Hasznos tanacsok a kanikula idejére
a hoguta megelozése és kezelése érdekében

Az utébbi években sokkal tobbszor figyelheté meg rendkiviili, gyakran hosszantarto
meleg idéjaras hazankban mar majustol.

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

Barkinek okozhat egészségi panaszokat (fejfajas, szédiilés), kellemetlen tiineteket, rosszullétet
a kédnikula, de vannak kiilondsen veszélyeztetett csoportok. Ilyenek példaul a csecsemdk és a

kisgyermekek, 65 évnél iddsebbek, fogyatékosok, vagy kiilondsen a szivbetegségekben és
magas vérnyomas betegségben szenvedok.

Nagyon fontos, hogy panaszaikkal azonnal forduljanak orvoshoz!

e Kanikulai napokon - ha tehetjiik - a kiilondsen meleg dél koriili, kora délutani orakat
toltsiik otthon, besotétitett szobaban, viszonylag hiivosben.

e Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!
o Széles karimaju kalappal, napszemiiveggel védje magat a nap égetd erejétol
e Fényvédd krémmel naponta tobbszor kenje be borét

e Forrd nyari napokon az iddsebbek ne a legmelegebb orakra iddzitsék a piaci
bevasarlast.

e Konnyt, vildgos szinii, bd szabasu, pamut alapanyagt ruhat hordjunk forrd
napokon! Iddsek se viseljenek ilyenkor sotét szinii, fekete ruhat, fejkendot!

e Lehetoleg ¢jjel szelloztessen
e Akinek van elektromos ventillatora, hasznélja a nagy melegben!

¢ Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (kutyat) zart, szell6zés nélkiili parkolo
autoban!

e Ne sétaltassunk a hdségben kisbabat!
e Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessiink!

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



Ha mindenképpen szabadban kell tartézkodnia a kanikula idején:

o korlatozza a szabadlevegdn val6 tartozkodast a kora reggeli (6-10 6raig) és esti
orakra (18-22 6raig)

e arnyékos helyen probaljon pihenni napkdzben

e Ha tul sokaig tartozkodott szabadban, akkor probaljon legalabb 1-2 6rat
légkondicionalt kornyezetben eltdlteni, mig a szervezet lehiil és ismét visszatérhet a
kanikulaba

e (Csokkentse a fizikai munkavégzést. Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast,
ablakmosast! Csak az esti orakban kezdje el a bef6zést, azt is allando szelldztetés
mellett!

Mit és mennyit igyunk? - Mit ne igyunk?
Nagy melegben a napi 4 liter folyadékot inni!
Fontos a SOPOTLAS is!!

Viz, asvanyviz, tea, aludtej, kefir,
joghurt,levesek

Kavé, alkohol tartalmu italok

Magas koffein és cukor tartalmu

Szénsavmentes Uditok, Paradicsomlé . . rn
szénsavas liditok

Hdségben sokkal tobb folyadékot kell fogyasztani!

A meleg ¢és a fizikai munkavégzés fokozza az izzadast, a folyadékvesztést!

Ne varjon addig, amig szomjas lesz.
e Tudatosan igyon tobbet ilyenkor a szokasosnal!

¢ Ne fogyasszon olyan innivaldt, amely sok cukrot, koffeint, vagy alkoholt tartalmaz - ezek
fokozzak a szomjusagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szervezettdl!

o Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendd
mennyiségl folyadékot, azaz a szokdsosnal egy literrel tobbet a forrd napokon!



Hasznos tanacsok mindenkinek héségriado idejére

e A hdséget nehezebben viselik el a csecsemdk, a kisgyermekek, az iddsek, a
fogyatékosok, a szivbetegek, a magas vérnyomasban szenvedOk. Rosszullét esetén
azonnal forduljanak orvoshoz!

e Kaéanikulaban hasznos a kiilonosen meleg, dél koriili 6rakat otthon, besotétitett, htivos
szobaban tolteni.

o A bevasarlast a kora reggelre vagy a kés6 délutanra idozitsiik. Halasszuk el a nehéz
fizikai munkat.

e Felfrissit, ha langyos vagy hideg vizzel lezuhanyozunk, akar naponta tobbszor is.

e Széles karimdju nyari kalappal, napszemiiveggel és fényvédd krémmel védekezhetiink
a nap €geto sugarai ellen.

e Tandcsos ¢jszaka alaposan atszelldztetni a lakast; jo szolgélatot tesz a ventilator, a
légkondicionald.

e Csecsemot, kisgyermeket nem szabad hdségben sétaltatni, arnyékban levegdztessiik.

e Ne hagyjunk sem gyermeket, sem allatot szelldzés nélkiili, lezart parkol6 autoban!

2. UV sugarzas

Az UV sugarzas fajtai:

Az UV sugarzasnak harom fajtaja van:

* Az UV-A sugarzas (a Fold felszinét elérd osszes UV sugarzas 98%-a) a lathato fényhez
legkozelebb esd, leggyakoribb kisenergiaji tartoméany, amely a legkevésbé veszélyes
az egészségre. Ez a fény jotékony hatast fejt ki a szervezetre, elOsegiti a
csontképzddést és a pigmentképzddést (barnuladst). Hianya az angolkoérnak nevezett
csontfejlddési rendellenességet okozza.

* Az UV-B sugarzis (2 FOld felszinét eléré Osszes UV sugarzas 2%-a) nagy energiaju
sugarzas, amely az egészségre artalmas, veszélyes sugdrzas. Normalis koriilmények
kozott elnyeli a Fold 6zonrétege. Ha mégis nagy mennyiségben éri testlinket, leégiink
tole, rakos elvaltozasokat okozhat a bdriinkon, sét szemiinket is kérositja, és az
immunrendszeriinket is gyengiti!

* az uv-c sugarzas a legerdsebb, a legartalmasabb és a legveszélyesebb sugarzas, de
szerencsére az 6zonréteg egyeldre teljesen kisziiri!

Az UV sugarzas egészségligyi ertékei

Ezt tigyn. ,,UV index™-el jelolik, és a Napbol a Fold felszinére érkez6 maximalis ultraibolya
sugarzasnak a becslését adja. Ez a mutato, amelyet az Orszagos Meteoroldgiai Szolgalat tesz
kozze, sokkal pontosabban mutatja a leégés veszElyét, mint a hdmérséklet-eldrejelzés. Az UV
index segitségével egyértelmiien és konnyen meghatarozhaté az UV sugarzas erdssége, és
annak megfeleléen az ovintézkedések modja is a szabadban. Az UV index értékei nullatol
tartanak felfelé, a skala 1-t61 10-ig terjed.

Minél nagyobb az index szamértéke, anndl nagyobb annak a valdszintisége, hogy az UV
sugarzas hatdsara egyre kevesebb id0 alatt kialakulhat a bdr vagy a szem sériilése, karosodasa.
Eurdpaban nyar idején az index altaldban nem haladja meg a nyolcat, de lehet magasabb is,
kiilondsen a vizparti iidiiléhelyeken. Az UV indexet szdmos orszagban a napi iddjaras-
jelentés részeként kozlik.



V-sugarzasi
szint

Huzamosabb ideig szabadban
tartézkodok védekezése

Javasolt napozasi id6, napsiitésben
11 és 15 ora kozott

Extrém (8+)
tartozkodjon.

Javasoljuk, hogy ilyenkor feltétlentil
arnyékos vagy fedett helyen

Javasoljuk, hogy ilyenkor feltétlentil
arnyékos vagy fedett helyen
tartdzkodjon.

Nagyon erds

Széles karimaju kalap, napszemiiveg,
napernyd, a fedetlen testrészekre
fényveédo krém alkalmazasa indokolt.

Kb. 15 perc, érzékenyebb boriiecknek
¢s kisgyerekeknek ennél is kevesebb;

(7-7,9) Kertiljiikk a déli napsiitésben az 11 ora elétt, ill. 15 6ra utan ennek
arnyékmentes helyen valo kétszerese is megengedhetd.
tartozkodast.
Széles karimaju kalap, napszemiiveg, || Kb. 25 perc, érzékenyebb boériieknek
Erés (5-6.9) érzékenyebbeknek napernyd, fedetlen |és kisgyerekeknek ennél is kevesebb;
’ testrészekre fényvédo krém 11 ora elétt, ill. 15 6ra utan ennek
alkalmazasa indokolt. kétszerese is megengedhetd.
Kb. 35 perc, érzékenyebb bortieknek
Meérsékelt || Széles karimaju kalap, napszemiiveg ||és kisgyerekeknek ennél is kevesebb;
(3-4,9) mindenkinek indokolt. 11 ora elétt, ill. 15 6ra utan ennek
kétszerese is megengedhetd.
Gyenge Kiilonlegesen érzékeny boriiek és
(01,-2,9) csecsemOk kivételével

(www.napsugarzas.hu alapjan)

3. Hasznos teend6k hoség- és UV-riadd esetén

Hogyan Keriiljiik a meleget:

Fontos megjegyzések:

Tartsa hlivosen a lakasat! Napkozben tartsa az ablakokat
csukva, hasznaljon fliggdnyt vagy egyéb sotétitot. Lehetdleg
éjszaka szell6ztessen. Kapcsolja ki a nem fontos elektromos

késziilékeket.

Hoéhullamok idején, amikor a kiilsé hémérséklet 35-39 C
kozotti, az idedlis belsd hémérséklet 28 C koriili.
A ventillatort csak rovid ideig lehet hasznalni!

Ha a fent emlitettek nem valosithatok meg, toltson el
legalabb 2-3 érat 1égkondicionalt helyen!

A hiitott helyek elérhetdségét az dnkormanyzatok
héségriado
kapcsan kiadott listdja tartalmazza.

Keriilje a megterhel? fizikai munkat, tartézkodjék
arnyékban a legmelegebb orakban!

Az ésszerli munkaszervezés, a munkavédelmi szabalyok
betartasa és betartatasa a munkaltato felel0ssége.

A kovetkez6 nyarra gondoljon arra, hogyan hiitheti lakasat
(pl. parologatd edény, z6ld ndvények, klimaberendezes).

1dolkodjon eldre.

Tartsa testhomérsékletét alacsonyan, és fogyasszon sok
folyadékot, eldzze meg a kiszaradast!

Gyerekek, idosek betegek esetén fokozottan figyelni
kell a kiszaradas megel6zésére.

Gyakran zuhanyozzon, vagy flirddjon langyos vizben!

A zuhanyzas id6seknél ndvelheti az elesés veszélyét

Hasznédljon vizes borogatast, hiitse labat langyos vizben!

Segit a testhdmérséklet csokkentésében.

Viseljen vildgos, természetes alapanyagt, b0 ruhat. Ha a
napra megy, viseljen széles karimaju kalapot és
napszemiiveget!

Ovja magat a nap kozvetlen sugaraitol.

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne fogyasszon alkohol
€s magas cukortartalm italokat!

Fontos az 4svanyi sok potlasa. A koffeinnek

(pl. kavé, kola, energia italok) vizhajtd hatasa van!



http://www.napsugarzas.hu/

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg
kezel6orvosat, hogyan befolyasoljak a gyogyszerek a
folyadékegyensulyt!

A lazas betegekre kiilondsen oda kell figyelni!

Ellen6rizze testhomérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a testhdmérséklet 38 C f61¢
emelkedik, az mar karos az egészségre. 39 C felett hdguta
alakulhat ki! 40 C felett életveszélyes allapot keletkezik!

Tarolja gyogyszereit megfeleld homérsékleten!

Ha a szobah6mérséklet 25 fok folé emelkedik, célszerii a
gyogyszereket hiitében tarolni akkor is, ha ez nincs rairva
a dobozra!

Ha barmi szokatlan tiinetet észlel, azonnal keresse fel
orvosat!

Tajékozodjon az igénybe veheto segitségekrol!




