Altalanos tanacsok kanikula idejére

A klimavaltozés hatdsai egyre nyilvanvalébbak. Az egyik legfontosabb hatds a héhullamok
megjelenése. (Hohulldm: minimum 3 egymaést kovetd napon a napi kozéphémérséklet a 25 C
kiszGbértek feletti.) Ez a jelenség 1996 ota egyre gyakrabban jelentkezik.

Az elmllt 15 év adatainak elemzése alapjan a kozeljovSben is feltételezhet a héhulldmok ismételt,
gyakori el6fordulasa, valamint szdmuk és idétartamuk ndvekedése.

Mindezek alapjan szlikségessé valt az dvintézkedések bevezetése, valamint az alabbi javaslatok
betartasa egészségink megovasa érdekében.

Fontos a megfeleld mennyiségli és mindségii folyadék fogyasztasa. Lehetség szerint igyon
naponta 3-4 |, szénsav- és alkoholmentes, alacsony cukor- és koffeintartalmd italokat. Soha
ne varja meg amig szomjas lesz, vagy szaja kiszarad!

Nyaron a nagy melegben szervezetiinknek kevesebb energidra van sziiksége, ne terhelje tdl
zsiros, nehezen emészthetd, fliszeres ételekkel. Elsdsorban kénnyl, lehiitott ételeket,
leveseket fogyasszon, his helyett vélasszon inkabb tébb zéldséget és gyiimdlcsot.

A szabadban tartézkodast ilyen napokon céiszeribb a legrévidebb idére cstkkenteni és a
kora reggeli, késé délutani orakra iddziteni.

A szabadban viseljen nagy karimdju kalapot - mely egyarant véd a napszuras ellen, valamint
védi boriinket a kéros sugaraktdl -, természetes anyagbol késziilt, vilagos szind, bé ruhakat,
szemét pedig védje napszemiiveggel.

Béret vedje sajat tipusanak megfeleld mindségli fényvédd krémmel, melyet mindig utasitas
szerinti mennyiségben és gyakorisaggal hasznaljon!

Ha kronikus betegsegben szenved, orvosaval beszélje meg azokat a teenddket, melyek héség
esetén sziikségesek allapota romldsénak elkerlilése érdekébent

Gyogyszereit tarolja megfeleld hdmérsékleten. Ha a lakas hdémérséklete meghaladja a 25
fokot, célszerd minden gyodgyszert hiitébe tenni.

A lakas tulmelegedése ellen lehetdség szerint hasznaljon fliggonydket, arnyékolokat, a
szellbztetéshez pedig a hlivosebb hajnali és késé esti 6rakban célszer(i ablakot nyitni.

A légkondicionalok nagymértékben megkdnnyitik a héség elviselését, am dvakodjunk a tdl
alacsony hémeérséklet beallitasatdl. 10 foknal nagyobb hémérséklet kilénbség mar artaimas
iehet.

A kinti fizikai munkavégzést lehetdleg kerlilie, ha mégis szitkséges, tarison gyakran pihendt,
fogyasszon sok folyadékot és figyelje hémérsékletét. '
Ha testhémérséklete 38 fok folé emelkedik, az mar karos az egészségre. 39 fok felett héguta,
40 fok felett életveszélyes allapot [éphet fel.

Mérje vérnyomasat, kiildndsen, ha sziv — érrendszeri betegségben szenved!

A kisgyermekeket, csecsemdket arnyékban levegdztessiik, a nap sugarai kdzvetlenil a lehetd
legkevesebb ideig érjék.

A gyermekek és idések kiilondsen sok folyadékot igényelnek, am 6k maguk ezt nem érzékelik.
Gyakran kinaljuk 6ket vizzel, vagy egyéb, szénsavmentes folyadékkal.

A fenti tandcsokkal kivanunk élményekkel teli, szép nyarat!



Tanacsok kisgyermekes sziilok részére kanikula idején

A KICSIKET OVNI, VEDENI KELL AZ EROS NAPSUGARZASTOL, EZERT:

Ugy tervezzilk meg napirendiinket, dolgainkat hogy 10-16 éra kdzétt - ha tehetjiik-, ne

vigyilk csemetéinket tiizd napra! Strandon tartbzkodni sem javasolt a nap ezen
idészakaban velik. ‘

A babakocsin legyen naperny6, lehetség szerint &rnyékban levegdztessiik kisbabankat!

A gyermek ruhaja legyen jl szell§z6, természetes alapanyagl (pl. pamut), semmiképpen ne
miszalas!

Vekony sapkaval, kalappal, kendével... védjlik a csecsemdt, kisgyermeket a napszarastol.
A gyerekek bdrét magas faktorszamu, specidlisan nekik készilt naptejjel naponta tobbszor
kenjlk be, indulas eldtt minimum 20 perccel, hogy a hatasa érvényesiini tudjon.

Ne hagyjuk egy pillanatra se gyerkdclinket parkold auténkban, mert hégutat kaphat!

Ne engedjiik, hogy felheviilt testtel ugorjanak hideg vizbe!

GONDOLJUNK A FOLYADEKPOTLASRA. ..

-.-hiszen a fokozott izzadassal a szervezetiinkbd! tavozo folyadékot potolni kell!

A csecsemdk sok folyadékot igényelnek. Az egészséges csecsemét az édesanya 6 hénapos
korig kizardlagosan, a _csecsemd igénye szerint szoptassa, ez mind a tipanyag. mind a

folyadeksziikségletét biztositja.”

A nagyobb gyermekeket gyakran kindliuk meg folyadékkal. Szomjoltasra a vizet, asvanyvizet
részesitsik eldnybe. Tapszeres potiast igényld, hozzataplalt, 1 éves kor alatti csecseméknek a
babaviz, vagy a szobahdmérsékletire lehiitdtt, elézbleg felforralt csapviz az idedlis.

z

Elményekben gazdag nyarat kivanunk!



Tanacsok hdséghullam idejére

Keriiljiik a meleget!

Fontos megjegyzések

Hiitse lakasét!

Figyelje a szobah&meérét!

Napkézben tartsa az ablakokat csukva,
hasznaljon fuggdnyt vagy egyéb sététitot.
Lehetbleg éjszaka szelléztessen. Csak a
szUkséges mertékben hasznilja az
elektromos késziilékeket (még a vilagitast
is). Ha van légkondicionalé berendezése,
ennek miko&dtetése idején tartsa csukva az
ajtét és az ablakot.

Hoéhullamok idején, amikor a kilsé
hémérséklet 35-39 °C kézotti, az idedlis
belsé hémérséklet 28 fok koriili.- nem
javasolt a talzott légkondicionalas.

A ventillatort csak révid ideig lehet hasznalini,
mivel kiszaritja a szervezetet! Fontos a
fokozott folyadékpétias!

Ha a fent emiitettek nem valosithatok meg,
lehetdség szerint téltson el legaldbb 2-3 6rat
legkendicionalt helyen.

Kerllje a megterhelé fizikai munkat,
tartézkodjék arnyékban a legmelegebb
6rakban.

Mar most gondoljon arra, hogyan hiitheti
iakasat a jovében (,hideg” festék,
parclogatd, z6ld nbvények).

Tartsa testhdmérsékletét alacsonyan, és
fogyasszon sok folyadékot, el6zze meg a
Kiszaradast!

Ha elindul otthonrél, vigyen magavai 1 liter
vizet!

Gyakran zuhanyozzon vagy fiirddjon
langyos vizben.

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat
langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu,
b6 ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles
karimaju kalapot és napszemiveget.

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne
varja meg, mig szomjas lesz! Ne fogyasszon
alkoholos €s magas cukortartalmu és koffein
tartalmo ital!

Pétolja az izzadassal elvesztett s6t is! A
vizivas sopétlas nélkul veszélyes lehet!
Ne feledje: az alkoholos és cukros italok
vizet vonnak el a szervezethdl, fokozzak a
szomjusagot, a koffein vizhajté hatasa!

Ha rendszeresen szed gyodgyszert, kérdezze
meg kezelborvosat, hogyan befolyasoljak a
| gyogyszerek a folyadék szilkségletet.

A lazas betegekre killindsen oda kell
figyeini! Fokozattan tigyeljiink a lazas
gyermekek folyadékpétiasaral

Ellendrizze testhémérsékletét!

Fontes tudni, ha a testhémérséklet 38 fok
folé emelkedik, az mar karos az egészsegre.
39 fok felett hégutal

40 fok felett életveszélyes allapot!

Tarclja gyégyszereit megfeleld
hémérsékleten!

Ha a szobah&mérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszerl a gydgyszereket
hitében tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a
dobozral

Keresse fel orvosat, ha kronikus
betegségekben szenved, vagy tébbféle
gybgyszert szed. Ha barmi szokatlan tlinetet
eszlel, azonnal forduljon orvoshoz!
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Hasznos tanacsok a kanikula idejere a Fiatalok szamara
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Széles karimaji kalappal, napszemiiveggel
védd magad a nap égeto erejétol!

Konnyu, vilagos szint, ho szabasd, pamut
alapanyagt ruhat hordj forro napokon!

Bértipusodnak megfelelé fényvédo
krémmel naponta tobbszor kendd be
bérodet! (Ha nagyon vilagos a borod,
kék a szemed, hasznalj 10 feletti
napvédo faktoros naptejet!

Ha kanikulaban a szabadban
mwo:&muu gyakran hitsd magad
és fogyassz legalabb 4 1 moq&mwac
Fontos a sopotlas is!
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Kavé, alkohol
tartalmu italok

Nagy meleghen zuhanyozz
langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor i!
Tolts 1-2 orat legkondicionalt helységben!
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Magas koffein
és cukortartalmu
szénsavas iiditok

Paradicsomle,
aludtej, kefir, joghurt

Levesek
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Széles kariméjii kalappal,
napszemiiveggel védje magat
és gyermeket!
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) A babak kiilsngsen sok folyadékot igényelnek a szoptatdson kivil is, mindig kindljuk
oket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazé, citromos tedval a szoptatds utan!



