Hogyan védekezziink a héség ellen?

Tandcsok hohullamok idejére:

Bérkinek okozhat egészségi panaszokat, kellemetlen tlineteket, rosszullétet a kanikula, de vannak
kiilondsen veszélyeztetett csoportok.

Ilyenek példaul a

— csecsemok és a fiatal kisgyermekek,

— 65 évnél iddsebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és magas vérnyomasban szenvedok.

-fiatalok.

A kanikulai meleg kedvezétleniil hat mindenkire, de elsésorban a fizikai munkat végzok
szervezetére, mind a szabadban, mind a zart térben dolgozoknal.

Az idOsek korében a tartosan magas homérséklet sziv-, érrendszeri panaszokat, okozhat. Ezek
jelentkezésekor  javasoljuk, hogy haladéktalanul keressék fel kezeldorvosukat.
Szivgyogyszereket szedd betegek kérjék ki ezzel kapcsolatban kezeldorvosuk tanacsat.

Az idések kanikula idején tartézkodjanak hiivos helyen, keriiljék a szervezetiiket terheld
fizikai munkéat. Zuhanyozzanak naponta tobbszor langyos vizzel.

A kanikula idején mindenkinek tigyelnie kell a fokozott folyadékbevitelre, sziikség szerint a
szokasos mennyiség tobbszorosére is sziikség lehet. Fontos a s potlasa is!

Kertiljik a tizé napon vald tartozkodast 11 és 15 6ra kozott, mivel ilyenkor fokozodik a
napszurds veszélye. A karos UV-B sugarzas ellen védjiik bdriinket napvédd krémmel és
megfeleld, vildgos szinil, természetes alapanyagu ruhdzattal, széles karimaji vagy ellenzés
sapkat, kalapot viseljiink a szemiink védelmére.

Lehetdleg ¢jjel szellztessen!

Ne hagyjunk kisgyermeket, allatot bezart gépkocsiban!

A babdk kiilonosen sok folyadékot igényelnek a szoptatason kiviil is, mindig kinaljuk Oket
tiszta vizzel, vagy pici sét is tartalmazo6, citromos teaval a szoptatas utan!

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

A fizikai munkat végzd dolgozoknal ilyen iddjarasi, hémérsékleti viszonyok mellett
szlikséges, hogy a munkaltatok a munkavallaloik szdméra igény szerint, de legalabb
feloranként védditalként 14-16°C hoémérsékletii ivovizet vagy azonos hdémérsékletii
alkoholmentes italt, valamint az eléirtaknak megfeleld pihendiddt biztositsanak.

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

A kozlekedés soran vegyiik figyelembe, hogy a hdség csokkentheti a koncentracios
képességet.

A gépjarmiivel tobb orés utra indulok gondoskodjanak a vizellatasrol a folyadékhiany potlasa
¢rdekében, valamint az esetleges segélyhivashoz sziikséges segélykérd telefonszamok
biztositasarol.

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK
o Viz, asvanyviz, tea,
e  Szénsavmentes iiditok o  Kave, alkohol tartalmu italok
o  Paradicsomlé, e  Magas koffein és cukortartalmu szénsavas
o Aludtej, kefir, joghurt iiditok
o Levesek

Alapszabadlyok napozdaskor:

Ne tegyiik ki boriinket intenziv napsugarzasnak 11 és 15 ora kozott — azaz ebben az
idészakban ne napozzunk!



Eleinte 15-30 percnél tovabb ne tartozkodjunk a napon. Az iddtartamot alkalmanként 5-10
perccel emelhetjiik.

Hasznaljunk megfeleld faktora (15-6snél magasabb) naptejet! A naptej kiilondsen fontos a
gyermekek szdmara, mert a gyermekkorban torténd leégés jelentdsen megndveli a festékes és
nem festékes rosszindulatti bérdaganatok felndttkori kialakulasanak kockazatat! A megfeleld
naptej kovetkezetes alkalmazdsa még azoknal is csokkenti a kockazatot, akik kordbban
sorozatos komoly leégéseket szenvedtek el.

Hasznaljunk a leégéstdl védo oltdzetet, sapkat és napszemiiveget is — a melanoma a szem
leggyakoribb daganata! Aki 6vni akarja a latasat, helyes, ha UV-A és UV-B védelmet ny;jto,
megbizhatd napszemiiveget visel.

Mindenképpen el kell keriilni a petroleumtartalmtl barnitszereket, mert ezek égetd hatasuak.
Hat honaposnal (egyévesnél) fiatalabb csecsemdt semmilyen mértékben nem szabad kdzvetlen
napsugarzasnak kitenni.

Fontos havonta ellendrizni a szemdlcsok és anyajegyek allapotat, és barmilyen valtozast
azonnal meg kell mutatni az orvosnak.



