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Sajtokozleméy
Hogyan védjilk meg magunkat és egészségiinket kanikulaban
Extrém héségrél beszéliink, ha 2-3 napon keresztil a hGmérséklet 32,2 oC felett van és magas a
paratartalom.!
Az extrém h@ség veszélyt jelent a kdrnyezetre és az egészségre is. A hdguta (h6stressz) a hémérséklet-
ingadozasok okozta haldlesetek vezet6 oka, ami sulyosbithatja a sziv- és érrendszeri betegségeket, a
cukorbetegséget, mentdlis zavarokat, az asztmat, novelheti a balesetek szamat és a fert6z6
betegségek terjedésének kockazatat.
A hGérzékenységet a fizioldgiai tényezbk, az életkor (id6sek, csecsemdbk, gyermekek), az egészségi
allapot (krénikus betegségek), a foglalkozds (szabadban végzett munka, nem légkondicionalt
helyiségekben végzett munka), és a tarsadalmi-gazdasagi tényezdk is befolyasoljak (pl. hajléktalansag,
nem megfeleld életkorilmények).?
A 65 év feletti személyek korében a h6ség miatti haldlozasi rata 85%-al ndvekedett 2000-2004 és 2017-
2021 kozott idészakokban.
Becslések szerint Eurdpaban 2022 nyaran megkozelitéleg 61 672 hdséggel 0sszefliggésbe hozhatd
haldlesetet regisztraltak.’
Ugyanakkor az ultraibolya sugdrzasnak valé tartés kitettség karosithatja a bdrt (napégési sériiléseket
okozva), hosszu tavon akar rosszindulatu bérelvaltozasokat is okozhat.
Ajanlasok a lakossag szamara kdanikula idején
Keriilje a h6séget!
e Keriilje a hosszan tartd, kozvetlen napsugdrzast 11:00 és 18:00 d6ra kozott, hasznaljon
fényvédd krémet, naptejet azokra a testrészekre, amelyek ki vannak téve a napsugarzasnak.
e Keriilje az intenziv szabdtéri tevékenységeket (sport, kertészkedés, épitkezés stb.) a nagyon
magas hémérsékletli id6szakokban. Ezeket a tevékenységeket akkor végezze, amikor mar
joval alacsonyabb a h6mérséklet.
o Ne feledkezzen meg arrdl, hogy a napon észlelt h6mérséklet akar 10-15 °C-al is magasabb

lehet.
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o Napkodzben legaldbb 2-3 drat t6ltsdn hiivos helyen.

e Figyeljen a hivatalosan megjelené kdnikuldra vonatkozd hirekre.

e Tartsa folyamatosan a kapcsolatot id6s vagy fogyatékkal él6 szomszédokkal, rokonokkal,
ismerdsokkel, érdeklédjon egészségik irdnt

Tartsa otthonat hiivosen!

e Ha a kilsé hémérséklet magasabb, mint a belsé akkor csukott ablakkal és leeresztett
redénnyel gondoskodjon arrdl, hogy a lakasban megmaradjon a kellemes hémérséklet.

e SOtétedés utan szell6ztessen, amikor a kilsé h6mérséklet a belsé hGmérséklet alatt van.

e Kapcsolja ki azokat az elekronikai eszk6zéket, amelyekre nincs sziiksége.

e Ventilatort csak 40 °C alatti h6mérsékleten hasznaljon.

e Ha légkondicionald berendezést hasznal, allitsa a termosztatot 27 °C-ra és kapcsoljon be egy
ventilatort - igy a helyiség levegGje 4 °C-kal hiivosebbnek érzédik és 70%-al kevesebb villamos
energiat fogyaszt.

El6zziik meg a test tlilmelegedését és a kiszaradast!

e Gépkocsiban semmiképp se hagyjon gyermeket, mert rovid id6 alatt az autd belsé tere 60 °C-
ra is felmelegszik!!! Felligyelet nélkil, lehizott ablakkal se hagyjuk magara a gyermeket!*

e Szabadban viseljen konnyU, b6 szabasu, természetes anyagbdl késziilt, lehetdleg vilagos szin(
ruhazatot, kalapot és napszemuveget.

e |ktasson be h(sitd flirdést vagy zuhanyozast.

¢ Nedvesitse a bérét vizes ruhdvall

e Fogyasszon rendszeresen vizet, ne varja, hogy megszomjazzon (6ranként 1 csésze viz, naponta
legalabb 2-3 liter). A vizfogyasztdshoz a megfelel6 konyhasépotlast is kell tarsitani, mert
izzadaskor azt is veszitiink, kiilonben leesik a vérnyomas vagy vizmérgezés lép fel.

e Keriilje a napsiitést csucsidében, keressen arnyékot vagy maradjon beltérben. Arnyékban
10°C-kal hlivosebb lehet.

e Védje a csecsemdbket és a gyermekeket. Soha ne takarja le a babakocsit szaraz textillel, mert a
takarassal meggatolja azt, hogy a babakocsi beltere megfelel6en szell§zzék, ami h6mérséklet-
emelkedéshez vezet. Ehelyett nedves textillel takarja le és szlikség szerint nedvesitse Ujra.

e Keriilje az alkoholfogyasztast (beleértve a sort és a bort is), mivel ezek el&segitik a kiszaradast.

e Keriilje a magas koffeintartalmu italok (kavé, tea, kdla, energiaitalok) és a cukros tditGitalok
fogyasztasat.

¢ Ne fogyasszon nehezen emészthetG ételeket.

e Fogyasszon magas viztartalmu friss gyimaolcsoket és z6ldségeket, példaul uborka, paradicsom,

sargadinnye, gorogdinnye, szilva.



¢ Ne gyUjtson tlizet a szabadban, ne égessen hulladékot ebben a kanikula-riadds idészakban.

Védjik a gyermekeket!
Az ujszilottek és 6 honaposnal fiatalabb csecsem6k védelme az UV-sugdrzastol
® A6 hdnaposnal fiatalabb babakat dvni kell a kozvetlen napfénytdl.
® A csecsemét oltoztesse kdnnyd, lenge ruhaba, amely takarja a karjat és labat.
o Védje gyermeke fejét, arcat, fulét és nyakat széles karimaju kalappal.
e A csecsem6 szemének védelme érdekében haszndlhat az UVA és UVB sugarakat is
kisz(ir6 napszemiveget.
e Kerilje a 11-18 6ra kozotti sétakat, ha mégis muszaj, arnyékos helyeket keressen.
A 6-12 hénapos csecsemdk védelme az UV-sugarzastol
e Tartsa be a 6 hdnaposnal fiatalabb csecsemd&kre vonatkozo ajanlasokat és hasznalhat
kifejezetten a csecsemd&k bérére kifejlesztett fényvédé termékeket.
Gyermeke védelme az UV-sugarzastol
e Fontos, hogy mind a gyermekeket, mind a gondozdikat tajékoztassuk a sziikséges
védekezési intézkedésekrdl.
e Tartsa be az el6bbi ajanlasokat, amelyek a test, szem, fej védelmére vonatkoznak. Itt
is figyeljen arra, hogy 11-18 6ra kozott ne tartézkodjanak napon, arnyékos terileteket

keressen.
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