Keretjavaslatok a szélsGséges hGmérsékleti id6szakokban bekovetkez6 események megel6zésére :

Ajanlasok az altalanos lakossag szamara

o Amennyire lehetséges, keriilje a hosszan tartd napsugarzdst 11 és 18 6ra kozott;

e Ha légkondicionaléval rendelkezik, allitsa be a késziiléket Ugy, hogy a hémérséklet 5 fokkal alacsonyabb
legyen a kornyezeti hEmérsékletnél;

e Ha nincs légkondicionaldja otthon, munkahelyen, téltsén napi 2-3 6rat olyan helyeken, ahol jol m(ikodik a
légkondi (mozi, kozosségi terek, lizletek);

e Aventilatorokat nem szabad hasznalni, ha a levegé h6mérséklete meghaladja a 32 Celsius fokot;

e Viseljen napvéds sapkat, természetes anyagokbdl késziilt, vildgos szind, b ruhakat;

o Napkdzben vegyen langyos zuhanyt anélkiil, hogy letéréiné a vizet magardl;

e Igyon meg napi 1,5-2 liter folyadékot anélkil, hogy megvdrna a szomjusag érzését. Kanikula idején ajanlatos
15-20 percenként egy pohar vizet (vagy annak megfelel6t) inni.

e Neigyon alkoholt (beleértve a sort vagy a bort), mert az elGsegiti a kiszaradast és csokkenti a szervezet hGallé

képességét;
e Kerilje a magas koffeintartalmu italokat (kavé, tea, kéla) vagy cukrot (szénsavas dit6k), mivel ezek vizhajtd
hatasuak;

e Fogyasszon friss gylimolcsot és zoldséget (dinnye, szilva, uborka, paradicsom), mivel ezek nagy mennyiségt
vizet tartalmaznak;

e Egy adag joghurt ugyanolyan hidratalast eredményez, mint egy pohar viz;

e Kerilje a nagy energiafogyasztast igényl6 szabadtéri tevékenységeket (sport, kertészkedés stb.).

e Gondoskodjon azokrdl akik Ontél fiiggenek (gyerekekrél, id6sekrél, fogyatékkal él6krél), rendszeresen
kinaljon nekik folyadékot, még akkor is, ha nem kérik;

e Folyamatosan tartsa a kapcsolatot szomszédaival, rokonaival, ismerdseivel, akik id6sek vagy mozgassériiltek,
érdekl6dve egészségik irant.

Hogyan korlatozhatjuk a h6mérséklet-emelkedést az otthonokban:

e Csukja be a napfénynek kitett ablakokat, hlzza be a redényoket és/vagy fliggonyoket;

e Tartsa zarva az ablakokat mindaddig, amig a kinti hémérséklet magasabb, mint az benti hémérséklet.

o Nyissa ki az ablakokat késé este, éjszaka és kora reggel, légaramldst okozva, abban az idészakban, amikor a
kiils6 h6mérséklet alacsonyabb, mint a benti.

e Kapcsolja ki vagy csokkentse a mesterséges vilagitast.

e Kapcsoljon ki minden olyan elektromos késziléket, amelyre nincs sziiksége.



Javaslatok a gyermekek megbetegedésének megelGzésére
Csecsemd@k és kisgyermekek szamara

e Alehet6 legnormalisabb, huzattdl, tulzott paratartalomtdl és Iégaramoktdl mentes kérnyezet prébdljon
kialakitani.

o Nem ajanlott Uj élelmiszereket bevinni a csecsemdék étrendjébe

o Megfelel6 hidratacid igyekezzen biztositani, a csecsemd&knél az anya olyan gyakran szoptasson, ahanyszor a
csecsem@ kéri

e A gyermekeket lazan, textil anyagbdl késziilt ruhaba kell 6ltéztetni, és csak a meleg napszakokon kiviil vigyék
ki a hazbdl,

e A gyerekeknek vizet, nagyon gyengén édesitett teat, friss és nagyon jél megmosott gyiimolcsét adjanak.

o A szoptatd anyaknak megfelel6en hidratalniuk kell magukat vizzel, enyhén édesitett tedval, természetes
gylimolcslevekkel. Ugyanakkor keriiljék a kavé vagy alkoholfogyasztast, és gondoskodjanak a szigoru
mellhigiéniardl és nyilvanvaldan az altalanos higiénidrdl.

e A gyermek vagy az anya szenvedésének legkisebb jelére a forduljanak a haziorvoshoz, aki dont a terapias
magatartasrol.

e Forditsanak kiilonos figyelmet a higiéniai feltételekre mind a gyermek, mind az anya szamara. A gyermeket
tiszta ruhdban vagy pelenkdban kell tartani, és az anya gondoskodjon bérének szigoru higiénidjardl. Ebben az
értelemben a gyermeket naponta legalabb egyszer, és sziikségszerlen este, lefekvés el6tt kell firdetni,

o A gyerekeket szobahé&mérséklet( vizzel zuhanyozzak le.

Taborozo gyerekeknek

o megfelel6 elhelyezési feltételeket kell biztositani,

e az élelmiszernek szigordan meg kell felelnie a higiéniai elGirasoknak és frissnek kell lennie.

e gondoskodni fognak a gyerekek megfelel6 hidratalasarol

e agyerekeket fellgyeljik, a jatszéteret a kanikulai érakon kivil arnyékba helyezziik, fejiket kalappal védjik.
o aflrdés adott esetben a kiséré abszolut felligyelete mellett térténik.

Ajanlasok id6seknek és kronikus betegségben szenvedb6knek

e olyan kornyezet kialakitdsa, amely nem terheli tul a szervezet alkalmazkoddéképességét

o megfelel6 hidratalds vizzel, gyengén édesitett tedval, természetes gyimaolcslevekkel

e az ételekben a z6ldségek és a friss gyiimdlcsok dominaljanak

e csak friss éleImiszert fogyasszanak azokbdl az tizletekbdl, amelyekben funkcionalis h(itési lehet6ség van
élelmiszer taroldsara. Keriiljik a konnyen romlandé élelmiszerek fogyasztasat

e Akanikula idején ajanlott kertilni az alkohol és a kavé fogyasztasat

e 3 h6hulldm csucsid6szakaban keriljik a kozlekedést, vagy ha feltétleniil sziikséges, konny(i ruhazatot és
védésapkat hasznaljanak

e A krdnikus betegségekben szenvedGk az orvos utasitasai szerint folytassak a kezelést. Nagyon hasznos, ha
ezekben az id6szakokban krénikus, sziv- és érrendszeri, mdj-, vese-, tiid6-, keringési, mentdlis vagy magas
vérnyomadsos betegségekben szenvedbk konzultdlnak a kezel6orvossal, hogy a terapias sémat a fennallé
allapotokhoz igazitsak.

e aszemélyes higiénia szigoru betartasa.






Ajanlasok azoknak, akik tevékenységiik természeténél fogva kiilonleges fizikai er6feszitést tesznek

e igyekeznek a napszakoknak megfelel6en beosztani az eréfeszitést, igyekeznek elkerilni a tulzott eréfeszitést

a h6éhulldm csucspontjaiban. Ha a h6értékek nagyon magasak, a tevékenységet allitsak le

e amegfelelS hidratdlast asvanyvizzel, szénsavmentes vizzel, gyengén édesitett tedval, tartdsitdszer

hozzaaddsa nélkil hazilag készitett természetes gyliimolcslevekkel biztositjuk
e ebben azidGszakban a kavé és az alkohol fogyasztasa teljesen ellenjavallt.

o megfelelS, természetes anyagokbdl késziilt felszerelések és berendezések haszndlata, amelyek megvédik a

fejet a tulzott h6hatdsoktdl

Javaslatok munkaltatéknak:

o A munkakérilmények javitasa érdekében:

O
@)
O
@)

csokkentsék a fizikai tevékenységek intenzitdsat és litemét;

biztositsanak megfelel6 szellGztetést a munkahelyeken;

valtakozd dinamikus és statikus er6feszités megolddsa;

valtakozé munkaiddszakok megszervezése pihen6kkel arnyékos, légaramlatos helyeken.

e Az alkalmazottak egészségének megdbrzése érdekében:

O
O
O

a szlikséges ivoviz biztositasa, 2 - 4 liter/f6/csere;
egyéni védéfelszerelés biztositasa;
zuhanyzoék biztositasa.

Altalanos ajanlasok a piros kéd helyzetekre:

e Csokkentse az utazdsokat a lényegesekre, ne utazzon 11.00-17.00 kozott

e Fogyasszon napi 2-4 liter folyadékot

e Ne fogyasszon alkoholt

e Ha krdnikus betegségekre szed kezelését, rendszeresen, sok vizzel vegye be gydgyszereit,
e 3 év alatti gyermekeket ne vigyen ki a szabadba reggel 9 dra el6tt és este 8 éra utan

o Keriilje a nehéz és nagy étkezéseket

e Csak indokolt esetben vegye igénybe korhazi vagy slirg6sségi orvosi szolgaltatasokat; aktudlis egészségiigyi

problémadival forduljon haziorvosahoz.



