Héségriasztas !
Tanacsok mindenkinek:

* A kanikulai meleg kedvezétlentll hat mindenkire, de elsésorban a fizikai munkat
végzok szervezetére, és ez igaz mind a szabadban, mind a zart térben dolgozoknal.
* Az idGsek koreben a tartésan magas hémérséklet sziv-, érrendszeri panaszokat,
okozhat. Ezek jelentkezésekor javasoljuk, hogy haladéktalanul keressék fel
kezelborvosukat. Szivgyégyszereket szedd betegek kérjék ki ezzel kapcsolatban
kezelborvosuk tanacsat.

* Az id6sek kanikula idején tartézkodjanak hiivés helyen, keriiljék a szervezetiiket
terheld fizikai munkéat. Zuhanyozzanak naponta tébbszér langyos vizzel.

* A kanikula idején mindenkinek tgyelnie kell a fokozott folyadékbevitelre, sziikség
szerint a szokasos mennyiség tébbszorésére is sziikség lehet. Fontos a sé potlasa
is!

* Kerdljik a tizd napon valé tartdzkodast 11 és 15 6ra kozoétt, mivel ilyenkor
fokozddik a napsziras veszélye. A karos UV-B sugarzas ellen védjik bériinket
napvedod kremmel és megfeleld, vilagos szin(i, természetes alapanyagu (lehetéleg az
egesz testet fedd) ruhazattal, arcunkat széles karimaju vagy ellenzés sapkaval,
kalappal, szemtiink védelmérél gondoskodjunk UV sz(irés napszemiiveggel.

* Lehetbleg éjjel szelléztessen! Célszer(i az ablakokat nappal zarva tartani.

* Ne hagyjunk kisgyermeket, allatot bezart gépkocsiban! Még résnyire lehtzott
ablaknal is kdnnyen tulheviilnek, kiszaradnak.

* A babak killénésen sok folyadékot igényelnek a szoptatason kiviil is, mindig
kinaljuk Oket tiszta vizzel, vagy pici sét is tartalmazo, citromos teaval a szoptatas
utan! '

* A szabadban végzett sportolast is korlatozzuk a reggeli vagy kora esti érakral!

* A fizikai munkat végz6 dolgozoknal ilyen idéjarasi, hémérsékleti viszonyok mellett
szlkséges, hogy a munkaltatok a munkavallaléik szamara igény szerint, de legalabb
féloranként védditalként 14-16°C hémérsékletli ivovizet vagy azonos hémérsékleti
alkoholmentes italt, valamint az el6irtaknak megfelelé pihenéidét biztositsanak.

* Az allatoknak adjunk tébb vizet, ne kossuk ki a kutyakat a napra.

* A kbzlekedés soran vegyuk figyelembe, hogy a héség csdkkentheti a koncentracios
képességet.

* A gépjarmlvel tébb 6ras Utra induldk gondoskodjanak a vizellatasrol a
folyadékhiany pétlasa érdekében, valamint az esetleges segélyhivashoz szilkséges
segélykérd telefonszamok biztositasarol.

Kanikulaban:
MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK
* Viz, asvanyviz, tea, * Kavé, alkohol tartalmu italok
» Szénsavmentes * Magas koffein és cukortartalmu szénsavas (iditék
liditok

* Paradicsomlé,
e Aludtej, kefir, joghurt
* Levesek

Tanacsok kismamaknak, kisgyermekes szliléknek:

Kiildnésen érzékenyek és védelemre szorulnak ilyenkor a varandoés és
szoptaté anyak és a csecsemaik.



A magas hémérséklet fokozott védekezésre keszteti a szervezetet, hogy
héegyensulyunkat megtartsuk: izzadunk, ezaltal folyadékot veszitiink, fokozodik a
szomjusagérzetink, szaporabba valhat szivverésink, légzésiink. Vérellatasunk
romlik az erek kitagulasa miatt, amit szédulés, gyengeségérzés, faradekonysag
jelez. Komolyabb esetben fejfajas, esetleg légszomj vagy remegés, ajulasérzés
léphet fel. A legfontosabb, hogy el6zziik meg a talheviilést és folyadékvesztést!

A talheviilés megel6zése:

Lehetdleg ne tartdézkodjunk a szabadban 10.00 és 16.00 6ra kéz6tt. Ha mégis
elkertilhetetlen, akkor keresstink arnyas, szellés helyet pl. park, kert, kertljik a
zsUfolt tereket. A lakasban legalabb a pihenésre hasznalt helyiséget sététitsik el
fliggénnyel, jobb, ha nappal zarjuk az ablakokat. A klimaberendezésre sokan
érzékenyek — kuloénodsen vigyazni kell a csecsemdkre. A készllekeket ezert
mértékkel hasznaljuk, a kilsé hémérsékletnél csak 4-5°C-kal alacsonyabbra
beallitva. Hitsuk, frissitsiik a testlinket, a gyermekek testét naponta tdbbszér is
nedves torléssel, esetleg lemosassal, zuhannyal. Nedvesitsiik be nyugodtan
hajunkat, gyerekeknél batran vizezzilk be az arcukat és a hajukat is. igy a hitést
30%-kal névelhetjuk.

Oltozkodés:

Oltdzetuink legyen szellés, természetes anyagu, laza, vilagos, takarja a bérfeluletet!
Védjik a fejiinket, szemiinket, bériinket! Viseljlink vilagos, szellés kalapot, kend6t —
lehetbleg szemellenzéset, vagy hasznaljunk napernyét. Kiilénésen igaz ez a
csecsemdkre, kisdedekre, akik kevés hajuk és a vékony koponyacsontok miatt
fokozott veszélynek vannak kitéve!

Napozas, strandolas, mozgas:

Semmiképpen ne napozzunk, vagy napoztassuk a gyermekeket 10.00 és 16.00 éra
kozott. Varandds anyak ovjak a magzatot is az erés sugarzastol, napozaskor fedjék
le a hasukon a méh teruletét!

Taplalkozas, folyadékfogyasztas:

Az izzadassal tavozo folyadékot, asvanyi sékat pétolni kell. Az étkezésben elényben
részesithetjik a konny( ételeket, a salatakat, a gyimdlcsoket, az alkohol-, cukor- és
szénsavmentes italokat. A melegben kellemes tdité a langyos citromos tea. Nem kell
megijedni, ha a gyerekek étvagya csokken a melegben, fontos, hogy folyadékot
béségesen fogyasszanak. (Onnan tudhatjuk biztosan, hogy elegendé folyadékot
fogyasztottunk, hogy béséges szalmasarga vizeletet Uritlink.) Babaknal a pelenkanak
2-3 oranként nedvesednie kell. Kiemelt figyelmet kell forditani a szoptatés anyakra,
mivel 6k a szoptatassal biztositjak a gyermekik folyadékigényét is.

Tovabbi informaciok:

www.katasztrofavedelem.hu

http://oki.antsz.hu/lakossagnak/hohullam_egeszsegkarosito hatasai

www.antsz.hu



