Egészségiigyi Alapellatasi Igazgatosag

Tanacsok hdségriasztas idejére!

Barkinél el6fordulhat, hogy a tartdos meleg, a kanikula, vagy a nem megszokott hdség az emberi
szervezetben jelzéseket ad, vagy egészségi panaszokat okoz. Féleg akkor kell ilyen szokasostol
eltéré kellemetlenségekre, megbetegedéseket eldre jelzd tiinetekre szamolni, ha nem vagyunk
kelléen elévigyazatosak, vagy/és nem figyeliink oda az id6jarasi szélsdségekre!

Vannak kiilonosen veszélyeztetett csoportok, akiknél a tartés meleg esetében nagyobb odafigyelés
sziikséges. Ilyenek példaul

o ujsziilottek, csecsemok és a fiatal kisgyermekek,
e 65 évnél idOsebbek,
o szivbetegségekben és magas vérnyomasban szenvedok,

e tartésan 4gyban fekvok, akiknél nem megoldott a megfeleld szobahdmérséklet.
A magas homérséklet okozta tiinetek, esetlegesen eléfordulé megbetegedések:
o Dborkiutések,

o fejfajas, szeédiilés,

o faradtsag, gyengeség,

e végtaggorcs,

e hirtelen 4julas, eszméletvesztés,
o kimeriilés,

o mellkasi fajdalmak,

o stroke.

Alapveto tanacsok:

I. Lakasat, tartozkodasi helyét (zart térben valo tartozkodasa esetén) tartsa hiivosen. Nappal
sOtétitsen, éjszaka szelloztessen. A meleget ado elektromos berendezéseket és meleget
lead6 fényforrasokat is kapcsolja ki. Ha tud, zuhanyozzon, fiirddjon tobbszor, langyos,
hideg vizben. A hiité borogatas is segiti a testhdmérséklet megfeleld szinten tartasat.

Il. Ha az utcara, kozteriiletre kell mennie, tervezze meg, hogy merre megy, arnyékos ttvonalon
menjen, Utkdzben akar orakra is iktasson be klimatizalt helyiségeket, ahol pihenjen
meg. Vigyen magaval vizet! Feleslegesen ne induljon el, a halaszthato feladatokat tegye
at mas idépontra.

I1l. Igyon megfeleld mennyiségli folyadékot, lehetbleg vizet, d&svanyvizet. A
folyadékfogyasztas legyen alland6 és nem szabad szomjisag okozta tiinetekre varni! Az
atlagos folyadékbevitel dupldjara is szlikség lehet ilyen idékben (felndttek esetében akar
4-5 liter).

IV. Oltdzziink szellésen, vilagos és b ruhdkba, amelyek természetes alaptiak legyenek!

V. Ne sétaltassunk a hdségben kisbabat, allatokat! Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat
(kutyat) zart, szell6zés nélkiili parkol6 autdban, zart térben.
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