Mit tegyiink a hohullamok kedvezotlen hatasai ellen?

Klimavaltozas — kulonds tekintettel a héhullamokra — okozta kéros egészségi hatédsok és megel6zésének
lehetdségei

A ’90-es évek elején még kevéssé volt a figyelem eléterében a klimavaltozas egészségkarositd hatasa, azonban
az 1990-es éves vége felé ez a trend megvaltozott.
o A globalis klimavaltozas a XXI. Szazad egyik legfontosabb kdrnyezeti problémaja.
o A fold felszinének atlaghémeérséklete az utobbi 25 évben 0.4 °C-kal emelkedett
o A klimavaltozas tébb oldalrdl veszélyezteti az emberi egészséget: karositja a kérnyezetet, az
ecoszisztémat, a gazdasagot és a tarsadalmat
e A klimavaltozas ezen hatasokon tul befolyasolja az élelmiszer biztonsagot, megvaltoztathatja a
vektorok altal terjesztett betegségek térbeli és idébeli el6fordulasanak jellemzdit, néveli az extrém
idéjarasi helyzetek, pl. a héhullamok gyakorisagat.
A "héhullam” definicidja (OKK-OKI, Févarosi ANTSZ, OMSZ kdzds projektben elvégzett vizsgalat alapjan)

o A 97% gyakorisaggal mért napi atlaghémérséklet feletti atlaghémérsékleti napok (26,6°C). H6hullam = 3,
egymast kdvetd napon a napi atlaghémérséklet 26,6°C felett

Veszélyeztetett csoportok:

Barkinek okozhat egészségi panaszokat, kellemetlen tineteket, rosszullétet a kanikula, de vannak kulénosen
veszélyeztetett csoportok. llyenek példaul a

e csecsemok és a fiatal kisgyermekek,

e 65 évnél idésebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és magas vérnyomasban szenveddk.

o fiatalok
Hoéhullam okozta karos egészségi hatasok

Magas hémérséklet okozta megbetegedések:
e borkilteés,
o faradtsag,
e gorcs,
¢ hirtelen ajulas,
kimertlés,
e stroke.
A legtobb héséggel dsszefliggd betegségek (kivéve a bérkiltés és a gorcs) a Iényegi kdvetkezményei annak,
hogy kiilénbdzd sulyu elégtelenségek kdvetkeznek be a hészabalyoz6 rendszerben. Radadasul, szamos mas un.
prediszponal6 téenyezd felgyorsithatja a magas testhémérséklet kialakulasat.

Prediszponald tényezék: kor, akklimatizalodas hianya, dehidratacio (csékkentett tapanyag és folyadékbevitel,
vizelethajto tablettak, alkoholfogyasztas), gydgyszerszedés, mozgas hiany, tulsuly, faradsag, alvashiany, hosszu,
magas intenzitasu edzés, véddéruha.

Megel6zés lehetdségei célcsoportonként

Csecsemdk és fiatal kisgyermekek

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

Viz, dsvanyviz, tea,
Szénsavmentes uditék
Paradicsomlé,

aludtej, kefir, joghurt
Levesek

o Kavé, alkohol tartalmu italok
e Magas koffein és cukortartalmu szénsavas uditék

Akinek van elektromos ventillatora, hasznalja a nagy melegben! Lehet8leg éjjel szell6ztessen!

Széles karimaju kalappal, napszemuiveggel és naptejjel védje magat és gyermekeét!

Csecsemdket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessiink

Ne sétaltassunk a hdségben kisbabat!

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (kutyat) zart, szell6zés nélkuli parkolé autéban!

A babak kuléndsen sok folyadékot igényelnek a szoptatason kivil is, mindig kinaljuk 6ket tiszta vizzel,
vagy pici sét is tartalmazd, citromos teaval a szoptatas utan!

65 évnél idésebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és magas vérnyomasban szenvedék



MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

e Viz, dsvanyviz, tea,
e Szénsavmentes Uditok .. .
. , o Kavé, alkohol tartalmu italok
e Paradicsomlé, . . e
. L e Magas koffein és cukortartalmu szénsavas uditk
e aludtej, kefir, joghurt
e Levesek

e Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegend6é mennyiségi
folyadékot, azaz a szokasosnal egy literrel tébbet a forré napokon!
o A 65 évnél idésebbek, kiuldndsen a szivbetegségekben és magas vérnyomas betegségben szenveddk
a melegben fokoz6do panaszaikkal azonnal forduljanak orvoshoz!
o Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar t6bbszdr is!
e Ha van elektromos ventillatora, hasznalja a nagy melegben!
o Kanikulai napokon a kiuléndsen meleg dél koruli, kora délutani érakat toltse otthon, besotétitett
szobaban, viszonylag hivésben!
e Forrd nyari napokon ne a legmelegebb érakra id6zitse a piaci bevasarlast!

Fiatalok

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

Viz, asvanyviz, tea,
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el S e Magas koffein és cukortartalmu szénsavas udit6k

aludtej, kefir, joghurt
e Levesek

e Ha kanikulaban a szabadban sportolsz, gyakran hiitsd magad és fogyassz legalabb 4 L folyadékot!
Fontos a so6 pétlas is!

e Széles karimaju kalappal, napszemiveggel védd magad a nap égetd erejétdl!

e Konnyd, vilagos szinl, b6 szabasu, pamut alapanyagu ruhat hordj forré napokon!

e Bdrtipusodnak megfelel6 fényvédé krémmel naponta tébbszdr kendd be bérddet! (Ha nagyon vilagos
a bérod, kék a szemed, hasznalj 10 feletti napvédd faktoros naptejet!

e Nagy melegben zuhanyozz langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!

e Tolts 1-2 érat légkondicionalt helységben!
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