Mit tegyiink a héhullamok kedve#tlen hatasai ellen?

Klimavaltozas — kilonds tekintettel &Hullamokra — okozta karos egészségi hatasok és
megebzésének lehéségei

A '90-es évek elején még kevésse volt a figyelefteetben a klimavaltozas
egészseégkarosito hatdsa, azonban az 1990-es @esteleez a trend megvaltozott.
» A globalis klimavaltozas a XXI. Szazad egyik legfosabb kdornyezeti problémaja.
» A fold felszinének atlagimérseéklete az utdbbi 25 évben 0.4 °C-kal emelkedett
» A klimavaltozas tobb oldalrél veszélyezteti azem egészséget: karositja a
kornyezetet, az ecoszisztémat, a gazdasagot ésadafmat
* A klimavaltozas ezen hatasokon tul befolyasddjélalmiszer biztonsagot,
megvaltoztathatja a vektorok altal terjesztett hedgek térbeli és dtbeli
eléfordulasanak jellendit, ndveli az extrém idjarasi helyzetek, pl. ashullamok
gyakorisagat.
A "héhullam” definicidja (OKK-OKI, Bvarosi ANTSZ, OMSZ kdzds projektben elvégzett
vizsgélat alapjan)

* A 97% gyakorisaggal mért napi atl@égmerséklet feletti atlagimérséklei napok (26,6°C).
Hohullam = 3, egymast kéwehapon a napi atlagmerseklet 26,6°C felett

Veszélyeztetett csoportok:

Barkinek okozhat egészségi panaszokat, kellemtilezteket, rosszullétet a kanikula, de
vannak kilondsen veszélyeztetett csoportok. llygédaul a
» csecseltk és a fiatal kisgyermekek,
» 65 évnél idsebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és maga®resban
szenvedk.
+ fiatalok
Héhullam okozta karos egészseégi hatasok

Magas ldmérséklet okozta megbetegedések:

o borkittés,

 faradtsag,

* gorcs,
hirtelen 4julas,

» kimerulés,

 stroke.
A legtobb tbséggel dsszeflugdetegségek (kivéve dikilités és a gores) a lényegi
kovetkezményei annak, hogy kulonbilya elégtelenségek kovetkeznek bészhbalyozé
rendszerben. Raadasul, szamos mas un. prediszpgéngéd felgyorsithatja a magas
testtbmérséklet kialakulasat.

Prediszponald tényék: kor, akklimatizalédas hianya, dehidratacié (dsgikett tApanyag és
folyadékbevitel, vizelethajto tablettak, alkohol§@gztas), gydgyszerszedés, mozgas hiany,
tulsuly, faradséag, alvashiany, hosszl, magas inéenizedzés, véduha.

Megelozés lehedségei célcsoportonként



Csecsenik és fiatal kisgyermekek

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

» Viz, asvanyviz, tea,
* Szénsavmentes Udkt
* Paradicsomlé,

* aludtej, kefir, joghurt
* Levesek

» Kavé, alkohol tartalmu italok
* Magas koffein és cukortartalmi szénsavassic

e Akinek van elektromos ventillatora, hasznaljaagyhnmelegben! Lehéleg éjjel

szelbztessen!

» Széles karimdju kalappal, napszemuiveggel ésjptedje magat és gyermekét!

o Csecserdket, kisgyermekeket arnyékban levetpssiink

* Ne sétéltassunk @&égben kisbabat!

» Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (kutyat), zzelbzés nélkili parkold

autoban!

* A babdk kulondsen sok folyadékot igényelnek attdson kivil is, mindig

kinaljuk 6ket tiszta vizzel, vagy pici sét is tartalmazoéraros teaval a szoptatas utan!
65 évnél idisebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és magaewamasban szenvedk

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

» Viz, asvanyviz, tea,
* Szénsavmentes Udkt
» Paradicsomlé,

* aludtej, kefir, joghurt
* Levesek

» Kave, alkohol tartalmu italok
* Magas koffein és cukortartalmi szénsavassic

* Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtalettés fogyasszanak elegehd

mennyiség folyadékot, azaz a szokasosnal egy literrel tobldetré napokon!

* A 65 évnél idsebbek, kilonbsen a szivbetegségekben és magaswvérs

betegségben szenwidda melegben fokoz6do panaszaikkal azonnal fordaka

orvoshoz!

* Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hidegvaar tobbszor is!

* Ha van elektromos ventillatora, hasznalja a magiegben!

» Kanikulai napokon a kulondsen meleg dél koribiekdelutani orakat toltse otthon,

besotétitett szobdban, viszonyldydisben!

» Forro nyari napokon ne a legmelegebb érakfaitde a piaci bevasarlast!
Fiatalok

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

» Viz, asvanyviz, tea,
* Szénsavmentes Udkt
» Paradicsomlé,

* aludtej, kefir, joghurt
* Levesek

» Kavé, alkohol tartalmu italok
* Magas koffein és cukortartalmu szénsavassic



» Ha kéanikulaban a szabadban sportolsz, gyakiitsdhmagad és fogyassz legalabb 4
L folyadékot! Fontos a s6 pétlas is!

e Széles karimdju kalappal, napszemuveggel védadhagap égéterejétl!

e Konnyi, vilagos szifi, b6 szabasu, pamut alapanyagu ruhat hordj forré napoko

» Boértipusodnak megfelélféenyved krémmel naponta tdbbszor kendd léedlet!

(Ha nagyon vilagos aibdd, kék a szemed, hasznalj 10 feletti nagviééttoros

naptejet!

* Nagy melegben zuhanyozz langyos vagy hideg vidzal tobbszor is!

» Tolts 1-2 érat Iégkondicionalt helységben!



