsa az orvossagokat 25°C alatt vagy a hiitében (olvassa el a tarolasra vonatkozé utasitasokat
a csomagolédson).
e Kérjen orvosi tanacsot, amennyiben allapota kronikus vagy tobb gydgyszert is szed.

Ha 6n vagy masok rosszul érzik magukat

o Probaljon segitséget kérni, amennyiben zavartsagot, gyengeséget, félelmet érez vagy erds
szomjusagérzete vagy fejfajasa van. Menjen egy hiivosebb helyre amilyen hamar csak lehet és
mérje meg a testhomérsékletét.

o Igyon vizet vagy gylimoélcslevet, hogy potolja az izzadéssal elveszitett folyadékot.

o Pihenjen le rogton egy hideg helyen, ha fijdalmas izomgorcesei vannak (kiilonds tekintettel a
karokra, labakra vagy alhasi tajékra; gyakran, hosszantartd, hdségben végzett, testedzés utan)
¢s fogyasszon leveseket, sos folyadékokat. Orvosi segitségre van sziikség, amennyiben a
goresok egy oranal tovabb tartanak.

o Konzultaljon orvosaval, amennyiben szokatlan tiineteket észlel, vagy ha a tiinetek tartosnak
bizonyulnak.

! Ha valamelyik csaladtagja, vagy valamelyik, On altal segitett személy bore forrd, szaraz, a beteg
zavart vagy gorcsol és/vagy eszméletét elvesztette, hivjon azonnal ment6t/orvost. Amig segitségre var,
helyezze a személyt hiivos helyre, fektesse le €s emelje meg a labait €s a csipdjét. Vegye le a ruhazatat
¢és kezdje meg kiilsdleg hiiteni, példaul hideg borogatast helyezve a nyakra, mellkasra vagy lagyékra,
folyamatosan legyezve €s locsolva a bort. Mérje meg a beteg testhOmérsékletét. Ne adjon be
lazcsillapitoz (acetilszalicilsavat vagy paracetamolt). Az eszméletét vesztett személyt helyezze stabil
oldalfekvésbe.

A szolgaltatast nyujtoknak

A lakossagnak szolgéltatott informéciokban szerepeljenek a segélyvonalak, a szocidlis szolgaltatasok,
a mentdk, a hiivos helyekkel és a kozlekedéssel kapcsolatos informaciok.

Biztositsak a hiivos helyek elérhetdségét és biztositsak a veszélynek leginkabb kitett emberek aktiv
segitéset.
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