Mit tegyiink a h6hulldmok kedvezétlen hatasai ellen?

Klimavaltozas — kiilonds tekintettel a héhulldmokra — okozta kdros egészségi hatdsok és
megeldzésének lehetdségei

A ’90-es évek elején még kevéssé volt a figyelem elSterében a klfmavaltozas
egészségkarosits hatdsa, azonban az 1990-es éves vége felé ez a trend megviltozott.

e A globilis klimavaltozds a XXI. Szdzad egyik legfontosabb kérnyezeti probléméja.

¢ A fold felszinének 4tlagh6mérséklete az utébbi 25 évben 0.4 °C-kal emelkedett

¢ A klimavaltozds t6bb oldalrél veszélyezteti az emberi egészséget: karositja a
kornyezetet, az ecoszisztémét, a gazdasagot és a tdrsadalmat

e A klimaviltozds ezen hatdsokon tdl befolydsolja az élelmiszer biztonségot,
megvaltoztathatja a vektorok dltal terjesztett betegségek térbeli és idébeli
el6forduldsanak jellemz&it, noveli az extrém id8jérdsi helyzetek, pl. a h8hulldmok
gyakorisdgat.

A "h6hulldm" definicigja (OKK-OKI, Févérosi ANTSZ, OMSZ k&zds projektben elvégzett
vizsgalat alapjan)

¢ A 97% gyakorisdggal mért napi 4tlaghOmérséklet feletti atlagh8mérsékletii napok
(26,6°C). H6hulldm = 3, egymést kovetd napon a napi atlaghémérséklet 26,6°C felett

Veszélyeztetett csoportok: Bérkinek okozhat egészségi panaszokat, kellemetlen tiineteket,
rosszullétet a kdnikula, de vannak kiilondsen veszélyeztetett csoportok. Ilyenek példaul a

e csecsemok és a fiatal kisgyermekek,

e 65 évnél idbsebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és magas vérnyomadsban
szenvedok.

e fiatalok

Héhulldm okozta kiros egészségi hatasok

Magas homérséklet okozta megbetegedések:
O borkiiités, 0 faradtsig, O gorcs,
O hirtelen 4julés, O kimertlés, 0 stroke.

A legtobb hoséggel Osszefliggd betegségek (kivéve a borkiiités és a gores) a lényegi
kovetkezményei annak, hogy kiilénbdzd stlyd elégtelenségek kovetkeznek be a hészabélyozé
rendszerben. Rdaddsul, szdmos més un. prediszpondlé tényezd felgyorsithatia a magas
testhOmerséklet kialakuldsat. Prediszpondl6 tényez6k: kor, akklimatizdlédds hidnya,
dehidratdcié  (csokkentett tdpanyag és  folyadékbevitel, vizelethajté tablettdk,
alkoholfogyasztds), gy6gyszerszedés, mozgas hiény, tdlsdly, firadsdg, alvashidny, hosszy,
magas intenzitdsu edzés, védoruha.



Megel6zés lehetoségei célesoportonként

Csecsemék és fiatal kisgyermekek
MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

O Viz, d4svanyviz, tea,
0 Szénsavmentes iidit6k
[0 Paradicsomlé,

00 aludtej, kefir, joghurt
0 Levesek

0 Kavé, alkohol tartalmu italok
O Magas koffein és cukortartalmid szénsavas iidit6k

O Akinek van elektromos ventilldtora, hasznilja a nagy melegben! Lehetbleg é&jjel
szellOztessen!

0 Széles kariméji kalappal, napszemiiveggel és naptejjel védje magt és gyermekét!
0 Csecsemdket, kisgyermekeket 4&myékban levegztessiink

[0 Ne sétéltassunk a héségben kisbabit!

U Sose hagyjunk gyermekeket, dllatokat (kutyit) zért, szelldzés nélkiili parkold
autéban!

O A babik kilénosen sok folyadékot igényelnek a szoptatdson kiviil is, mindig
kinaljuk Oket tiszta vizzel, vagy pici s6t is tartalmazd, citromos tedval a szoptatds utén!

65 évnél iddsebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és magas vérnyomasban szenvedék

'MIT IGYUNK ‘MIT NE IGYUNK

0 Viz, dsvanyviz, tea,

0 Szénsavmentes tiditok
0 Paradicsomlé,

O aludtej, kefir, joghurt
O Levesek

0 Kavé, alkohol tartalmaii italok
0 Magas koffein €s cukortartalmi szénsavas idit8k

O Azok, akik szivgydgyszert szednek, a vizhajtss mellett is fogyasszanak elegendd
mennyiségl folyadékot, azaz a szokédsosnél egy literrel tobbet a forré napokon!

[0 A 65 évnél idbsebbek, kiilondsen a szivbetegségekben és magas veérnyomas
betegségben szenvedSk a melegben fokoz6dé panaszaikkal azonnal forduljanak
orvoshoz!

[ Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar t&bbszor is!

0 Ha van elektromos ventilltora, haszndlja a nagy melegben!

[ Kanikulai napokon a kiilénésen meleg dél koriili, kora délutdni érakat toltse otthon,
besotétitett szobdban, viszonylag hiivésben!

O Forr6 nyéri napokon ne a legmelegebb 6rékra iddzitse a piaci bevasarlést!

Fiatalok

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

[ Viz, dsvanyviz, tea,
0 Szénsavmentes iiditdk
00 Paradicsomlé,

O aludtej, kefir, joghurt
0O Levesek

O Kéavé, alkohol tartalmd italok
0 Magas koffein és cukortartalmu szénsavas iidit8k



U Ha kanikuléban a szabadban sportolsz, gyakran hiitsd magad €és fogyassz legal4bb
4 L folyadékot! Fontos a s6 pétlas is!

0 Széles karim4ji kalappal, napszemiiveggel védd magad a nap égetd erejétsl!

U Konnyl, vildgos szinii, b8 szab4su, pamut alapanyagd ruh4t hordj forr6 napokon!

[ Bértipusodnak megfeleld fényvéds krémmel naponta tobbszdr kendd be bérsdet!
(Ha nagyon vildgos a bérod, kék a szemed, haszndlj 10 feletti napvéds faktoros
naptejet!

U Nagy melegben zuhanyozz langyos vagy hideg vizzel akar t5bbszor is!

0 Tolts 1-2 6réat 1égkondicionalt helységben!



