Tanacsok hoséghullam idejére
A kovetkez6 6t napon az el6rejelzések szerint kanikula varhaté.

Napkozben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon fliggonyt vagy egyéb sotétitét. LehetGleg éjszaka
szell6ztessen. Csak a sziikséges mértékben hasznadlja az elektromos késziilékeket (még a vilagitast is).
Ha van légkondiciondld berendezése, ennek mikodtetése idején tartsa csukva az ajtét és az ablakot.
Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg, lehetlség szerint toltson el legalabb 2-3 6rat
légkondicionadlt helyen.

H&hulldmok idején, amikor a kiils6 hdmérséklet 35-39 °C kozotti, az idedlis bels6 hEmérséklet 28 fok
korili - nem javasolt a tulzott légkondicionalds. A ventillatort csak rovid ideig lehet hasznalni, mivel
kiszaritja a szervezetet!

Keruljak a t@iz6 napon vald tartézkodast 11 és 15 éra kozott, mivel ilyenkor fokozddik a napszuras
veszélye. A karos UVB sugarzas ellen védjik bérinket napvédé krémmel és megfeleld, vilagos szin(,
természetes alapanyagu ruhdzattal, széles karimaju vagy ellenz8s sapkat, kalapot és napszemiiveget
viseljiink a szemunk védelmére.

Ne hagyjunk kisgyermeket, allatot bezart gépkocsiban!

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

A kanikula idején mindenkinek tgyelnie kell a fokozott folyadékbevitelre, sziikség szerint a szokasos
mennyiség tobbszordsére is szilkség lehet. Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne varja meg, mig
szomijas lesz! Ne fogyasszon alkoholos és magas cukortartalmu és koffein tartalmu ital!

Ha elindul otthonrdl, vigyen magaval 1 liter vizet!

Pétolja az izzadassal elvesztett sot is! A vizivas sopotlas nélkil veszélyes lehet! Ne feledje: az
alkoholos és cukros italok vizet vonnak el a szervezetbél, fokozzdk a szomjusagot, a koffein vizhajtd
hatdsu!

A kanikulai meleg, a tartésan magas hémérséklet karosan befolyasolja az egészségi allapotot.
Kedvezétlenlil hat mindenkire, de elsGsorban a fizikai munkat végz6k szervezetére, mind a
szabadban, mind a zart térben dolgozoknal. Keriiljie a megterhel$ fizikai munkat, tartézkodjék
arnyékban a legmelegebb drakban.

A fizikai munkat végzd dolgozoknal ilyen idGjarasi/hémérsékleti viszonyok mellett sziikséges, hogy a
munkaltaték a munkavallaléik szamdra igény szerint, de legaldbb féléranként védgitalként 14-16°C h
mérsékletli ivovizet vagy azonos hémérséklet(i alkoholmentes italt, valamint az el&irtaknak megfeleld
pihengid6t biztositsanak.

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

Az idGsek kanikula idején tartdézkodjanak hiivos helyen, keriiljék a szervezetiiket terhel6 fizikai
munkat. Zuhanyozzanak naponta t6bbszor langyos vizzel.

A lazas betegekre kilonésen oda kell figyelni! Fokozattan Ugyeljiink a ldzas gyermekek
folyadékpétlasaral



Ha rendszeresen vagy tobbféle gydgyszert szed, kérdezze meg kezel6orvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadék szikségletet. Tarolja gyodgyszereit megfelel6 hémérsékleten! Ha a
szobah8mérséklet 25 °C folé emelkedik, célszerli a gydgyszereket hiitSben térolni akkor is, ha ez

nincs rairva a dobozra!

Keresse fel orvosat, ha krénikus betegségekben szenved, vagy ha barmi szokatlan tiinetet észlel.



HASZNOS TANACSOK KANIKULA IDEJERE

Altalanos tudnivalok

Kénikulai napokon a kulénésen meleg dél koruli, kora délutani orékat toltse otthon, viszonylag
hiivosben, besoététitett szobaban! Nagy melegben zukhamydangyos vagy hideg vizzel naponta
akar tobbszor is! Alkalmazzunk mentolos é&endét arcunk, karjaink felfrissitésére. Forrd nyari
napokon az idésebbek ne a legmelegebb orakra idézitsék a piaci bevasarlasilebebgel
szelloztessiink! Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat §oeldkutyat) zart, szeikés nélkili
parkolo autoban! Ne hagyjunk az autéban napsutésnek kitett helyen hajtégékadb mprayt és
gazgyujtot, mert ezek tiizet okozhatnak. Korlatozza a szabadlevem)o tartbzkodast a kora
reggeli (6-10 6raig) és esti 6rakra (18-22 6raig)! Arnyékos helyen prébaljon pihenni napkdzben! Ha
tul sokaig tartézkodott szabadban, akkor prébaljon legalabb 1-2 6rat légkondicionalt kdrnyezetben
eltélteni, mig a szervezet lehil, és ismét visszatérhet a kanikuldba. CsoOkkefizi&aia
munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast, ablakmoséast! Csak az esti 6rdkban kezdje el a
befozést, azt is allandd szédtetés mellett! A hosszu hajuak lebleg fogjak dssze hajukat, igy
kevésbé melegit, nem fog beizzadni, s a hat iséehadt. Fagyizaskor leh#ieg a gyimolcsfagyikat
valasszuk (citromgszibarack ...). Fanyar, savanykas izik kellemesendhiatésu, nem is szolva

az egészségugyi@yokrol.

Etkezési tanacsok

Kanikulaban szamolnunk kell azzal, hogy az izzadsaggal és parolgassal leadott folyadékveszteség
jelentbsen megn6. Nem szabad figyelmen kivul hagyni, hogy a fokéalgdekveszteség mellett
fokozott soOveszteség is jelentkezik. Verejtekezéssel atlagosan 0,15-0,20%-0s sotartalom
veszteséggel szamolhatunk. Ebben az esetben delesterepet tdltenek be a megiélel
asvanyianyag-tartalommal rendelkefolyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmat étbini,

hanem a kéliumot, magnéziumot és kalciumot is. Ne fogyasszon olyan innival6t, amely sok cukrot,
koffeint vagy alkoholt tartalmaz - ezek fokozzak a szomjusagérzetet, még tébb folyadékot vonnak
el a szervezsit! Etrendiink legyen péarolason alapuld, zoldségféékbs gyiimolcsokben gazdag
(keruljuk a ,magyarosan”ikzeres nehéz husételeket!). A forr6 napokon még mdstdvenc a
behiitétt gorogdinnye, amely jOl oltja a szomjat is, 85290 szazalékban vizbdl all. Fogyasszunk
foetkezésként is salataféléket. Emeésztésik nem vesxiybe tulsdgosan a szervezetiinket,
ezenkivll tartalmazzdk az immunrendszerinksiééséhez szikséges vitaminokat és asvanyi
anyagokat.

Oltozkodési tanacsok

Kénnyi, vildgos szint, b6 szabasu, pamut alapanyagu ruhat hordjunk forr&omph nagy
melegben - atmenetileg - felejtsik el dksopokat, nadragokat, szoknyakat. Hordjunk inké&#a)
konnyt lenvaszonbdl késziilt félsszeket, b6 szard nadrdgokat, seelblizokat. Idések se
viseljenek ilyenkor sétét szini, fekete ruhat, fejkendét! Mezitlab cipében jarni kényelmes, de a
[Abunk gyorsan megizzadhat. Aki hajlamos a verejtékezésre, az visellen nagy Kkeret
napszemuveget, amelynek kerete nem tapad szorosan az arcahoz.

Tanacsok kisgyermekes csaladok részére

Csecsertket, kisgyermekeket arnyékban levegéztessink! A babdk kulondsen sok folyadékot
igényelnek a szoptatason kivil is, mindig kinalfiket tiszta vizzel, vagy pici sét is tartalmazg,
citromos teaval a szoptatas utan! Sose hagyjunk gyermeket zakizézalelkili parkolé autéban,

meég arnyekban sem, mert par perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegedni az aut6 belseje, és a benne
lévék hosokkot kapnak.



Orvosi tanacsok

Testlink normalis kérilmények kdzott az izzadas altal hiil le, de nagyon nagy héségben elveszitheti
ezt a képességét. llyenkor gyorsan emelkedik a test hémérséklete, ami hégutat okozhat. Ez igen
komoly allapot, karosithatja az agyat és mas szerveket, esetenként akar halalos kinsdeétsl

A héguta tinetei a voros, forré és szaraz bor, a szapora pulzus) f@id@ias, szédilés, émelygés,
zavartsag vagy tudatvesztés. Ha valakinél a fentieket tapasztaljuk, hivjukd&ebeAtdig is, mig
megeérkezik a segitség, fontos a beteg lehiitése. Vigylk arnyékba, permetezzink ra hideagyizet,
mossuk le hideg vizzel, esetleg hideg vizes kadba Ultessik. Ha @& lpseggartalma nem tul
magas, a beteget nedves lepedébe is csavarhatjuk, mikdzben legyezzuk.

Tanacsok a ldguta megedzésere:

1) A nap éget erejébl széles karimaju kalappal, napszemiveggel és napked védje magat!
Fényvedo krémmel naponta tdbbszor is kenje be a boérét.

2) Azok, akik szivgyodgyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendé ménnyiség
folyadékot a forré napokon, azaz a szokasosnal egy literrel tébbet.

Utazasi, kozlekedési tanacsok

Kénikuldban is kozlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan. A hirtelen jott meleg érezteti
hatasat a kozlekedésben is. Gyakran érezzik, hogy kicsit faradtabbak vagyunk, sokan nem
szamolnak azzalgfeg az idések, hogy a nagy meleg, még az egészséges szérgenutgviseli,
nemhogy a faradtat, kimerultet. Az emberek a hétvége j0 idejét kihasznalva autéba ilnek, és a
varosokon kivdl, tarazni, ill. strandolni indulnak. A favott gumiabronccsal rendelemivek
(gépjarntivek, kerékpar) esetében a jdinezetk a nyari idészakban, a nagy meleg miatt
gyakrabban ellerdzzék jarmiveik kerekének a légnyomasat. A hosszabb Utra imdula
gépkocsiban utazok részére vigyunk - ha leh&i tiskaban - megfeléimennyiséd folyadékot. A

nagy kanikula a jarfivezetk szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek tdngk a vezdik

meég inkabb tlurelmetlenebbek, indulatosak. A nyari idészakban meglévé j6 utviszonyok ellenére is
mindenhol tartsa be az adott Utra megengedett legnagyobb haladasi sebességet. Ha hosszabb ute
kell megtenni, érdemes két-harom éranként, vagy sziikség szerint pihenét tervezni és tartani.

Tanacsok strandolashoz

A kanikula a vizparton, illetve a vizben viselhetl leginkabb, azonban ez fdiden és
meggondolatlan viselkedéssel veszélyessé is valhat. Ne furodjon koézvetlentl étkezés utan, teli
gyomorral! Szeszesital, vagy egyéb bodité hatasu szer altal befolyasolt allapotban tartézkodjon a
furdézeésél! Napozas utan testét zuhanyozassal, vagy mas mbidie le, felhevilt testtel soha

nem menjen a vizbe! Sziv és érrendszeri-, dégtovdbbd mozgasszervi betegségben szenvedok
egyedul soha ne furddjenek! Aki nem tud Uszni, mély vizben ne hasznaljon felfujhatészkdat
(gumicsonak, gumimatrac), azon laklety ne aludjon el!

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




Tanacsok héséghullam idejére

Keriljuk a meleget!

Fontos megjegyzések

Hitse lakasat!

Figyelje a szobahémérét!

Napkozben tartsa az ablakokat csukva,
hasznéljon figgonyt vagy egyéb sotétitot.
Lehetbleg éjszaka szell6ztessen. Csak a
szlkséges mértékben hasznélja az
elektromos készulékeket (még a vilagitast
is). Ha van légkondicional6 berendezése,
ennek mikddtetése idején tartsa csukva az
ajtot és az ablakot.

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

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

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

Kertilje a megterhel§ fizikai munkat,
tartézkodjék arnyékban a legmelegebb
orakban.

Mar most gondoljon arra, hogyan hitheti
lakasét a jovében (,hideg” festék,
parologato, z6ld nbvények).

Tartsa testhémérsékletét alacsonyan, és
fogyasszon sok folyadékot, elézze meg a
Kiszaradast!

Ha elindul otthonrdl, vigyen magéaval 1 liter
vizet!

Gyakran zuhanyozzon vagy furédjon
langyos vizben.

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat
langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagd,
b6 ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles
karimaju kalapot és napszemiveget.

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

Potolja az izzadassal elvesztett sét is! A
vizivas sopotlas nélkul veszélyes lehet!
Ne feledje: az alkoholos és cukros italok
vizet vonnak el a szervezetbdl, fokozzak a
szomjusagot, a koffein vizhajté hatasi!

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze
meg kezelb6orvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadék sziikségletet.

A lazas betegekre kuléndsen oda kell
figyelni! Fokozattan tgyeljink a lazas
gyermekek folyadékpotlasaral

Ellenérizze testhomérsékletét!

Fontos tudni, ha a testhémérséklet 38 fok
folé emelkedik, az méar kros az egészségre.
39 fok felett héguta!

40 fok felett életveszélyes allapot!

Tarolja gydgyszereit megfeleld
hémérsékleten!

Ha a szobahémérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszer(i 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 tlinetet
észlel, azonnal forduljon orvoshoz!




Hasznos tanacsok a kanikula idejere a hoguta megelozese és kezelese
érdekeben fiatal anyukak és kisgyermekek szamara

Ha van elektromos ventillatora,

’q0 \./
- hasznalja a nagy melegben! ‘H g ,l\,l
Lehetoleg éjjel szelloztessen! |~

9 Csecsemoket, kisgyermekeket arnyekban -
levegoztessiink \
Ne sétéltassunk a hoséghen kisbabat!

- Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat Széles karimaju kalappal,
-‘_‘,' - I (kutyat) zrt, szellozés nélkiili napszemiiveggel védje magt
parkolo autoban! es gyermeket!

MIT IGYAL |MIT NE IGYAL

Viz, asvanyviz, tea ? Kave, alkohol
U ETRTEE tartalmu italok

Szensavmentes uditok

Paradicsomle, E
aludtej, kefir, joghurt

Magas koffein
és cukortartalmu
szénsavas uditok

J@ Levesek
i‘z-ff)
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' A babdk kiilénésen sok folyadékot igényelnek a szoptatason kiviil is, mindig kindljuk
oket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo, citromos teaval a szoptatas utanl



Hasznos tanacsok a kanikula idejere a Fiatalok szamare

’)e/

Széles karimaju kalappal, napszemiiveggel
vedd magad a nap égeto erejétol!

Konnyu, vilagos szinu, bo szabasi, pamut
alapanyagu ruhat hord; forro napokon!

Bortipusodnak megfelelo fényvédo
kremmel naponta tobbszor kendd be
borodet! (Ha nagyon vilagos a borod,
kek a szemed, hasznalj 10 feletti
napvédo faktoros naptejet!

Ha kanikulaban a szabadban
sportolsz, gyakran hutsd magad

és fogyassz legalabb 4 1 folyadekot!
Fontos a sopotlas is!

MIT NE IGYAL

Kave, alkohol
tartalmu italok

Nagy melegben zuhanyozz
langyos vagy hideg vizze] akar tobbszor is!
Tolts 1-2 orat legkondicionalt helyseghen

MIT IGYAL

Viz, asvanyviz, tea
%))Szénsavmentes uditok

Paradicsomle,
ﬁ aludtej, kefir, joghurt

Magas koffein
eés cukortartalmu
szénsavas uditok

4 H Levesek



Hasznos tanacsok a kanikula idejére a hoguta megelozeése
es kezelése erdekében Idosek szamara

A 65 évnel idosebbek, fogyatekosok, vagy killonosen Ha van elektromos ventillatora,

a szivhetegsegekhen és magas vernyomas hetegseghen g hasznalja a nagy melegben!

46k 2 meleohen fokozdd kol N Kanikulai napokon a kiilonosen meleg deél koriili,
SZENVEQOX 4 mEICgnen 10802000 panaszalxia kora delutani orakat toltse otthon, besotetitett szobaban,
azonnal forduljanak orvoshoz!

viszonylag huvosben!
Nagy meleghen zuhanyozzon

Forro nyari napokon ne

M - ' gk .» i) | ’i‘? ) 4
langyos vagy hideg vizzel =% > W a legmelegebb orakra
akar tobbszor is! cau. | idozitse a piaci bevasarlast!
MIT IGYAL |MIT NE IGYAL

Viz, asvanyviz, tea ? Kavé, alkohol
7) i U tartalmu italok
Szensavmentes uditok

Paradicsomle,

] Z  aludtej, kefir, joghurt Magas koftein

eés cukortartalmu
szénsavas uditok

g’? Levesek

Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendo
mennyiségi folyadékot, azaz a szokasosnadl egy literrel tébbet a forréo napokon!
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