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I1l. foku hosagriasztast rendelt el.

Az alabbi informaciokkal a héhullamok okozta veszélyekre és e veszélyek
megeldzésének lehetéségeire kivanjuk felhivni az Onok figyelmét!

Altalanos tudnivalok

e Kanikulai napokon a kuléndsen meleg dél korali, kora délutani orakat toltse otthon,
viszonylag hilivésben, besoététitett szobaban!

e Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!
Alkalmazzunk mentolos térl6kendét arcunk, karjaink felfrissitésére!

e Forré nyari napokon az idésebbek ne a legmelegebb orakra idézitsék a piaci
bevasarlast!

e Lehetbleg éjjel szell6ztessunk!

e Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (példaul kutyat) zart, szell6zés nélkili parkold
autoban!

e Ne hagyjunk az autéban napsuitésnek kitett helyen hajtégazzal miikddd sprayt és
gazgyuijtot, mert ezek tizet okozhatnak!

o Korlatozza a szabadlevegén vald tartézkodast a kora reggeli (6-10 6raig) és esti
orakra (18-22 é6raig)! Arnyékos helyen prébaljon pihenni napkdzben! Ha tul sokaig
tartozkodott szabadban, akkor prébaljon legalabb 1-2 o6rat légkondicionalt
kornyezetben eltdlteni, mig a szervezet lehdl, és ismét visszatérhet a kanikulaba!

e Csodkkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast,
ablakmosast! Csak az esti érakban kezdje el a befézést, azt is allandé szellbztetés
mellett!

e A hajzuhataggal rendelkez6k fonjak varkocsba a hajukat, vagy krealjanak kontyot
beléle. igy nem fog beizzadni, s a hat is szellézhet!

o Fagyizaskor lehetbleg a gyumdlcsfagyikat valasszuk (citrom). Fanyar, savanykas
izik kellemesen hdsitd hatasu, nem is szolva az egészségugyi elényokrol!

Etkezési tanacsok

o Kanikulaban szamolnunk kell azzal, hogy az izzadsaggal és parolgassal leadott
folyadékveszteség jelentdsen megné. Nem szabad figyelmen kivil hagyni, hogy a
fokozott folyadékveszteség mellett fokozott soOveszteség is jelentkezik.
Verejtékezéssel atlagosan 0,15-0,20%-o0s sotartalom veszteséggel szamolhatunk.

o Ebben az esetben jelentds szerepet toltenek be a megfelel§ asvanyianyag-
tartalommal rendelkezd folyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmat kell pétolni,
hanem a kaliumot, magnéziumot és kalciumot is.

e Ne fogyasszon olyan innivalét, amely sok cukrot, koffeint vagy alkoholt tartalmaz -
ezek fokozzak a szomjusagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szervezettdl!

« Etrendiink legyen parolason alapuld, zdldségfélékben és gyiimélcsokben gazdag
(kertljiik a ,magyarosan” fliszeres nehéz husételeket!).

e A forr6 napokon még most is kedvenc a beh(itétt gérégdinnye, amely jol oltja a
szomjat is, hisz 85-90 szazalékban vizbél all.

e Fogyasszunk f6étkezésként is salataféléket! Emésztésik nem veszi igénybe



tulsagosan a szervezetlinket, ezenkivil tartalmazzak az immunrendszerink
er6sitéséhez szlkséges vitaminokat és asvanyi anyagokat!

Oltozkodési tanacsok

e Kodnnyd, vildgos szinl, bé szabasu, pamut alapanyagu ruhat hordjunk forré napokon!
A nagy melegben - atmenetileg - felejtslik el a sziik topokat, nadragokat, szoknyakat.
Hordjunk inkabb laza, koénnyl lenvaszonbdl készilt felsérészeket, b6 szaru
nadragokat, szellés bluzokat!

o Id&sek se viseljenek ilyenkor sétét szin(, fekete ruhat, fejkendét!

e Mezitlab cipdben jarni kényelmes, de a labunk gyorsan megizzadhat. Helyezziink a
cipdbe frottirbdl késziilt talpbetétet!

o Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagy keretli napszemiveget (még ha nem
is divatos!), amelynek kerete nem tapad szorosan az arcahoz!

Tanacsok kisgyermekes csaladok részére

o Csecsemoéket, kisgyermekeket arnyékban levegbéztessiink! A babak kulénésen sok
folyadékot igényelnek a szoptatason kivil is, mindig kinaljuk &ket tiszta vizzel, vagy
pici sot is tartalmazd, citromos teaval a szoptatas utan!

e Sose hagyjunk gyermeket zart, szell6zés nélkili parkolé autéban, még arnyékban
sem, mert par perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegedni az aut6 belseje, és a benne
lév8k hésokkot kapnak!

Orvosi tanacsok

Testink normalis kérulmények kozott az izzadas altal hil le, de nagyon nagy héségben
elveszitheti ezt a képességét. llyenkor gyorsan emelkedik a test hémeérséklete, ami hégutat
okozhat. Ez igen komoly allapot, karosithatja az agyat és mas szerveket, esetenként akar
halalos kimenetell is lehet.

A héguta tinetei a vords, forré és szaraz bér, a szapora pulzus, liktetd fejfajas, szédilés,
émelygés, zavartsag vagy tudatvesztés. Ha valakinél a fentieket tapasztaljuk, hivjuk a
mentbket. Addig is, mig megérkezik a segitség, fontos a beteg lehiitése. Vigyuk arnyékba,
permetezzink ra hideg vizet, vagy mossuk le hideg vizzel, esetleg hideg vizes kadba
Ultessik. Ha a levegd paratartalma nem tul magas, a beteget nedves lepedébe is
csavarhatjuk, mikbzben legyezzik.

Tanacsok a h6guta megel6zésére:

A nap égetd erejétdl széles karimaju kalappal, napszemuiveggel és napkrémmel védje
magat! Fényvéd6 krémmel naponta tdbbszor is kenje be a bérét.

Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtds mellett is fogyasszanak elegendd
mennyiségl folyadékot a forré napokon, azaz a szokasosnal egy literrel tobbet!

Utazasi, kozlekedési tanacsok

o Kanikulaban is kozlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan. A hirtelen jott meleg
érezteti hatéasat a kozlekedésben is. Gyakran érezzuk, hogy kicsit faradtabbak
vagyunk, sokan nem szamolnak azzal, féleg az idések, hogy a nagy meleg, még az
egészséges szervezetet is megviseli, nemhogy a faradtat, kimertltet. Az emberek a
hétvége jo idejét kihasznalva autdéba llnek, és a varosokon Kkivul, turazni, ill.



strandolni indulnak.

e A fuavott gumiabronccsal rendelkezd jarmivek (gépjarmivek, kerékpar) esetében a
jarmlvezet6k a nyari idészakban, a nagy meleg miatt gyakrabban ellenérizzék
jarmalveik kerekének a légnyomasat.

e A hosszabb utra indulunk a gépkocsiban utazok részére vigyunk - ha lehet hité
taskaban - megfelel6 mennyiségi folyadékot.

o A szeszesital fogyasztasa a nyari melegben a vezetési képességet még sulyosabban
rontja.

e A nagy kanikula a jarmilvezet6k szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek
tompulnak, a vezet6k még inkabb tirelmetlenebbek, indulatosak,

e A nyari idészakban meglévé j6 utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott
utra megengedett legnagyobb haladasi sebességet.

e Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-harom oéranként, vagy sziikség szerint
pihenét tervezni és tartani.

Tanacsok strandolashoz

e A kanikula a vizparton, illetve a vizben viselhetd el leginkabb, azonban ez felel6tlen
és meggondolatlan viselkedéssel veszélyessé is valhat!

o Ne flrodjon kdzvetlenul étkezés utan, teli gyomorral!

o Szeszesital, vagy egyéb bdédité hatasu szer altal befolyasolt allapotban tartézkodjon a
furd6zéstol!

o Napozas utan testét zuhanyozassal, vagy mas maédon hitse le, felhevilt testtel soha
nem menjen a vizbe!

o Sziv és érrendszeri-, légz6-, tovabba mozgasszervi betegségben szenvedék egyedil
soha ne furddjenek!

e Aki nem tud Uszni, mély vizben ne hasznaljon felfujhaté furdéeszkodzt(gumicsoénak,
gumimatrac), azon lehetéleg ne aludjon el!

Az Orszagos Kozegészségugyi Intézet honlapjan az alabbi linken tovabbi hasznos
tajékoztatdk érheték el:

http://oki.antsz.hu/lakossagnak/hohullam egeszsegkarosito hatasai



http://oki.antsz.hu/lakossagnak/hohullam_egeszsegkarosito_hatasai

