Hoseégriasztas!

az orszagos tisztifoorvos a
2015. julius 17. 00:00 oratol elrendelt
lll. foku hoséqgriasztast 2015. julius 24. 24:00 meghosszabbitotta.

Ennek kapcsan idén is, mint minden évben felhivjuk a lakossag figyelmét arra, hogy a kanikula barkinek okozhat egészségi panaszokat, kellemetlen
tineteket, rosszullétet, de vannak kiiléndsen veszélyeztetett csoportok.

llyenek példaul a csecsemdk és a fiatal kisgyermekek, a fiatalok, a 65 évnél idésebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és magas vérnyomasban
szenveddk.

Tanacsok mindenkinek:

* A kanikulai meleg kedvezétlendl hat mindenkire, de elsésorban a fizikai munkat végzdk szervezetére, és ez igaz mind a szabadban, mind a zart térben
dolgozoknal.

* Az id6sek korében a tartésan magas hémérséklet sziv-, érrendszeri panaszokat, okozhat. Ezek jelentkezésekor javasoljuk, hogy haladéktalanul keressék fel
kezel6orvosukat. Szivgydgyszereket szedb betegek kérjék ki ezzel kapcsolatban kezel6orvosuk tanacsat.

» Az id6sek kanikula idején tartézkodjanak hlvos helyen, keriiljék a szervezetiiket terhel6 fizikai munkat. Zuhanyozzanak naponta tdbbszoér langyos vizzel.

* A kanikula idején mindenkinek tgyelnie kell a fokozott folyadékbevitelre, sziikség szerint a szokasos mennyiség tobbszordsére is szilkség lehet. Fontos a sé
potlasa is!

* Kerlljuk a tiz6 napon valo tartézkodast 11 és 15 éra kozott, mivel ilyenkor fokozodik a napszuras veszélye. A karos UV-B sugarzas ellen védjik bérinket
napvédd krémmel és megfeleld, vilagos szind, természetes alapanyagu (lehetéleg az egész testet fedd) ruhazattal, arcunkat széles karimaju vagy ellenzés
sapkaval, kalappal, szemunk védelmérdl gondoskodjunk UV szlrés napszemuveggel.

* Lehetbleg éjjel szell6ztessen! Célszerli az ablakokat nappal zarva tartani.

* Ne hagyjunk kisgyermeket, allatot bezart gépkocsiban! Még résnyire lehuzott ablaknal is kdnnyen tulhevilnek, kiszaradnak.

* A babak kiléndsen sok folyadékot igényelnek a szoptatason kivil is, mindig kinaljuk 6ket tiszta vizzel, vagy pici s6t is tartalmazo, citromos teaval a
szoptatas utan!

» A szabadban végzett sportolast is korlatozzuk a reggeli vagy kora esti 6rakra!

* A fizikai munkat végz6 dolgozoknal ilyen id6jarasi, hémérsékleti viszonyok mellett sziikséges, hogy a munkaltaték a munkavallaléik szamara igény szerint,
de legalabb féléranként védaéitalként 14-16°C hémérsékleti ivovizet vagy azonos hémérsékletii alkoholmentes italt, valamint az eléirtaknak megfelelé
pihendidét biztositsanak.

» Az allatoknak adjunk tobb vizet, ne kdssuiik ki a kutyakat a napra.

A kdzlekedés soran vegyuk figyelembe, hogy a héség csokkentheti a koncentracios képességet.

* A gépjarm(ivel tébb 6ras utra induldk gondoskodjanak a vizellatasrol a folyadékhiany potlasa érdekében, valamint az esetleges segélyhivashoz sziikséges
segélykérd telefonszamok biztositasarol.

Kanikulaban:
MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK
* Viz, asvanyviz, tea, « Kavé, alkohol tartalmu italok
» Szénsavmentes lidit6k * Magas koffein és cukortartalmu szénsavas (idit6k
* Paradicsomlé,
* Aludtej, kefir, joghurt
* Levesek

Tanacsok kismamaknak, kisgyermekes szlléknek:
Kiilonosen érzékenyek és védelemre szorulnak ilyenkor a varandos és szoptato anyak és a csecsemoik.

A magas homérséklet fokozott védekezésre készteti a szervezetet, hogy hdegyensulyunkat megtartsuk: izzadunk, ezéltal folyadékot veszitiink,
fokozodik a szomjusagérzetiink, szaporabba valhat szivverésiink, 1égzésiink. Vérellatasunk romlik az erek kitdguldsa miatt, amit szédiilés,
gyengeségérzés, faradékonysag jelez. Komolyabb esetben fejfajas, esetleg 1égszomj vagy remegés, ajulasérzés 1éphet fel. A legfontosabb, hogy
elozziik meg a tulheviilést és folyadékvesztést!

A tulheviilés megeldzése:

Lehetdleg ne tartozkodjunk a szabadban 10.00 és 16.00 ora kozott. Ha mégis elkeriilhetetlen, akkor keressiink arnyas, szellds helyet pl. park,
kert, kertiljiik a zsufolt tereket. A lakasban legalabb a pihenésre hasznalt helyiséget sotétitsiik el fiiggonnyel, jobb, ha nappal zarjuk az ablakokat.
A klimaberendezésre sokan érzékenyek — kiilondsen vigyazni kell a csecsemokre. A késziilékeket ezért mértékkel hasznaljuk, a kiilsé
hémeérsékletnél csak 4-5°C-kal alacsonyabbra beallitva. Hiitsiik, frissitsiik a testiinket, a gyermekek testét naponta tobbszor is nedves torléssel,
esetleg lemosassal, zuhannyal. Nedvesitsiik be nyugodtan hajunkat, gyerekeknél batran vizezziik be az arcukat és a hajukat is. Igy a hiitést 30%-
kal novelhetjiik.

Oltozkodés:

Oltdzetiink legyen szellés, természetes anyagy, laza, vilagos, takarja a borfeliiletet! Védjiik a fejiinket, szemiinket, bériinket! Viseljiink vilagos,
szellds kalapot, kend6t — lehetdleg szemellenzdset, vagy hasznaljunk napernydt. Kiilondsen igaz ez a csecsemokre, kisdedekre, akik kevés hajuk
¢s a vékony koponyacsontok miatt fokozott veszélynek vannak kitéve!

Napozas, strandolas, mozgas:
Semmiképpen ne napozzunk, vagy napoztassuk a gyermekeket 10.00 és 16.00 6ra kozott. Varandos anyak 6vjak a magzatot is az erés
sugarzastol, napozaskor fedjék le a hasukon a méh teriiletét!

Taplalkozas, folyadékfogyasztas:

Az izzadassal tavozo folyadékot, dsvanyi sokat potolni kell. Az étkezésben elonyben részesithetjiik a konnyti ételeket, a salatakat, a
gylimolcsoket, az alkohol-, cukor- és szénsavmentes italokat. A melegben kellemes idité a langyos citromos tea. Nem kell megijedni, ha a
gyerekek étvagya csokken a melegben, fontos, hogy folyadékot bdségesen fogyasszanak. (Onnan tudhatjuk biztosan, hogy elegendd folyadékot
fogyasztottunk, hogy bdséges szalmasarga vizeletet {iritlink.) Babaknal a pelenkanak 2-3 o6ranként nedvesednie kell. Kiemelt figyelmet kell
forditani a szoptatds anyakra, mivel 6k a szoptatassal biztositjak a gyermekiik folyadékigényét is.

Tovabbi informacidk és hasznos tanacsok: az Allami Népegészségligyi és Tisztiorvosi Szolgalat honlapjan ( www.antsz.hu )
https://www.antsz.hu/felso menu/lakossagi tajekoztatas/kozegeszsequgy/kornyezet egeszsequgy/hoseghullam
http://www.katasztrofavedelem.hu/index2.php?pageid=lakossag kattipus hoseq tanacs
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