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LAKOSSAGI TAJEKOZTATO HOSEGRIASZTAS ESETERE

A globalis felmelegedés, a klimavaltozas kévetkeztében a héséghullamok széménak nsvekedésével
kell szamolni. Tavaly 26 ilyen napot regisztraltak hazankban, ami a masodik legmagasabb érték az
elmalt tiz évben. Emellett az elmlt tiz &v harmadik legmagasabb étlag- és maximum hémérsékletis
nyara szintén a 2012-es volt. A févarosban 2001. és 2005. kozitt ¢vente 1-2 héhulldm fordult el§,
az ut6bbi 5 évben viszont ez a szam 3-5 kizé emelkedett. Az ilyen idészakok kiildndsen megviselik
a szervezetet. Az orszagos tisztiféorvos 4ltal kiadott négy riasztas alatt 6sszesen 1666-al t6bb halil-
eset tortént, meghaldva a 2007-es értéket (1100 £6).

A napi atlagh6mérséklet 5 °C-os emelkedése:

» 10%-al nveli az dsszes halalok miatti halalozas kockézatat
* 12%-al a sziv- és érrendszeri betegségek miatti halalozAs kockazatat
» 15%-al a szivpanaszok és , 4ltal4nos rosszullét” miatti stirgbsségi mentShivasok szamat.

Ahogyan emelkedik a hémérséklet, Ugy nd szervezetiink terhelése. A szervezet hészabalyozo ké-
pességét az életkor, a testsily, a fizikai erénlét, az egészségi allapot, a taplalkozas és gyogyszersze-
dés is befolyasolja. Ezért fontos, hogy alkalmazkodjunk a meleg, forré napokhoz.

+ Zuhanyozzunk langyos vagy hideg vizzel, naponta akér tébbszor is;

* érdemes ventillatort hasznélni, 1-2 érat légkondicionélt helyiségben télteni;

o adéli érdkat lehetdség szerint toltsiik zart helyen, sététitett helyiségben;

o fogyasszunk vizet, tet, szénsavmentes tiditdt, jot tesz a paradicsomlé, az aludttej, a kefir, a
joghurt és a levesek;

 NE fogyasszunk kéavét, alkoholos italt, cukros, illetve szénsavas iiditét:

o aszabadban érdemes széles karimdju kalapot, napszemiiveget viselni;

* hordjunk vildgos szindi, b6 szabésu, pamut Sltdzetet;

* hasznéljunk bértipusunknak megfelels fényvéds krémet;

* acsecsemoket, kisgyermekeket &myékban levegbztessiik, ne sétaltassunk a héségben kisba-
bat;

e sose hagyjunk gyermeket, allatokat (kutyét) zart, szelldzés nélkiili parkol6 autéban.

Tartsa otthonit hiivésen

 Probélja hiivésen tartani a lakéteriiletét. Ellendrizze a szobah8mérsékletet 08:00 és 10:00
ora kozott, 13:00 drakor és este 22:00 6ra utan. Ideslis esetben a szobah8mérsékletet 32°C
alatt kell tartani nappal és 24°C alatt €jszaka. Ez kiilondsképpen fontos a csecsemék és a 60
¢v folottiek szamara, tovabb4 olyan személyek esetében, akik valamilyen krénikus beteg-
ségben szenvednek. :

 Hasznélja az éjszakai levegét otthona lehiitésére. Nyissa ki az ablakot és zsalut &jszaka illet-
ve kora reggel, amikor a kiils6 hémérséklet alacsonyabb (amennyiben biztonsagos az abla-
kot nyitva tartani).
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Csukkentse a lakdson vagy hézon beliili héforrasokat. Nappalra zarjon be minden ablakot és
zsalut, (amennyiben rendelkezésre allnak), kiilénés tekintette] azokra, amelyek kelet-dél ira-
nyaba néznek. Kapcsolja ki a mesterséges vilagitést és annyi elektromos berendezést,
amennyit csak lehetséges.

Tegyen drny¢kolokat, sotétitd fiiggonydket, drapéridkat vagy redényoket az ablakokra ame-
lyeket reggeli vagy délutani napsiités ér.

Akasszon ki nedves torolkézoket, hogy lehiitse a szoba levegdjét. Vegye figyelembe, hogy
ezzel egyiitt a szoba leveg6jének pératartalma is névekszik.

Amennyiben a lakhelye lIégkondicionalt, csukja be az ajtékat és az ablakokat és takarékos-
kodjon a nem sziikséges elekiromosséggal, hogy hiivisen tartsa magét, tovabb4 hogy az
aramszolgéltatasban se legyen fennakad4s. Ezaltal az egész kozosséget érintd dramkimara-
das kockézatat is cstkkenti.

Az elektromos ventillatorok enyhité érzést adhatnak, de amikor a belsé hémérséklet 35°C
folstti, a ventillatorok mikodtetésével mar nem elézhetdk meg a héséggel 6sszefliggé tiine-
tek. Fontos a folyadékbevitel!

Tartsa kint a héséget

Tartézkodjon otthona leghtivosebb szobajaba, kiilénésen éjszaka.

Amennyiben otthonénak hiivosen tartisa nem lehetséges, t6ltsén napi 2-3 6rat egy hiivés he-
lyen (példéaul egy 1égkondicionalt nyilvanos épiiletben).

Keriilje a szabadban tartézkodést a nap legmelegebb idészakdban.

Keriilje a megeréltetd fizikai tevékenységeket, amennyiben ez lehetséges. Ha megeréltetd
fizikai tevékenységet kell végeznie, akkor tegye azt a nap leghtivésebb idészakaban, ami 4l-
taldban reggel 4 és 7 6ra koz6tt van.

Maradjon &rnyékos helyen.

Ne hagyjon gyerekeket és dllatokat leparkolt jarmiivekben.

Tartsa testét hidegen és fogyasszon megfelel6 mennviségii folvadékot

Vegyen langyos zuhanyokat és fiirdéket. Alternativ megoldés a hideg borogatés, nedves t5-
r0lkoz6k hasznalata, labaztatis stb.

Viseljen természetes anyagokbol késziilt konnyii, bé ruhakat. Amennyiben a szabadba
megy, viseljen széles kariméaji kalapot vagy sapkat és napszemiiveget.

Hasznaljon kénny( 4gynemiit és takarokat. Lehetdleg ne hasznéljon parnékat, hogy elkeriilje
a meleg megrekedését.

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

Egyen kis adagokat €s egyen gyakrabban konnyen emészthet® 1édus ételeket, sok zoldséget,
gyumélesot. Keriilje a magas fehérje és zsir tartalmu ételeket.

Segitsen masoknak

Tervezze meg a csalad, baratok és a sok idét otthon t51t6 szomszédok ellenbrzését. A sérii-
lékeny embereknek segitségre lehet sziikségiik a forrd napokon,

Beszélje meg az extrém hohulldmok kockazatait, a védekezés médjét csaladjaval. Minden-
kinek tudnia kell, mit kell tenni azokon a helyeken, ahol az idejliket toltik.



* Amennyiben ismerdsei koziil valaki veszélynek van kitéve, ugy segitsen neki, hogy tanacsot
vagy tdmogatast kapjon. Az id8s vagy beteg, egyediil €16 embereket naponta meg kell l4to-
gatni.

» Aki gyogyszert szed, kérdezze meg a kezelborvost, hogyan befolyésolja a gy6gyszer a ho-
szabélyozast és a folyadékegyenstlyt.

» Keépezze magét. Vegyen részt egy elsdsegély-tanfolyamon, hogy megtanulja a hdséggel
kapcsolatos és mas vészhelyzetek kezelését. Mindenkinek tudnia kell, hogyan reagaljon.

Gyégyszerek vonatkozdsaban

A rendkiviili hdség a gyogyszerek téroldséval, szedésével osszefliggésben is koriiltekintést igényel.
Gyogyszereink akar otthoni tartézkod4sunk, akér utazasaink sorén is csak akkor 6rzik meg mindsé-
giiket és igy hatdsossagukat, ha azokat a gyogyszerek csomagolasaban elhelyezett betegtajékoztato-
ban el&irt kériilmények kozott taroljuk,

A tarolasi hémérsékletre vonatkozé elirasok altalaban nem egy adott hémérsékletre, hanem hé-
meérsekleti tartoményokra vonatkoznak. Az olyan gyogyszerek, melyek hiitést nem igényelnek, szo-
bah6émérsékleten, azaz 15-25°C kozott tarolandoak. A hiives helyen taroland6 gyégyszerek eltartasa
5-15°C kozbtt torténik, mig azon gyégyszerek szamara, melyeket hiitdszekrényben kell eltartani, 2-
8°C kozdtti az el6irt hémérséklet,

A gyogyszerek egy részét fénytél védve is sziikséges tarolni. Ne hagyjuk tehat ezeket a készitmé-
nyeket napsiittte helyen. A betegtdjékoztaték erre vonatkozéan is tartalmaznak eldirdsokat.

Bizonyos gy6gyszerek szedése kdzben napsugarzas hatasdra a napfénynek kitett borteriileteken
fényérzékenységi reakciok léphetnek fel. Ezeknek a gyogyszereknek a betegtajékoztatdi erre vonat-
kozdan is tartalmaznak figyelmeztetést. [lyen esetben célszerti elkeriilni a napfényt €s a napfénynek
kitett borfeliileten védéruhazatot hordani.

Ha utazni késziiliink, a megelézés céljabol elcsomagolt gydgyszereink mellett ne felejtsiik otthon
krénikusan szedett gy6gyszereinket sem, és amennyiben kiilféldre kivanunk utazni, érdeklddjiink
kezeldorvosunkndl arrél, milyen feltételek mellett vihetjiik ki szedett gydgyszereinket kiilfldre.






