Tanacsok hdséghullam idejére

Keriiljiik a meleget!

Fontos megjegyzések

Hiitse lakasat!

Figyelje a szobahémérét!

Napkdzben tartsa az ablakokat csukva,
hasznaljon fliggdnyt vagy egyéb sotétitét.
Lehetdleg éjszaka szell6ztessen. Csak a
szukseges mértékben hasznalja az
elektromos késziilékeket (még a vilagitast
is). Ha van légkondicionalé berendezése,
ennek mikddtetése idején tartsa csukva az
ajtét és az ablakot.

Héhullamok idején, amikor a kiilsé
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idedlis
belsé hémérséklet 28 fok korili.- nem
javasolt a tulzott Iégkondicionalas.

A ventillatort csak rovid ideig lehet hasznalni,
mivel kiszaritja a szervezetet! Fontos a
fokozott folyadékpotlas!

Ha a fent emlitettek nem valésithaték meg,
lehetéség szerint toltson el legalabb 2-3 érat
Iégkondicionalt helyen.

Kertilje a megterhel6 fizikai munkat,
tartézkodjék arnyékban a legmelegebb
orakban.

Mar most gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakasét a jovében (,hideg” festék,
parologato, zéld névények).

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

Ha elindul otthonrdl, vigyen magaval 1 liter
vizet!

Gyakran zuhanyozzon vagy furédjon
langyos vizben.

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat
langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu,
bé ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles
karimdju kalapot és napszemiiveget.

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

Poétolja az izzadassal elvesztett so6t is! A
vizivas sépétlas nélkil veszélyes lehet!
Ne feledje: az alkoholos és cukros italok
vizet vonnak el a szervezetbdl, fokozzak a
szomjusagot, a koffein vizhajté hatasu!

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze
meg kezelborvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadék sziikségletet.

A lazas betegekre kilondsen oda kell
figyelni! Fokozattan agyeljiink a lazas
gyermekek folyadékpétlasaral

Ellenérizze testhémérsékletét!

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

40 fok felett életveszélyes allapot!

Térolja gyogyszereit megfeleld
hémérsékleten!

Ha a szobahémérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszeri a gyogyszereket
hitében tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a
dobozra!

Keresse fel orvosat, ha kronikus
betegségekben szenved, vagy tobbféle
gyogyszert szed. Ha barmi szokatlan tiinetet
észlel, azonnal forduljon orvoshoz!




HASZNOS TANACSOK KANIKULA IDEJERE

Altalanos tudnivalok

Kanikulai napokon a kiilonésen meleg dél koriili, kora délutdni érakat toltse otthon, viszonylag
hiivosben, besotétitett szobaban! Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel naponta
akdr tobbszor is! Alkalmazzunk mentolos torlékendét arcunk, karjaink felfrissitésére. Forré nyari
napokon az idésebbek ne a legmelegebb Ordkra idézitsék a piaci bevasarlast! Lehetbleg éjjel
szelloztessiink! Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (példaul kutyat) zart, szelldzés nélkiili
parkol6 autéban! Ne hagyjunk az autdban napsiitésnek kitett helyen hajtogazzal miikodd sprayt és
gazgyujtot, mert ezek tiizet okozhatnak. Korlatozza a szabadlevegén vald tartézkodast a kora
reggeli (6-10 6raig) és esti orékra (18-22 éraig)! Amyékos helyen prébéljon pihenni napkézben! Ha
tul sokdig tartdzkodott szabadban, akkor probaljon legalabb 1-2 orat légkondicionalt komyezetben
eltolteni, mig a szervezet lehiil, és ismét visszatérhet a kanikuldba. Csokkentse a fizikai
munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast, ablakmosast! Csak az esti érdkban kezdje el a
befézést, azt is allandd szelléztetés mellett! A hossza hajuak lehetdleg fogjak 6ssze hajukat, igy
kevésbé melegit, nem fog beizzadni, s a hat is szell6zhet. Fagyizaskor lehet6leg a gytimdlcsfagyikat
vélasszuk (citrom, Gszibarack ...). Fanyar, savanykas iziik kellemesen hiisitd hatasd, nem is szélva
az egészségligyi elonyokrol.

Etkezési tanacsok

Kaénikuldban szamolnunk kell azzal, hogy az izzadsaggal és parolgéassal leadott folyadékveszteség
jelentésen megnd. Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy a fokozott folyadékveszteség mellett
fokozott séveszteség is jelentkezik. Verejtékezéssel atlagosan 0,15-0,20%-o0s sétartalom
veszteséggel szamolhatunk. Ebben az esetben jelentés szerepet toltenek be a megfeleld
asvanyianyag-tartalommal rendelkez6 folyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmat kell poétolni,
hanem a kéaliumot, magnéziumot és kalciumot is. Ne fogyasszon olyan innivalét, amely sok cukrot,
koffeint vagy alkoholt tartalmaz - ezek fokozzak a szomjusagérzetet, még tobb folyadékot vonnak
el a szervezettél! Etrendiink legyen péarolason alapuld, zoldségfélékben és gyiimolcsokben gazdag
(kertiljik a ,,magyarosan” fiiszeres nehéz husételeket!). A forré napokon még most is kedvenc a
behiitott gorogdinnye, amely jol oltja a szomjat is, hisz 85-90 szazalékban vizbdl all. Fogyasszunk
foétkezésként is salataféléket. Emésztésiik nem veszi igénybe tulsdgosan a szervezetiinket,
ezenkivill tartalmazzdk az immunrendszeriink erdsitéséhez sziikséges vitaminokat és 4svanyi
anyagokat.

Oltozkodési tanacsok

Konnyti, vilagos szinli, bd szabasu, pamut alapanyagi ruhat hordjunk forré napokon! A nagy
melegben - atmenetileg - felejtsiik el a sziik topokat, nadragokat, szoknyakat. Hordjunk inkabb laza,
konnyl lenvaszonbol késziilt felsérészeket, b6 szari nadragokat, szellés bluzokat. Iddsek se
viseljenek ilyenkor sotét szinii, fekete ruhat, fejkend6t! Mezitlab cipdben jarni kényelmes, de a
labunk gyorsan megizzadhat. Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagy keretil
napszemiiveget, amelynek kerete nem tapad szorosan az arcahoz.

Tanacsok kisgyermekes csaladok részére

Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegéztessiink! A babdk kiilonosen sok folyadékot
igényelnek a szoptatason kiviil is, mindig kinaljuk dket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazd,
citromos tedval a szoptatas utan! Sose hagyjunk gyermeket zart, szelldzés nélkiili parkolé autdban,
még arnyékban sem, mert par perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegedni az aut6 belseje, €s a benne
1évék hdésokkot kapnak.



Orvosi tanacsok

Testiink normalis koriilmények kozott az izzadés altal hil le, de nagyon nagy héségben elveszitheti
ezt a képességét. Ilyenkor gyorsan emelkedik a test hdmérséklete, ami hégutat okozhat. Ez igen
komoly éllapot, karosithatja az agyat és mas szerveket, esetenként akar halalos kimeneteld is lehet.
A hdguta tiinetei a voros, forrd és szaraz bor, a szapora pulzus, liktetd fejfajas, szédiilés, émelygés,
zavartsag vagy tudatvesztés. Ha valakinél a fentieket tapasztaljuk, hivjuk a mentSket. Addig is, mig
megérkezik a segitség, fontos a beteg lehiitése. Vigyiik arnyékba, permetezziink ra hideg vizet, vagy
mossuk le hideg vizzel, esetleg hideg vizes kadba iiltessiik. Ha a levegd paratartalma nem tul
magas, a beteget nedves leped6be is csavarhatjuk, mikdzben legyezziik.

Tandcsok a héguta megelizésére:

1) A nap égetd erejétdl széles karimaju kalappal, napszemiiveggel €s napkrémmel védje magat!
Fényvédo krémmel naponta tobbszor is kenje be a borét.

2) Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendé mennyiségi
folyadékot a forr6 napokon, azaz a szokasosnal egy literrel tGbbet.

Utazasi, kozlekedési tanacsok

Kénikuldban 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, foleg az idsek, hogy a nagy meleg, még az egészséges szervezetet is megviseli,
nemhogy a féaradtat, kimeriiltet. Az emberek a hétvége j6 idejét kihaszndlva autdba iilnek, és a
varosokon kiviil, tirdzni, ill. strandolni indulnak. A fiivott gumiabronccsal rendelkezd jarmuvek
(gépjarmiivek, kerékpar) esetében a jarmiivezeték a nyari idészakban, a nagy meleg miatt
gyakrabban ellenérizzék jarmiveik kerekének a légnyomasat. A hosszabb utra indulunk a
gépkocsiban utazok részére vigyiink - ha lehet hit6 taskaban - megfeleld mennyiségii folyadékot. A
nagy kanikula a jarmiivezet6k szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek tompulnak, a vezetdk
még inkabb tiirelmetlenebbek, indulatosak. A nyari idészakban meglévé jo utviszonyok ellenére is
mindenhol tartsa be az adott utra megengedett legnagyobb haladasi sebességet. Ha hosszabb utat
kell megtenni, érdemes két-harom éranként, vagy sziikség szerint pihendt tervezni €s tartani.

Tanacsok strandolashoz

A kéanikula a vizparton, illetve a vizben viselhetd el leginkabb, azonban ez felel6tlen és
meggondolatlan viselkedéssel veszélyessé is valhat. Ne fiirddjon kozvetlentil étkezés utan, teli
gyomorral! Szeszesital, vagy egyéb boditd hatasu szer altal befolyésolt allapotban tartézkodjon a
fiird6zést6l! Napozas utdn testét zuhanyozassal, vagy més mddon hiitse le, felheviilt testtel soha
nem menjen a vizbe! Sziv és érrendszeri-, 1€gz6-, tovabba mozgasszervi betegségben szenvedok
egyediil soha ne fiirddjenek! Aki nem tud Gszni, mély vizben ne hasznaljon felfujhat6 fiirdéeszkozt
(gumicsoénak, gumimatrac), azon lehet6leg ne aludjon el!

Tolna Megyei Katasztrofavédelmi Igazgatésag
7100 Szekszard, Mikes u. 16-22.
Tel: +36 74 504-700
E-mail: tolna.titkarsag@katved.gov.hu




Hasznos tanacsok a kanikula idejére a hoguta megeldzese
és kezelese érdekeben Iddsek szamara

szenvedok a melegben fokozodo panaszaikkal
azonnal forduljanak orvoshoz!

Nagy meleghen zuhanyozzon
langyos vagy hideg vizzel
akar tobbszor is!

A 65 énél idosebbek, fogyatékosok, vagy kiilondsen
a szivbetegsegekben és magas vérnyomas hetegséghen

Ha van elektromos ventillatora,
hasznalja a nagy melegben!

— Kanikulai napokon a kiilondsen meleg dél koriili,
kora délutani orakat toltse otthon, besotétitett szobaban,

viszonylag hiivosben!

@FER Forro nyari napokon ne

REE |

L W 2 legmelegebb ordkra
Y idozitse a piaci bevasarlast!

IT NE IGYAL

Kavé, alkohol
tartalmu italok

MIT IGYAL

Viz, asvanyviz, tea

@Szénsavmentes uditok

Paradicsomleé,

aludtej, kefir, joghurt Magas koffein

és cukortartalmu
szénsavas uditok

Levesek

Azok, akik szivgyégyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendd
mennyiségii folyadékot, azaz a szokdsosndl egy literrel tébbet a forré napokon!



Hasznos tanacsok a kanikula idejere a Fiatalok szamara

Széles kariméjii kalappal, napszemiiveggel
védd magad a nap égeto erejétol!

Konny, vilagos szint, b6 szabési, pamut
alapanyagil ruhat hordj forro napokon!

Bortipusodnak megfelel6 fényvédo
krémmel naponta tobbszor kendd be
borédet! (Ha nagyon vilagos a bérod,
kék a szemed, hasznalj 10 feletti
napvédo faktoros naptejet!

Nagy melegben zuhanyozz
langyos vagy hideg vizze! akér tibbsar is!
Tolts 1.2 orat legkondicionalt helységhen!

MIT IGYAL T NE IGYAL

Viz, asvanyviz, tea Kavé, alkohol
tartalmu italok

Fmoell  Ha kanikulaban a szabadban

S sportolsz, gyakran hiitsd magad
| és fogyassz legalabb 4 1 folyadékot!
Fontos a sopotlas is!

Szénsavmentes iiditok

Magas koffein
és cukortartalmu
szénsavas iiditok

Paradicsomlé,
aludtej, kefir, joghurt

Levesek




Hasznos tandcsok a kanikula idejére a hoguta megeldzése és kezelése
erdekeében fiatal anyukak és kisgyermekek szamara

o oket, ki Arnve Ha van elekt tillatora,
% o) (Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékhan r é; ) van elektromos ventillatora l

OC levegoatessiink! hasznalja a nagy melegben!
Ne sétaltassunk a hoséghben kishabat!

Lehetoleg éjjel szelloztessen!

oo Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat Széles karimaji kalappal,
% & (kutyit) zirt, szellozés nélkil PN napszemiiveggel védje magit
patkold autoban! és gyermeket!

IT NE IGYAL

2? ) Kavé, alkohol
tartalmu italok

MIT IGYAL

Viz, asvanyviz, tea

Szénsavmentes uiditok

Paradicsomlé, E
aludtej, kefir, joghurt

Magas koffein
és cukortartalmu
szénsavas uditok

S A babdk kiilondsen sok folyadékot igenyelnek a szoptatason kiviil is, mindig kinaljuk
¥/ ket tiszta vizzel, vagy pici sét is tartalmazé, citromos tedval a szoptatds utan!
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