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Az Orszagos Meteorologiai Szolgalat elorejelzése alapjan a kévetkez6 napokban lényegesen
melegebb levegod érkezik térségiinkbe, szerdatol orszagszerte 25 fok folotti atlaghémérséklet
varhato.

Ennek alapjan az orszagos tiszti féorvos 2. foku héségriasztds rendelt el 2015. augusztus 05-t61
2015. augusztus 10-ig.

Kérem a hoségriasztassal kapcsolatban az aldbbiakban foglaltakra kiemelt figyelmet forditsanak:

B A lakossag tajékoztatasa a kanikula idején alkalmazandé magatartasi szabalyokrol,
tudnivalékrél, valamint a korabban felmért lehetéségekrél, melyek a telepiilés
teriiletén lévé nagy befogadoképességii légkondicionalt épiileteket, létesitményeket
jelentik. (Levelem mellékleteként megkiildom a lakossagi tdjékoztatot.)

. Az idések, betegek, dpolisra szorulok rendszeres feliigyelete, dllapotuk fokozott
figyelemmel kisérése, kiilonos tekintettel a lazas, kisziradassal fokozottan fenyegetett,
egyediil él16 személyekre.

. A telepiilés kozigazgatasi teriiletén bekovetkezett rendkiviili események esetére
(pl.-kozlekedési baleset esetén kozuton rekedtek) késziiljenek fel a raszorulok ivovizzel
valo ellatisara.

Kozremiikodését koszonom.
Karcag, 2015. augusztus 5.
A tavol 1évé Lévai Kalman ti. ezds.
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Kozegészségiigyi tanacsok a hohullamok hatasainak enyhitésére

Dr. Paldy Anna, Orszagos Kornyezetegészségiigyi Intézet

(o)
2%

& el

QP Hé'(

/4

i =z

oy
ANIZR

EUROPE

oe
O,

HEAT-HEBALTH ACTION PLANS

Edited by: Franziska Matthies,
Granan Bickler,
Neus Cardeieosa Marin,
Simon Hales

Az 0sszeallitas a WHO “Heat-Health Action Plans” kiadvany ajanlasai alapjan
http://www.euro.who.int/document/e91347.pdf késziilt




1. Lakossagi tanacsok hoséghullam idejére

Keriiljiik a meleget!

Fontos megjegyzések

Hitse lakasat!

Figyelje a szobahdmérat!

Napkdzben tartsa az ablakokat csukva,
hasznaljon fliggényt vagy egyéb sotétitot.
Lehetdleg ¢jszaka szelldztessen. Csak a
sziikséges mértékben hasznalja az elektromos
késziilékeket (még a vilagitast is). Ha van
légkondicional6 berendezése, ennek
mitkddtetése idején tartsa csukva az ajtot és
az ablakot.

Hohullamok idején, amikor a kiilsé
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idedlis
bels6 homérséklet 28 fok koriili, nem
javasolt a tulzott 1égkondicionalés.

A ventillatort csak rovid ideig lehet
hasznalni, mivel kiszaritja a szervezetet.
Fontos a fokozott folyadékpotlas.

Ha a fent emlitettek nem valosithatok meg,
lehetdség szerint toltson el legalabb 2-3 orat
1égkondicionalt helyen.

Kertilje a megterhel6 fizikai munkat,
tartozkodjék arnyékban a legmelegebb
orékban.

Mar most gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakasat a jovoben (,,hideg” festék, parologato,
z61d névények).

Tartsa testhdmérsékletét alacsonyan és
fogyasszon sok folyadékot, el6zze meg a
kiszaradast.

Ha elindul otthonrdl, vigyen magaval 1 liter
vizet!

Gyakran zuhanyozzon vagy fiirddjon langyos
vizben.

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat
langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, b6
ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles
karim4ju kalapot és napszemiiveget.

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne
varja meg, mig szomjas lesz! Ne fogyasszon
alkoholos ¢s magas cukortartalmu és koffein
tartalmu ital!

Potolja az izzadéssal elvesztett sot is! A
vizivas sopotlas nélkiil veszélyes lehet.
Ne feledje: az alkoholos €s cukros italok
vizet vonnak el a szervezetb6l, fokozzak a
szomjusagot, a koffein vizhajtd hatasi!

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze
meg kezeldorvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadék sziikségletet.

A lazas betegekre kiilondsen oda kell
figyelni. Fokozattan {igyeljiink a lazas
gyermekek folyadékpotlasara!

Ellenorizze testhomérsékletét!

Fontos tudni, ha a testhomérséklet 38 fok
folé emelkedik, az mar karos az egészségre.
39 fok felett - hdguta alakulhat ki.

40 fok felett - életveszélyes allapot.

Tarolja gyogyszereit megfeleld
hémeérsékleten!

Ha a szobah6tmeérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszerli a gydgyszereket hlitdben
tarolni akkor 1s, ha ez nincs rairva a dobozra.

Keresse fel orvosat, ha kronikus
betegségekben szenved, vagy tobbféle
gyogyszert szed! Ha barmi szokatlan tiinetet
¢szlel, azonnal forduljon orvoshoz!




2. Sériilékeny lakossag csoportok

Az altalanos tandcsokon kiviil az idosek és kronikus betegségben szenvedok részére bovebb
informaciot kell adni a kévetkezokrol:

o Gyakorlati tandcsok - hogyan hiitsék magukat és hogyan poétoljak a folyadékot,
o Elsésegélynyu;tas,

o Az orvosi ellatas és mentdk elérhetdsége.

Milyen betegsegek novelik a hoség idején bekovetkezo halalozas kockazatat?

. Diabetes mellitus €s egyéb anyagcsere betegségek,

o Organikus mentalis betegségek, dementia, Alzheimer kor,

o Mentalis €s viselkedési zavarok psychoaktiv gyogyszerek és alkohol
fogyasztasa miatt,

o Schizophrenia és hasonl6 korképek,

. Extrapyramydalis és egyéb mozgasi zavarok (Parkinson kor, stb),

J Sziv-érrendszeri betegségek, magas vérnyomads, ritmuszavarok,

o Légzdszervi betegségek (KALB, bronchitis),

o Vesebetegségek, veseelégtelenség, vesekovesség.



3. Tanacsok haziorvosoknak

Proaktiv modon kezelje a helyzetet.

Meélyitse el ismereteit:

o a magas hOmérséklet hatdsait illetden a thermoregulacios rendszerre és a
haemodinamikara,

. a hoség okozta korképek mechanizmusanak megértése, diagnodzisa ¢és
therapiaja terén,

o a hdguta korai tiineteinek felismerése terén,

o a megfeleld hiités és Gjraélesztés terén.

Ismerje a hohullam egészségi kockazatait.

Azonositsa korzetében a fokozott kockdzatu személyeket €s készitse fel ket a héhullamok
hatasainak mérséklésére a kora nyari idészakban.

Ismerje a gyogyszerek potencialis mellékhatasait a meleg id6szakokban.
Legyen képes egyedi dontésekre a gyogyszer adagolas eseti megvaltoztatasara héhullamok
idején.

Késziiljon fel a gyogyszerhatasok és folyadékbevitel nyomonkdvetésére, kiillonosen az 1dos €s
elesett betegek esetében.

Oktassa és adjon tanacsot betegeinek a kovetkezokkel kapcsolatban:
o A ”hasznos tanacsok” betartdsanak fontossagarol,

o A klinikai allapotnak megfelelden egyéni tanacsadasra az életvitel, a
gyogyszerelés ¢és folyadékbevitel mdodositasat illetden,

J Adja meg az igénybe vehetd egészségligyi €s siirgdsségi ellatas adatait.



4. Ajanlasok a szocialis intézmények vezetoi szamara

Ajanljuk figyelmébe az 1. pont alatti tanacsokat.

Folyamatosan ellendrizze a bels§ hdmérsékletet. Biztositson legalabb egy hiitott helyiséget,
ahol a homérséklet kevesebb mint 25 fok. Biztositsa, hogy a gondozottak naponta néhany orat
itt toltsenek el.

Kérje a haziorvost, hogy mérje fel, kik a leginkabb veszélyeztetettek a gondozottak koziil.

Feliigyelje a gondozottak folyadék fogyasztasat. Biztositson alkoholmentes, cukormentes
italokat.

Rendszeresen mérje a gondozottak hémérsékletét, pulzusat, vérnyomasat ¢s folyadék
ellatottsagat.

Figyelje a hovel kapcsolatos megbetegedések korai tiineteit és azonnal kezdeményezze a
kezelést.

Oktassa a személyzetet, illetve sziikség esetén novelje a személyzet 1étszamat.



5. A gyogyszerek kedvezotlen hatasai magas homérséklet esetén

Mechanizmus Példa

Kozvelten hatés a centralis és periférids Az anticholinerg hatast gyodgyszerek gatoljak
hoéregulaciora. az izzadast.

Az antipsychotikus szerek befolyésoljak a
testhdmérséklet kozponti szabalyozésat.

crer

befolyésolasa.

A keringési perctérfogat és ezaltal a h6leadas

befolyésolasa.

A h6 okozta kérképek sulyosbitésa. Egyes vasodilatatorok pl. nitratok és Ca
csatorna gatlok stlyosbitjak a hypotensiot
érzékeny betegekben

A hohatas novelheti egyes gyogyszerek A keskeny terapias indexszel rendelkezd

toxicitasat és/vagy csokkentheti a gyogyszerek, mint pl. a digoxin vagy lithium

gyogyszerek hatékonysagat. toxicitasa fokozodhat.

A kiszaradas és a keringd vérmennyiség
térfogatanak ho hatasara torténd
megvaltozasa befolyasolja a gydgyszerek
ezaltal megvaltoztatja a farmakologiai
aktivitast.

A gyogyszereket 25 °C alatt, illetve hlitészekrényben kell tarolni és szallitani. A magas kiilsé
hémérséklet negativan befolyasolja a gyogyszerek hatdsossagat. Ez kiilondsen fontos a
stirgdsségi gyogyszerek esetén (antibiotikumok, adrenerg hatasu készitmények, insulin,
fajdalomcsillapitok és nyugtatok esetén).




6. Mennyi folyadékpotlasra van sziikség?

”Fogyasszon sok folyadékot” - ez azt jelenti, hogy annyi vizet potoljon, amennyi a vizelettel
¢s izzadassal elveszitett viz mennyiség masfélszerese.

Hoség idején akkor is kell folyadékot fogyasztani, ha ne érezziilk magunkat szomjasnak. Ez
kiilondsen igaz idds korban, akik kevésbé érzik a szomjusagot.

A L tiszta” viz tilzott fogyasztasa sulyos Na hidnyhoz vezet, potencialisan eléidézhet stroke-ot
vagy halalt is. Ez megeldzhetd, ha az italba konyhasot és egyéb oldhatd anyagokat keveriink
(20-50 mmol-t litererenként). Ezzel megeldzhetjiik a vizelettel torténo talzott folyadékvesztést
¢s elosegitjiik a folyadékegyensuly helyreallitasat.

Az 1d6s és beteg emberek szamara egyéni szinten kell tandcsokat adni a folyadékfogyasztassal
kapcsolatban az egészségi allapotuktol fiiggden.
Az egyéneket a kovetkezoképpen kell csoportositani:

o egészséges 1ddsek,

° a stroke-os, magas vérnyomasban, diabetesben, coronaria betegségben,
veseelégtelenségben ¢s dementidban szenveddk csoportja.



7. A hoség kockazat kommunikacio alapelvei
Bizalom

Az alapvetd cél az, hogy a lakossaggal olyan moédon kommunikaljunk, ami épiti, fenntartja,
erdsiti a bizalmat.

Koran kell bejelenteni a vérhato hohullamot

A bizalom alapjait az elsé hivatalos kommunikacié soran kell lerakni. Ennek a
kommunikécionak az id6zitése, alapossdga meghatarozo jelentdségii.

Atlathatésdag

A lakossag bizalmat az atlathatosaggal lehet megnyerni. Ennek feltétele, hogy konnyen
érthetd, teljeskorti és tényszerti legyen. Atlathatonak kell lenni, tovabbad az esemény
lefolyésat iranyitd hatdsagok egymas kozti és a lakossag kozti viszonyanak. Ez lehetdvé teszi
a lakossag szamara a rendkiviili eseménnyel kapcsolatos informacidszerzés, kockazat becslés
¢s dontéshozatal folyamatat.

A lakossdag megértése

A j6 kommunikaciohoz elengedhetetlen a lakossag megértése. Altalaban nehéz feladat a mar
meglévd hiedelmek megvaltoztatasa anélkiil, hogy a hidelmeket nyiltan és érthetden
megcafoljuk. Lehetetlen helyes iizeneteket kozvetiteni anélkiil, hogy ne tudnank, mi a
lakossag véleménye, ill. ismeretei az adott kérdésben. Régebben a kockazat kommunikaciod
elsésorban a lakossag informalasa volt technikai dontésekrdl. Manapsdg a kockazat
kommunikéci6 1ényege a dialogus. A kommunikator feladata az, hogy megértse a lakossag
hiedelmeit, véleményét és ismereteit a kérdéses kockazattal kapcsolatban. A lakossag
aggodalmait meg kell érteni még akkor is, ha azok megalapozatlannak tlinnek.

Mit tud tenni az egyén

A kockazat kommunikaciés tizenetnek olyan informaciokat is kell tartalmaznia, ami arra
vonatkozik, hogy mit kell tenni ahhoz, hogy az egyén nagyobb biztonsadgban érezze magat.
Kulcsfontossagli az, hogy még a szezon elején megegyezziink a médiaval arrdl, hogy mik a
kulcsiizenetek azzal kapcsolatban, hogy mit kell tenni az embereknek és az egészségiligyi
ellatd személyzetnek a hohullamok egészségkarosité hatdsainak megelézése érdekében.
Amikor egy héhullam eléri az adott teriiletet, ezt az lizenetet kozvetithetik és ismételhetik a
kiilonb6z6 médiumok.

Meg kell emliteni, hogy a passziv iizenetek nem mindig érik el a célcsoportokat. Ezért
szlikséges aktiv kommunikacios eszkozoket is haszndlni a hdségterv részeként.



8. Enyhe és kozépsulyos hoség okozta korképek és kezelésiik

Kordllapot | Tiinetek, szimptomak, mechanizmus Kezelés
Ho okozta | Kicsi, viszketd papulak jelennek meg | Nem igényel specifikus kezelést. Az
kitités az arcon, nyakon, a mellkas felsé intenziv izzadast kell cs6kkenteni -
részén, a mell alatt, a scrotumon. gyakori zuhanyozassal, konnyt
Barmely életkorban megjelenhet, de ruhdzat viselésével. Az érintett
elsésorban kisgyerekeken. teriiletet szarazon kell tartani.
Staphylococcus feliilfert6zédés Helyi antihistamin és antisepticus
lehetséges. készitmények alkalmazhatok.
Elsdsorban a hdség soran bekdvetkezo
intenziv izzadas kovetkezménye.
Ho okozta | Mar a meleg évszak kezdetén Nem sziikséges kezelni, mert az
oedema megjelenik az oedema az alsé oedema megsziinik az alkalmazkodas
végtagokon, bokan. Ez a hé okozta soran. NEM KELL ViZHAJTO.
periférias vasodilatacio, a sé és viz
visszatartds kovetkezménye.
Hoség Rovid ideig tarto ajulas vagy A beteget pihentetni kell hiivos helyen
miatti orthostatikus helyzetben szédiilés. supinatios helyzetben (csipd, alsé
eszmélet- Gyakran el6fordul sziv-érrendszeri végtagok magasabban, mint a fej). Az
vesztés betegségben szenveddknél és eszméletvesztés egy¢b sulyos okait ki
diureticumot szed0knél. Az kell zarni.
akklimatizaci6 soran elmulnak a
tiinetek. Oka a dehydratio, periférids
vasodilatacio és csokkent vénas
visszafolyas, ami csokkenti a keringd
perctérfogatot.
Hoség Fé4jdalmas izomgorcsok a labszarban, | Azonnal hiivos helyen kell elhelyezni
okozta karokban és a hasizomban, altalaban a beteget. Ki kell nytjtani az adott
goresok kimerit0 testmozgas utan. végtagot és enyhén kell masszirozni.
Oka dehydratio, electrolit vesztés az Folyadék és elektrolit p6tlas. Orvosi
intenziv izzadas miatt. megfigyelés kell, ha a gércsok nem
mulnak egy oran beliil.
Ho Erds szomjusagérzet, gyengeség, A beteget hiivos, arnyékos
kimeriilés diszkomfort, nyugtalansag, szédiilés, (Iégkondicionalt) helyiségben kell

sapadtsag, fejfajas. A maghomérséklet
lehet normalis, alacsonyabb, vagy
magasabb (kevesebb, mint 40 fok). A
pulzus gyenge, posztularis hypotensio
¢s gyors, felszines 1€gzés. A mentalis
statusz véltozatlan.

Ok folyadék és elektrolit vesztés a
magas kiilsé hdmérséklet és erdteljes
fizikai munka kdvetkeztében.

elhelyezni, le kell vetkdztetni. Vizes
borogatast vagy hideg vizes lemosast
kell alkalmazni. Ventillatort is lehet
alkalmazni. A beteg also végtagjait
magasabbra kell helyezni a vénas
visszadramlas javitasa érdekében.
Haladéktalanul meg kell kezdeni az
oralis rehidraciot. Ha a betegnek
hanyingere van, meg kell kezdeni a
parenteralis rehidraciot. Ha a beteg
hémérséklete 39 °C felett van, vagy a
mentalis statusz beszukiilt, tartdosan
fennall a hypotensio, akkor ugy kell
kezelni, mint a hogutat és korhazba
kell szallitani.




9. Eletveszélyes héguta kezelése

Allapot

‘ Beavatkozds

Cél

Korhazon kiviil

Hostressz expozicid
(héhullam, nyari
meleg vagy kimeritd
munka)

Maghdémérséklet mérése (rektalis
méres).

Ha a homérséklet >40 °C, a bete-
get hiivos helyre kell elhelyezni,
ruhait el kell tavolitani, azonnal el
kell kezdeni a kiils6 hiitéstt, hideg
borogatas a nyakon, honaljban,
agyékon, folyamatos léghtités és a
bort 25-30 °C-os vizzel hiitent,

a hégutadiagnozis* felallitasa, a
testhomérséklet 39,4 °C ala
csOkkentése, a hiités el0segitése
a levegd aramoltatasaval,
parologtatassal.

A mentalis statusz
valtozéasa
(nyugtalansag,
delirium, gorcsos
allapot, koma)

Az eszméletlen beteget oldalara
kell fektetni, szabad légutakat kell
biztositani.

4 1/perc oxigénbevitel.

[zotonias s6infzio.

Az intenziv osztélyra torténd
azonnali beszallitas.

Az aspiracio kockéazatanak
minimalizalésa.

Az arteridlis oxigénszaturaciod
novelése 90 % fol¢.

A folyadékpotlas biztositasa.

A korhazban

Hipertermia A diagndzis megerdsitése olyan A bérhdmeérsékletet 30 °C alatt
hémérdvel, ami a magas kell tartani.
hémérséklet mérésére van A hiitést be kell fejezni, amikor
kalibralva (40-47 °C). a rektalis hdmérséklet 39,4 °C
A bor- és a rektalis hdmérséklet ala csokkeni.
monitorozasa, folyamatos hiités.

Goresok Benzodiazepin adésa javasolt. Cél a goresos allapot

csokkentése.

Légzési elégtelenség

Az elektiv intubaci6é mérlegelése
(csokkent hanyasi és kohogési
reflex, illetve 1égzésfunkcio
romlasa).

A légutak védelme, és az
oxigenizacio eldsegitése.

Hipotenzio§ Intravénas folyadékpotlas, Az atlagos artérids vérnyomas
vazopresszorok adasa, emelése 60 Hgmm folé, a
centralisvénas-nyomas szervperfizid és a szoveti
monitorozasanak mérlegelése. oxigenizacio helyreallitasa

(a javulas jele az eszmélet
visszanyerése, vizeletelvalasztas
fokozodasa, laktatszint
normalizalddasa).

Rabdomiolizis Intravénas folyadékpotlas A mioglobin okozta

fiziologias sooldattal, intravénas
furosemid, mannitol vagy natrium-
bikarbonat adasa, Serum K és Ca
monitorozasa, még a kdzepes
hiperkalémia is kezelést igényel.

vesekarosodas megeldzése.

A vesevéraramlas és a diurézis
fenntartasa, a vizelet
ligossaganak biztositasa.

A hiités utan
tObbszOros szervi
diszfunkcio

Nemspecifikus kiegészitd terapia.

Az egyes szervek funkciojanak
helyreallitasa.




* . A hoégutadiagnozis gyanujat fel kell allitani akkor, ha a beteg mentalis stitusza a
hémérséklet hatdsa alatt megvaltozik, még akkor is, ha a beteg testhdmérséklete 40 °C-nal
alacsonyabb.

+ : Nem bizonyitott, hogy egyik vagy masik hiitési technika jobb lenne, olyan noninvaziv
technikdkat kell alkalmazni, melyek konnyen alkalmazhatok, elviselheték és kevésbé
valoszinli, hogy a borerekben vazokonstrikcidt okoznak. Olyan lazesillapitokat, mint az
aszpirin, acetaminofén, keriiljiink, mert ezek sulyosbithatjak a hdgutdban a majkarosodast és a
koagulopatiat.

1 . Nincsen egyértelmi bizonyiték arra, hogy milyen homérsékletnél kell abbahagyni a
hiitést. Mindazonaltal a gyakorlati tapasztalat azt mutatja, hogy 39,4 °C-os rektélis
hémérséklet alatt mar nem kell hiiteni a beteget.

§ : Az alacsony vérnyomas altalaban javul a folyadékpotldas és a hiités hatdsara. A
vazodilatacios shock és az elsddleges miokardidlis diszfunkci6 lehet a folyadékpotlasra nem
reagalo hipotenzio hatterében. Ilyen esetben egyedi terapia sziikséges.



10. A beltéri homérséklet csokkentése meleg idoben

Rovidtavu intézkedések meglévo épiiletek esetében

Intézkedesek

Megjegyzések

A beltéri homérséklet mérése homérokkel

Fontos a beltéri hdmérséklet mérése és az
intézkedések meghozatala szempontjabol a
kiiszobhomérséklet kijeldlése.

Kiils6 arnyékolas novelése

Az ablakok kiils6 arnyékoléasa csokkenti a
Napbol szarmazd hoéfelvételt; az ablakok
belsd elsotétitése a Napbol eredd héterhelést
csokkenti.

Elektromos ventilator

Az elektromos ventilator csokkentheti a
ho6érzetet, de amikor a belsé homérséklet 35
°C f6l6tt van, a ventilator nem elézi meg a
homérséklet okozta korképeket. Fontos
megfeleld folyadékbevitel.

Hordozhat6 parologtato késziilék

A hordozhaté parologtatd késziilék hiitd
hatasa novekszik a hdmérséklet
emelkedésével és csokken a paratartalom
novekedtével.

Helyi légkondicionald

A légkondicional¢ javit a helyzeten. Ne
feledje, hogy olyan energiatakarékos
késziiléket vasaroljon, amilyet csak
lehetséges! A légkondicionalot rendszeresen
karban kell tartani és tisztitani, hogy
megeldzziik az egészségi kockdzatokat.
Késziiljon ol a h6hullamok idején az
esetleges aramkimaradasokra!

Hogy a belsé hdmérsékletet fenntarthatdé modon csokkentse, kiilonbozd kozép- és hosszitava
lehetéségek koziil valaszthat abbol a célbol, hogy az épililetek feliiletének hovisszaverd

képességét fokozza:

. httéfesték (a vilagos feliiletek sokkal alacsonyabb felszini homérsékletiiek, mint

a sotétek),

J szinezett, magas fényvisszaverd képességii burkolofeliiletek,
o természetes visszaverd anyagok (példaul zoldteto).




Hasznos tandcsok a kanikula idejere a hoguta megelozese és kezelése
erdekében fiatal anyukak és kisgyermekek szdmadra

3 ot ki Atnvé Ha van elektromos ventillatora
% o0) (Csecsemoket, kisgyermekeket arnyekban Té% ﬁ‘ )

hasznalj leghen!
-4 levegdatessink S asznalja a nagy melegben! ‘H ‘(.:‘| ,‘\,l
P

Ne sétaltassunk a hoséghen kishabat! Lehetoleg éjjel szelloztessen!

- Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat Széles karimajil kalappal,
.?‘. : .I ; ‘kutyét‘) zérf, szellozes nélkiili napszemiiveggel védje magat
parkolo autoban! és gyermeket!

MIT NE IGYAL

Kave, alkohol
tartalmu italok

MIT IGYAL

Viz, asvanyviz, tea

Q]

Szénsavmentes iiditok

Magas koffein
és cukortartalmu
szénsavas iiditok

Paradicsomle, B
@ aludtej, kefir, joghurt

Levesek

59 A babdk kiilsnésen sok folyadékot igényelnek a szoptatdson kiviil is, mindig kindljuk
¥ oket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo, citromos teaval a szoptatas utan!




Hasznos tandcsok a kanikula idejere a Fiatalok szamara

cA\ ~Z  Széles kariméjil kalappal, napszemiiveggel
vedd magad a nap égeto erejétol!

Konnyu, vilagos szint, bo szabasil, pamut
alapanyagi ruhat hord; forrd napokon!

Bortipusodnak megfelelo fényveédo
kréemmel naponta tobbszor kendd be
borodet! (Ha nagyon vilagos a bordd,
kék a szemed, hasznalj 10 feletti
napvédo faktoros naptejet!

Ha kanikulaban a szabadban
sportolsz, gyakran hutsd magad

és fogyassz legalabb 4 1 folyadékot!
Fontos a sopotlas is!

Nagy meleghen zuhanyozz
langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!
Tolts 1-2 orat legkondicionalt helysegben!
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Viz, asvanyviz, tea Kavé, alkohol
tartalmu italok

Szénsavmentes iiditok

Magas koffein
és cukortartalmu
szénsavas iiditok

Paradicsomle,
aludtej, kefir, joghurt

Levesek




Hasznos tandcsok a kdnikula idejére a hoguta megelozese
és kezelese erdekében Iddsek szamara

A 65 évnél idosebbek, fogyatekosok, vagy kiilondsen Ha van elektromos ventillatora,
a szivbetegségekhen és magas vérnyomés betegségben . hasznalja a nagy melegben! .
T e et bas s ol \ — Kanikulai napokon a kiilonosen meleg dél koriili,
SZENVENOX a melegnen 10£020a0 panaszalkia kora délutani orakat toltse otthon, besotétitett szobaban,
~ azonnal forduljanak orvoshoz! viszonylag hiivoshen!
N Nagy melegben zuhanyozzon a7 NS ” Forro nyari napokon ne
3 langyos vagy hideg vizzel S alegmelegebb orakra
akar tobbszor is! cads Y idozitse a piaci bevasarlast!
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Viz, asvanyviz, tea Kavé, alkohol
. . tartalmu italok
%/7) Szénsavmentes iiditok

= giadicsomle, Magas koffein
ﬁﬁ aludtej, kefir, joghurt és cukortartalmu
év Levesek szénsavas iiditok

Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendé
mennyiségii folyadékot, azaz a szokasosnal egy literrel tébbet a forré napokon!



