Hasznos tanacsok a kanikula idejére

a héguta megelbzése és kezelése érdekében
Az utobbi években sokkal tobbszor figyelhet6é meg rendkiviili, gyakran hosszantarté
meleg idéjards hazankban mar majustol.

Néhany jo tanacs a meleg okozta panaszok megel6zésére, illetve a h6hulldm okozta
kellemetlenségek idejére

Bérkinek okozhat egészségi panaszokat (fejfajas, szédiilés), kellemetlen tiineteket, rosszullétet
a kanikula, de vannak kiilonosen veszélyeztetett csoportok. Ilyenek példaul a csecsemdk és a

kisgyermekek, 65 évnél idésebbek, fogyatékosok, vagy kiilondsen a szivbetegségekben és
magas vérnyomas betegségben szenveddk.

Nagyon fontos, hogy panaszaikkal azonnal forduljanak orvoshoz!

e Kanikulai napokon - ha tehetjiik - a kiiléndsen meleg dél koriili, kora délutani 6rakat
toltstik otthon, besodtétitett szobaban, viszonylag hiivosben.

e Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar t6bbszor is!
o Széles karim4ju kalappal, napszemiiveggel védje magét a nap égetd erejétsl
o Fényvédd krémmel naponta t6bbszor kenje be borét

e Forré nyari napokon az idésebbek ne a legmelegebb drdkra id6zitsék a piaci
bevésarlast.

e Konnyt, vilagos szind, b6 szabasu, pamut alapanyagi ruhat hordjunk forrd
napokon! Id6sek se viseljenek ilyenkor sotét szinti, fekete ruhat, fejkendét!

e Lehetleg &jjel szellGztessen
e Akinek van elektromos ventillatora, hasznalja a nagy melegben!

e Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (kutyat) zért, szell6zés nélkiili parkolo
autéban!

e Ne sétaltassunk a hoségben kisbabat!
e CsecsemoOket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessiink!

e A babék kiilondsen sok folyadékot igényelnek a szoptatison kiviil is, mindig
kinaljuk Gket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo, citromos tedval a szoptatds utan!

Ha mindenképpen szabadban kell tartézkodnia a kdnikula idején:



e korlatozza a szabadlevegdn vald tartézkodast a kora reggeli (6-10 6raig) és esti
orékra (18-22 éraig)

e amyeékos helyen prébaljon pihenni napkézben

o Ha tul sokdig tartozkodott szabadban, akkor probéljon legalabb 1-2 6rat
légkondicionalt kdrnyezetben eltdlteni, mig a szervezet lehtil és ismét visszatérhet a
kanikuldba

o Csokkentse a fizikai munkavégzést. Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast,
ablakmosast! Csak az esti drakban kezdje el a bef6zést, azt is allandé szellSztetés

mellett!
Mit és mennyit igyunk? - Mit ne igyunk?
Nagy melegben a napi 4 liter folyadékot inni!
Fontos a SOPOTLAS js!!
| MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK
s TRy :

.\' & ravigiea ahidicy kel Kavé, alkohol tartalma italok
joghurt levesek

Magas koftein €s cukor tartalmu

Szensavmentes uditdk, Paradicsomlé by M
szensavas uditok

Hoségben sokkal tobb folyadékot kell fogyasztani!

A meleg ¢s a fizikai munkavégzés fokozza az izzadast, a folyadékvesztést!
Ne varjon addig, amig szomjas lesz.

Tudatosan igyon tébbet ilyenkor a szokdsosnal!

Ne fogyasszon olyan innival6t, amely sok cukrot, koffeint, vagy alkoholt tartalmaz - ezek

fokozzak a szomjusagérzetet, még tébb folyadékot vonnak el a szervezettsl!

Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendd

mennyiségli folyadékot, azaz a szokdasosnél egy literrel tébbet a forré napokon!

Hasznos tanacsok mindenkinek héségriado idejére



e A hOséget nehezebben viselik el a csecsemdk, a kisgyermekek, az idések, a
fogyatékosok, a szivbetegek, a magas vérnyomasban szenveddk. Rosszullét
esetén azonnal forduljanak orvoshoz!

e Kanikuldban hasznos a kiilondsen meleg, dél koriili 6rékat otthon, besététitett,
hiivis szobéban t6lteni.

e A bevasarlast a kora reggelre vagy a késé délutanra id6zitsiik. Halasszuk el a
nehéz fizikai munkat.

e Felfrissit, ha langyos vagy hideg vizzel lezuhanyozunk, akér naponta tdbbszér
is.

e  Széles karimaju nyari kalappal, napszemiiveggel és fényvéds krémmel
védekezhetlink a nap égetd sugarai ellen.

e  Tanacsos éjszaka alaposan 4tszell6ztetni a lakést; j6 szolgilatot tesz a
ventilator, a légkondicionalo.

o  Csecsemét, kisgyermeket nem szabad hdségben sétéltatni, amyékban
levegdztessiik.

e Ne hagyjunk sem gyermeket, sem éllatot szell6zés nélkiili, lezart parkold
autoban!

2. UV sugarzas

Az UV supirzas fajtai:

Az UV sugérzésnak harom fajtaja van:

* 8z UV-A sugiriis (2 FOId felszinét eléré Gsszes UV sugarzas 98%-a) a lathaté fényhez
legkdzelebb esd, leggyakoribb kisenergidju tartomany, amely a legkevésbé veszélyes
az egészségre. Ez a fény jotékony hatast fejt ki a szervezetre, elSsegiti a
csontképzddést és a pigmentképzédést (barnulast). Hidnya az angolkérmak nevezett
csontfejlédési rendellenességet okozza.

*  az UV-B sugirus (a FOld felszinét eléré Osszes UV sugarzds 2%-a) nagy energiju
sugarzas, amely az egészségre artalmas, veszélyes sugarzas. Normalis kériilmények
kozott elnyeli a Fold 6zonrétege. Ha mégis nagy mennyiségben éri testiinket, leégiink
téle, rékos elvéltozasokat okozhat a bdriinkén, sét szemiinket is kérositja, és az
immunrendszeriinket is gyengiti!

*  az vv-c sugarzas a leger0sebb, a legartalmasabb és a legveszélyesebb sugarzés, de
szerencsére az Ozonréteg egyelore teljesen kisziiri!

Az UV sugarzas egészsépiigvi értékei

Ezt tgyn. ,,UV index”-el jeldlik, és a Napbol a Fold felszinére érkezd maximalis ultraibolya
sugdrzasnak a becslését adja. Ez a mutat6, amelyet az Orszagos Meteoroldgiai Szolgalat tesz
kozz¢, sokkal pontosabban mutatja a leégés veszélyét, mint a hémérséklet-elérejelzés. Az UV
index segitségével egyértelmiien és kénnyen meghatérozhaté az UV sugirzas erdssége, és
annak megfelelden az ovintézkedések modja is a szabadban. Az UV index értékei nullatél
tartanak felfelé, a skéla 1-t6] 10-ig terjed.

Minél nagyobb az index szdmértéke, annal nagyobb annak a valdszinfisége, hogy az UV
sugarzas hatasara egyre kevesebb id6 alatt kialakulhat a bér vagy a szem sériilése, karosodasa.
Eurépéban nyar idején az index 4ltalaban nem haladja meg a nyolcat, de lehet magasabb is,



kiilondsen a vizparti lidiiléhelyeken. Az UV indexet szdmos orszdgban a napi id6jaras-

jelentés részeként kozlik.

szint tartozkodok védekezése

V-sugarzasi| Huzamosabb ideig szabadban ||Javasolt napozasi id6, napsiitésben

11 és 15 6ra kozott

tartdzkodjon.

Javasoljuk, hogy ilyenkor feltétlentil || Javasoljuk, hogy ilyenkor feltétleniil
Extrém (8+) arnyékos vagy fedett helyen

arnyékos vagy fedett helyen
tartozkodjon.

amyékmentes helyen vald
tartézkodéast.

Széles kariméju kalap, napszemiiveg,

napernyd, a fedetlen testrészekre |[Kb. 15 perc, érzékenyebb bériicknek

Nagyon erds|| fényvédd krém alkalmazésa indokolt. ||és kisgyerekeknek ennél is kevesebb;
(7-7,9) Kertiljiik a déli napsiitésben az 11 ora el6tt, ill. 15 éra utén ennek

kétszerese is megengedhetd.

Erés (5-6,9)

alkalmazasa indokolt.

Széles karim4ja kalap, napszemiiveg, || Kb. 25 perc, érzékenyebb bériieknek
érzékenyebbeknek napernyd, fedetlen |[és kisgyerekeknek ennél is kevesebb;
testrészekre fényvéds krém

11 ora el6tt, ill. 15 éra utdn ennek
kétszerese is megengedheté.

Meérsékelt || Széles karimaju kalap, napszemiiveg ||és kisgyerekeknek ennél is kevesebb;

Kb. 35 perc, érzékenyebb bdriieknek

(3-4,9) mindenkinek indokolt. 11 6ra elé6tt, 11l. 15 6ra utdan ennek
kétszerese is megengedhetd.
Gyenge Kiilonlegesen érzékeny bériiek és
(01,-2,9) csecsemdk kivételével

(www.napsugarzas.hu alapjan)

3. Hasznos teendbk hdség- és UV-riadd esetén

Hogyan keriiljiik a meleget:

Fontos megjegyzések:

lartsa hlivisen a lakdsét! Napkdzben tartsa az ablakokat csukva,
hasznéljon fliggbnyt vagy egyéb sotétitét. Lehetbleg éjszaka
zelléztessen. Kapcsolja ki a nem fontos elektromos késziilékeket.

Hohulldmok idején, amikor a kiils6 h6mérséklet 35-39 C
k6zotti, az ideélis belsé hémérséklet 28 C koriili.
A ventillatort csak révid ideig lehet hasznélni!

[a a fent emlitettek nem valdsithatok meg, t6ltson el legalabb 2-3
orat 1égkondicionalt helyen!

A hiitétt helyek elérhetGségét az Gnkormanyzatok héségriadd
kapcsan kiadott listaja tartalmazza.

Keriilje a megterhel? fizikai munkat, tartézkodjék drnyékban a
legmelegebb érdkban!

Az ésszerli munkaszervezés, a munkavédelmi szabalyok
betartdsa €s betartatisa a munkaltat6 felel8ssége.

A kdvetkezd nyarra gondoljon arra, hogyan hiitheti lakdsat (pl.
parologatd edény, z6ld névények, klimaberendezés).

Gondolkodjon eldre.

Tartsa testhémérsékletét alacsonyan, és fogyasszon sok
folyadékot, el6zze meg a kiszaraddst!

Gyerekek, iddsek betegek esetén fokozottan figyelni
kell a kiszdradds megelGzésére.

Gyakran zuhanyozzon, vagy flirédjén langyos vizben!

A zuhanyzas iddseknél novelheti az elesés veszélyét

Hasznéljon vizes borogatast, hiitse 1abat langyos vizben!

Segit a testhémérscklet csékkentésében.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, b ruhat. Ha a napra
megy, viseljen széles karimajui kalapot és napszemiiveget!

Ovja magit a nap kozvetlen sugaraitdl.

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne fogyasszon alkohol és

Fontos az 4svéanyi sok potlasa. A koffeinnek




magas cukortartalmu italokat!

(pl. kavé, kola, energia italok) vizhajt6 hatdsa van!

Ha rendszeresen szed gydgyszert, kérdezze meg kezelGorvosat,
hogyan befolyasoljdk a gyégyszerek a folyadékegyensulyt!

A lazas betegekre kiilonésen oda kell figyelni!

Ellendrizze testhémérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a testh6mérséklet 38 C félé
emelkedik, az mar kdros az egészségre. 39 C felett hdguta
alakulhat ki! 40 C felett életveszélyes allapot keletkezik!

Térolja gyogyszereit megfeleld hémérsékleten!

Ha a szobahOmérséklet 25 fok folé emelkedik, célszerti a
gyogyszereket hiitében tarolni akkor is, ha ez nincs rairva
a dobozra!

Ha barmi szokatlan tiinetet észlel, azonnal keresse fel orvosat!

Téjékozodjon az igénybe vehetd segitségekrol!




