KOMAROM-ESZTERGOM MEGYEI KORMANYHIVATAL
KOMAROMI JARASI HIVATAL
JARASI NEPEGESZSEGUGYI INTEZETE

Altalanos tanacsok kanikula idejére

A klimavaltozas hatasai egyre nyilvanvaldbbak. Az egyik legfontosabb hatas a hdéhullamok
megjelenése. (H6hulldm: minimum 3 egymast kbvetd napon a napi kdzéphdmérséklet a 25 C
kiiszobérték feletti.) Ez a jelenség 1996 6ta egyre gyakrabban jelentkezik.

Az elmult 15 év adatainak elemzése alapjan a kdzeljovében is feltételezhetd a hdhullamok ismételt,
gyakori eléfordulasa, valamint szamuk és idétartamuk ndévekedése.

Mindezek alapjan sziikségessé valt az oOvintézkedések bevezetése, valamint az aldbbi javaslatok
betartasa egészségink megdbvasa érdekében.

— Fontos a megfeleld mennyiségili és mindségi folyadék fogyasztasa. Lehetéség szerint igyon
naponta 3-4 |, szénsav- és alkoholmentes, alacsony cukor- és koffeintartalma italokat. Soha
ne varja meg amig szomjas lesz, vagy szja kiszarad!

— Nyéaron a nagy melegben szervezetiinknek kevesebb energiara van sziiksége, ne terhelje tul
zsiros, nehezen emészthet6, fliszeres ételekkel. Els6sorban kdnnyd, lehltott ételeket,
leveseket fogyasszon, hus helyett valasszon inkabb tébb zéldséget és gylimolcsot.

— A szabadban tartézkodast ilyen napokon célszer(ibb a legrovidebb idére csokkenteni és a
kora reggeli, késé délutani 6rakra id6éziteni.

— A szabadban viseljen nagy karimdju kalapot - mely egyarant véd a napszuras ellen, valamint
védi bériinket a karos sugaraktdl -, természetes anyagbdl készilt, vilagos szind, b6 ruhakat,
szemét pedig védje napszemiiveggel.

— Boérét védje sajat tipusanak megfeleld minéségi fényvédd krémmel, melyet mindig utasitas
szerinti mennyiségben és gyakorisaggal hasznaljon!

— Ha krénikus betegségben szenved, orvosaval beszélje meg azokat a teenddket, melyek héség
esetén szikségesek allapota romlasanak elkeriilése érdekében!

— Gyodgyszereit tarolja megfeleld hémérsékleten. Ha a lakas hémérséklete meghaladja a 25
fokot, célszer(i minden gyogyszert h(itébe tenni.

— A lakas tulmelegedése ellen lehetéség szerint hasznaljon fiiggényoket, arnyékolokat, a
szelléztetéshez pedig a hiivosebb hajnali és késé esti érakban célszeri ablakot nyitni.

— A légkondicionalok nagymértékben megkonnyitik a héség elviselését, am d6vakodjunk a tul
alacsony hémérséklet beallitasatol. 10 foknal nagyobb hémérséklet kuldonbség mar artalmas
lehet.

— A kinti fizikai munkavégzést lehetbleg kerllje, ha mégis szikséges, tartson gyakran pihenét,
fogyasszon sok folyadékot és figyelje hémérsékletét.

— Ha testh6mérséklete 38 fok félé emelkedik, az mar karos az egészségre. 39 fok felett héguta,
40 fok felett életveszélyes allapot Iéphet fel.

— Mérje vérnyomasat, kulénésen, ha sziv — érrendszeri betegségben szenved!

— A kisgyermekeket, csecsemdket arnyékban levegéztessik, a nap sugarai kézvetlenil a leheté
legkevesebb ideig érjék.

— A gyermekek és idések kilondsen sok folyadékot igényelnek, am 6k maguk ezt nem érzékelik.
Gyakran kinaljuk 6ket vizzel, vagy egyéb, szénsavmentes folyadékkal.

A fenti tanacsokkal kivanunk élményekkel teli, szép nyarat!



