LAKOSSAGI TAJEKOZTATO

Kedves Olvaso!

Az utébbi években tébbszor figyelheté meg hazankban is rendkiviili, gyakran hosszantarto
meleg id&jaras.

A kanikula barkinek okozhat egészségligyi panaszokat, rosszulléteket, de figyelmetlenségtink
akar tragédiat is okozhat.

Az aggodalom azonban nem alaptalan, hiszen a tartésan magas hémérséklet kbvetkeztében a
fiatalabb és id6sebb korosztaly, valamint a betegek szervezete a fokozott terhelést nehezebben
viseli, aminek szélséséges esetben akar elhalalozas is lehet a kévetkezménye. Statisztikai adatok
mutatjak, hogy Eurdpa szerte tObb ezres nagysagban szedi aldozatait az egyre gyakoribb,

hosszantartd kanikula.
AJANLASOK KANIKULA, HOSEG IDEJERE

A kanikulai meleg, a tartésan magas hémérséklet (25 ‘C vagy azt meghaladé napi
kozéphémérséklet) karosan befolyasolja az egészségi allapotot, kedvezétlenil hat elsGsorban az
id&s, a keringési megbetegedésben (szivbetegség, magas vérnyomas) szenvedd, a fizikai munkat
végz0, zart térben dolgozé emberekre, csecsemdkre, kisgyermekekre, kismamakra, fiatalokra.

Rendkivil fontos, hogy a szivbetegségben, magas vérnyomasban szenved6k a melegben
fokoz6do panaszaikkal azonnal forduljanak orvoshoz. Szivgydgyszert, vizhajtét szeddk is
fokozottan figyeljenek a megfelel$ folyadékfogyasztasra, igyanak a szokasosnal 1 literrel t6bbet.

Szabadban a ruhazat legyen pamut, vilagos szind, konnyd, szel6s. A napsugarzas ellen védjuk
magunkat széles karimaja kalappal, viseljink napszemuveget. Védjik borinket megfelelé
napvédo krémmel.

Keriljik a tiz6 napon valé tartézkodast 11 és 15 6ra kozott.

Csecsemét héségben ne sétaltassunk. Ha lehet, tartézkodjunk 1-2 6rat klimatizalt helyiségben, de
ha erre lehet6ségiink nincs, hasznaljunk zart terekben elektromos ventillatort, a szell6ztetést
téként éjszaka végezziik.

Zuhanyozzunk naponta tobbszor langyos vagy hideg vizzel.
Ne hagyjunk kisgyermeket, allatot bezart gépkocsiban.
Szabadtéri sportot a kora reggeli vagy esti érakban végezzink.

Ugyeljiink a megfelel6 folyadékpotlasra, igyunk meg akar napi 4 liter folyadékot is, amely lehet
viz, szénsavmentes asvanyviz, tea, szénsavmentes udit6, paradicsomlé, aludtej, kefir, joghurt, de
fogyaszthatunk bdéségesen leveseket is. Kertljuk a magas coffein tartalmu italok, kavé
fogyasztasat, ne igyunk alkoholt és magas cukortartalmu italokat.



Csecsemdbknek a szoptatason kiviil is adjunk folyadékot, vizet, pici sot tartalmazo citromos teat.

A szabadtéri és a zart munkahelyeken gondoskodni kell a megfelels védéitalrél, ami 14-16 "C

hémérsékletd ivéviz, vagy alkoholmentes ital lehet. Oréanként pihend id6t kell biztositani a
dolgozoknak.

Tandcsok strandoldshoz

A kanikula a vizparton, illetve a vizben viselhet6 el leginkabb, azonban ez felelétlen és
meggondolatlan viselkedéssel parositva veszélyessé is valhat. Ne firodjon koézvetlentl étkezés
utan, teli gyomorrall Szeszesital, vagy egyéb bodité hatast szer dltal befolyasolt allapotban
tartézkodjon a fiird6zéstéll Napozas utin testét zuhanyozassal, vagy mas médon hitse le,

felhevtlt testtel soha nem menjen a vizbel!

Sziv és érrendszeri-, 1égz6-, tovabba mozgasszervi betegségben szenveddk egyedill soha ne
firédjenek!

Aki nem tud uszni, mély vizben ne haszndljon felfgjhaté furdSeszkoézt (gumicsonak,

gumimatrac), azon lehetéleg ne aludjon el!

Oltézkédési tandcsok

Konnyd, vilagos szind, b6 szabasu, pamut alapanyaga ruhat hordjon forré napokon! A nagy
melegben - atmenetileg - felejtse el a szk topokat, nadragokat, szoknyakat. Hordjon inkabb laza,

konnyl lenvaszonbdl késziilt felsérészeket, bészara nadragokat, szell6s bluzokat.
Idések se viseljenek ilyenkor sotét szind, fekete ruhat, fejkendét!

Mezitlab cipében jarni kényelmes, de a lab gyorsan megizzadhat. Helyezzen a cipSbe
frottirbol  készult talpbetétet. Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagy kerett

napszemiveget (még ha nem is divatos!), amelynek kerete nem tapad szorosan az arcahoz.

Tandcsok kisgyermekes csalidok részére

Csecseméket, kisgyermekeket arnyékban levegéztessen! A babak kiléndsen sok folyadékot
igényelnek a szoptatason kivil is, mindig kinalja Gket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo,
citromos teaval a szoptatas utan!

Sose hagyjon gyermeket zart, szell6zés nélkiili parkolé autéban, még arnyékban sem, mert par
perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegedni az auté belseje, és a benne 1évék hé-sokkot kapnak.



Orvosi tanidcsok

Testiink normalis korilmények kozott az izzadas altal hil le, de nagyon nagy hdéségben
elveszitheti ezt a képességét. llyenkor gyorsan emelkedik a test hémérséklete, ami hégutat
okozhat. Ez igen komoly allapot, karosithatja az agyat és mas szerveket, esetenként akar halalos
kimeneteld is lehet.

A hoéguta tiinetei a vOros, forrd és szaraz bér, a szapora pulzus, liktetd fejfajas, szédilés,

émelygés, zavartsag vagy tudatvesztés. Ha valakinél a fenticket tapasztalja, hivja a mentdket.

Addig is, mig megérkezik a segitség, fontos a beteg lehtitése. Vigyék arnyékba, permetezzenek
ra hideg vizet, vagy mossak le hideg vizzel, esetleg hideg vizes kadba ultessék. Ha a levegd
paratartalma nem tal magas, a beteget nedves lepedébe is csavarhatjak, mikézben folyamatosan

legyezzék.

Tanzcsok a héguta megelézésére:

1) A nap égetd erejétdl széles karimaju kalappal, napszemuveggel és napkrémmel védje
magat! Fényvédé krémmel naponta tobbszor is kenje be a bérét.
2) Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtds mellett is fogyasszanak elegendd

mennyiségl folyadékot a forré napokon, azaz a szokasosnal egy literrel tobbet.

Altalinos tudnivalék

Forré nyari napokon az idésebbek ne a legmelegebb 6rakra idézitsék a piaci bevasarlast!
Lehetdleg éjjel szell6ztessenek!

Sose hagyjon gyermekeket, allatokat (példaul kutyat) zart, szell6zés nélkiili parkolé autéban!

Ne hagyjon az autéban napsitésnek kitett helyen hajtogazzal mikodé sprayt és gazgyujtot,
mert ezek tiizet okozhatnak.

Kortlatozza a szabadlevegén valo tartdzkodast a kora reggeli (6-10 6raig) és esti 6rakra (18-22
6raig)! Arnyékos helyen prébaljon pihenni napkézben! Ha tal sokaig tartézkodott szabadban,
akkor probaljon legalabb 1-2 6rat légkondicionalt kornyezetben eltdlteni, mig a szervezete lehdl,

és ismét visszatérhet a kanikulaba.

Csokkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast, ablakmosast!

Csak az esti 6rakban kezdje el a bef6zést, azt is allando szell6ztetés mellett!



Etkezési tandcsok

Kanikulaban szamolnia kell azzal, hogy az izzadsaggal és parolgassal leadott folyadékveszteség
jelentésen megné. Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy a fokozott folyadékveszteség mellett
fokozott sé-veszteség is jelentkezik. Verejtékezéssel atlagosan 0,15 - 0,20%-0s soétartalom

veszteséggel szamolhat.

Ebben az esetben jelentés szerepet toltenek be a megfelel 4asvanyianyag-tartalommal
rendelkezé folyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmat kell potolni, hanem a kaliumot,

magnéziumot és kalciumot is.

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

fokozzak a szomjusagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szervezettdl!

Etrendje legyen pérolason alapuld, zoldségfélékben és gyiimolesékben gazdag (keriilie a
»magyarosan’ fliszeres nehéz husételeket!).

A forré napokon még most is kedvenc a behttétt gorégdinnye, amely jol oltja a szomjat is,
hisz 85-90 szazalékban vizbdl all.

Fogyasszon féétkezésként is salataféléket. Emésztésik nem veszi igénybe tilsagosan a
szervezetét, ezen kivil tartalmazzak az immunrendszere erdsitéséhez szikséges vitaminokat és

asvanyi anyagokat.

Utazasi, kozlekedési tandcsok

Kanikulaban is kozlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan. A hirtelen j6tt meleg érezteti
hatasat a kozlekedésben is. Gyakran érezziik, hogy kicsit faradtabbak vagyunk, sokan nem
szamolnak azzal, f6leg az id6sek, hogy a nagy meleg, még az egészséges szervezetet is megviseli,
nemhogy a faradtat, kimertltet. Az emberek a hétvége j6 idejét kihasznalva autdba ilnek, és a

varosokon kivil, tarazni, ill. strandolni indulnak.

A favott gumiabronccsal rendelkezé jarmutvek (gépjarmuvek, kerékpar) esetében a
jarmivezet6k a nyari idészakban, a nagy meleg miatt gyakrabban ellendrizzék jarmuveik
kerekének a légnyomasat.

A hosszabb utra indulok a gépkocsiban utazok részére vigyenek - ha lehet hit6 taskaban -
megfelel6 mennyiségti folyadékot. A szeszesital fogyasztasa a nyari melegben a vezetési
képességet még sulyosabban rontja. A nagy kanikula a jarmivezetSk szervezetét fokozottan
megterheli, a reflexek tompulnak, a vezet6k még inkabb tirelmetlenebbek, indulatosak. A nyari
id6szakban meglévé j6 utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott utra megengedett
legnagyobb haladasi sebességet. Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-harom éranként,

vagy szikség szerint pthendt tervezni és tartani.



Hizi kedvenceink

A nyari héségben nem csak a hazi kedvenceinkre, hanem a mez&gazdasagi haszonallatokra is
kiemelten figyeljiink. A nagy nyari melegben kénnyebben atvészelik, ha hivos helyen készitink
kuckét szamukra. A haziallatok kézul a kutyakat viseli meg leginkabb a nyari kanikula, 30 Celsius-
fok folotti kiilsé hémérséklet mellett gyakran kapnak hdégutat. Ilyenkor az allatok belsé
hémérséklete meghaladja a 41 Celsius-fokot, ami tiid66démahoz, a szivizomzat és a kézponti
idegrendszer karosodasahoz vezet, és akar az allat elhullasat is okozhatja. Fontos a napjaban
tObbszor ujratoltott vizes tal. Ha moédunkban all, nedvesitstik be az allat bundajat, usztassuk, soha
ne hagyjak kedvenciiket a tGiz6 napon kikotve vagy kocsiba zarva, még arnyékban allé autéban
sem. Kanikulaban ne futtassak a kutyakat, sétalni is csak a kora reggeli és esti 6rakban vigyék,
ahogy etetni is tobb részletben, este és reggel célszerti a hazi kedvenceket A nagy nyari melegben
ne zarjuk be az allatot napfény altal felforrdsitott autdba se. A haziallatokért a gazdak a felelSsek.
Egy kis odafigyeléssel elkeriilhet6 lehet, hogy az allatok szenvedjenek.



