A Gyor-Moson-Sopron Megyei Katasztréfavédelmi Igazgatosag Kapuvari Polgari Védelmi
Irodaja és Kapuvar Varos Onkormanyzatanak tajékoztatoja a Kiilonbo6z6
veszélyhelyzetekben ajanlott magatartasi szabalyokrol.

HOSEGRIADO (KANIKULA) ESETEN KOVETENDO MAGATARTASI
SZABALYOK

A "90-es évek elglén még kevésse volt a figyelem el Gterében a klimavéltozas egészségkarosito hatésa,
azonban az 1990-es éves vége felé ez a trend megvaltozott.
e A globdlisklimavaltozés a XX 1. szazad egyik legfontosabb kdrnyezeti probléméja.
o A fold felszinének atlaghémeérséklete az utdbbi 25 évben 0.4 °C-kal emelkedett
¢ A klimavatozéas tobb oldalrol veszélyezteti az emberi egészséget: karositja a kbrnyezetet, az
ecoszisztémat, a gazdasagot és a térsadalmat.
¢ A klimavaltozés ezen hatésokon tul befolyasolja az @ elmiszer biztonsagot, megvaltoztathatja a
vektorok dltal terjesztett betegsegek térbeli ésidobeli el6fordul dsénak jellemzéit, noveli az
extrém id6jéaras helyzetek, pl. a héhullamok gyakorisagat.
A "héhullam” definicigja: A 97% gyakorisaggal mért napi atlaghomérséklet feletti atlaghémeérsékletii
napok (26,6°C). Héhulldm = 3 egymast kdvet6 napon anapi &tlaghémérséklet 26,6°C fel ett

Kiilonosen veszélyeztetett csoportok:
e csecsemoik ésafiata kisgyermekek,
e 65 évné idosebbek, fogyatékosok,
szivbetegsegekben és magas vérnyomésban
szenvedok,
o fiatalok
Hoéhullam okozta karos egészségi hatasok:
e borkiltés
féradtsag
gorcs
hirtelen §ulés
kimerulés
stroke

Mit tehetiink annak érdekében, hogy elkeriilhessiik
a rosszullétet?

A kéanikulai meleg, a tartdsan magas homérséklet még -
az egészséges ember szervezetét is megterheli. ~
Testiink normalis korilmeények kdzott az izzadas éltal

hil le, de nagyon nagy hoségben elveszitheti ezt a *
képességét. Szamolnunk kell azzal, hogy az
izzadsaggal és péarolgassal leadott folyadékveszteséy
jelentésen megné. Nem szabad figyelmen Kkivl
hagyni, hogy a fokozott folyadékveszteseg mellett
fokozott sO veszteség is jelentkezik. Verejtékezéssel
atlagosan  0,15-0,20%-0s soOtartalom  veszteséggel
szamolhatunk. Ebben az esetben jelentés szerepet
toltenek be a megfelelé éasvanyianyag-tartalommal
rendelkezé folyadékok.




MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK
e Viz, dsvanyviz, tea, o kave,
e szénsavmentes Uditok e akohol tartalmu italok
e paradicsomlé, e magas koffein és cukortartalmu
o audtg, kefir, joghurt szénsavas uditok
o levesek

Altalanos tudnivalék:

o Védjuk lakasunkat a felmelegedéstél (redény, reluxa, ventildtor haszndlata, napkdzben csukott
ablak, §szakai szell6ztetés).

o 11 és15 drakozott hitvos helyen, arnyékben tartdzkodjunk, kertiljik anehéz fizikai munkat.

A szabadban viseljink vil agos, természetes al apanyagu, bé ruhét. Napos helyen ne felgtsiik el a

széles karim§j U sapka vagy kalap és napszemiiveg hasznél atét.

Fogyasszunk a szokasosndl tdbb folyadékot (viz, dsvanyviz), zoldséget, gyimal csot.

Lehet6ség szerint gyakran zuhanyozzunk, vagy firddjink langyos vizben.

Természetes hiisdlési |ehetésegek, flrdok-strandok felkeresése.

Gyermeket, alatot bezart gépkocsiban hagyni tilos.

A sportolast a korareggeli, vagy késo esti orékraidézitsik.

Kronikus betegségben szenveddk kérjék ki kezel 6orvosuk tanacsét, béarmilyen szokatlan panasz

esetén keresse fel haziorvosét. Gyogyszereit megfelel 6 homérsékleten tarolja.

L &zas betegség esetén fokozottan kell figyelni afolyadékpotlasra.

o Habarkind rosszullétet észlel, fektesse arnyas helyre, itassa folyadékkal, testét hiitse vizes
borogatassal. Ajult beteghez, hivjon segitséget.

Utazasi, kozlekedési tanacsok:

A hirtelen jott meleg érezteti hatésat a kdzlekedésben is.
Gyakran érezziik, hogy kicsit faradtabbak vagyunk,
sokan nem szamolnak azzal, f6leg az idések, hogy a
nagy meleg, még az egészséges szervezetet is megviseli,
nemhogy a féradtat, kimertltet. Ha hosszabb Utra
indulunk a gépkocsiban utazok részére vigylnk - halehet
hiit6 taskaban - megfelel 6 mennyiségii folyadékot. A
szeszesital fogyasztasa a nyari melegben avezetési
képességet még sulyosabban rontja. A nagy kénikulaa
jarmiivezeték szervezetét is nagyon megterheli, a
reflexek tompulnak, a vezet6k még inkébb
turelmetlenebbek, indulatosak. Ha hosszabb utat kell
megtenni, érdemes két-harom oranként, vagy sziikség
szerint pihenét tervezni éstartani.




