Mit tegyiink a hohullamok kedvezétlen hatasai ellen?

Klimavaltozds — kiilonos tekintettel a héhullamokra — okozta karos egészségi hatdsok és
megeldzésének 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.
e A globalis klimavaltozas a XXI. Szazad egyik legfontosabb kdrnyezeti problémaja.
o A f6ld felszinének atlaghdmérséklete az utdbbi 25 évben 0.4 °C-kal emelkedett
e A klimavaltozds tobb oldalr6l veszélyezteti az emberi egészséget: karositja a
kornyezetet, az ecoszisztémat, a gazdasagot és a tarsadalmat
e A klimavaltozas ezen hatasokon tul befolyasolja az élelmiszer biztonsagot,
megvaltoztathatja a vektorok 4ltal terjesztett betegségek térbeli ¢és iddbeli
eléfordulasanak jellemzoéit, noveli az extrém iddjarasi helyzetek, pl. a héhulldmok
gyakorisagat.

A "héhulldm" definicidja (OKK-OKI, Févarosi ANTSZ, OMSZ kozos projektben elvégzett
vizsgélat alapjan)
o A 97% gyakorisaggal mért napi atlaghdmérséklet feletti atlaghémérsekletli napok
(26,6°C). Hohullam = 3, egymast kdvetd napon a napi atlaghdmérséklet 26,6°C felett

Veszélyeztetett csoportok:

Barkinek okozhat egészségi panaszokat, kellemetlen tiineteket, rosszullétet a kanikula, de
vannak kiilondsen veszélyeztetett csoportok. Ilyenek példaul a
e csecsemOk ¢és a fiatal kisgyermekek,
e 65 ¢évnél idésebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és magas vérnyomasban
szenvedok.
e fiatalok

Hoéhullam okozta karos egészségi hatasok

Magas hdmérséklet okozta megbetegedések:
borkiiités,

faradtsag,

gorcs,

hirtelen ajulés,

kimerilés,

stroke.

A legtobb hdséggel 0Osszefliggd betegségek (kivéve a borkiiités és a gorcs) a lényegi
kovetkezményei annak, hogy kiilonbozd sulyt elégtelenségek kdvetkeznek be a hdszabalyozo
rendszerben. Raadasul, szdmos mas un. prediszponald tényezd felgyorsithatja a magas
testhOmeérséklet kialakuldsat.

Prediszponald tényezdk: kor, akklimatizalodéds hianya, dehidratacid (csokkentett tdpanyag és
folyadékbevitel, vizelethajto tablettdk, alkoholfogyasztas), gyogyszerszedés, mozgés hidny,
tulsuly, faradsag, alvashiany, hosszl, magas intenzitast edzés, véddruha.



Megelozés lehetoségei célcsoportonként

Csecsemok és fiatal kissyermekek

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

Viz, asvanyviz, tea,
Szénsavmentes idit6k
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* ) ) e Kavé, alkohol tartalmu italok
e Paradicsomlé,
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Al Lesfite, Jaiu e Magas koffein és cukortartalmu szénsavas tiditék

Levesek

e Akinek van elektromos ventillatora, hasznalja a nagy melegben! Lehetdleg éjjel
szelldztessen!

e Széles karimaju kalappal, napszemiiveggel €s naptejjel védje magat és gyermekét!

e Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessiink

e Ne sétaltassunk a hdségben kisbabat!

e Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (kutyat) zart, szell6zés nélkiili parkolo
autoban!

e A babdk kiilondsen sok folyadékot igényelnek a szoptatdson kiviil is, mindig
kinaljuk Oket tiszta vizzel, vagy pici sét is tartalmazd, citromos tedval a szoptatds utan!

65 évnél idosebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és magas vérnyomasban szenvedok

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

e Viz, asvanyviz, tea,
Szénsavmentes uditok

* ) ) e Kavé, alkohol tartalmu italok
e Paradicsomlé,
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e, e, fohus e Magas koffein és cukortartalmu szénsavas tiditok

Levesek

e Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendd
mennyiségll folyadékot, azaz a szokéasosnal egy literrel tobbet a forrdé napokon!

e A 65 évnél iddsebbek, kiilondsen a szivbetegségekben és magas vérnyomas
betegségben szenveddk a melegben fokoz6dd panaszaikkal azonnal forduljanak
orvoshoz!

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

e Ha van elektromos ventillatora, hasznélja a nagy melegben!

¢ Kanikulai napokon a kiilondsen meleg dé¢l koriili, kora délutani orakat toltse otthon,
besotétitett szobaban, viszonylag hiivosben!

e Forr6 nyari napokon ne a legmelegebb ordkra iddzitse a piaci bevasarlast!



Fiatalok

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

Viz, asvanyviz, tea,
Szénsavmentes uditok
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alludtes], et Hoafhur e Magas koffein és cukortartalmu szénsavas iiditok

Levesek

¢ Ha kénikuldban a szabadban sportolsz, gyakran hiitsd magad ¢s fogyassz legalabb 4
L folyadékot! Fontos a s6 potlés is!

e Széles karimaju kalappal, napszemiiveggel védd magad a nap égetd erejétol!

e Konnyt, vilagos szinii, b6 szabdsu, pamut alapanyagt ruhat hordj forré napokon!

e Bortipusodnak megfeleld fényvédd krémmel naponta tobbszor kendd be bérddet!
(Ha nagyon vilagos a bordd, kék a szemed, hasznalj 10 feletti napvédd faktoros
naptejet!

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

e Tolts 1-2 orat 1égkondicionalt helységben!



