AJANLATOK GYERMEKEK SZAMARA A Kbzegészségugyi Minisztérium felhivja

mindenki fi Imét, h zen ajanlatok
12-16 6ra kozétt ne alljanak forr6 helyeken (séta, b C:e t4 gyek tet’ zgyke, e.k G}Ja,lfltlo
jatszas, napozas). etartasa sokat segit a Kanikula alta

okozott orvosi problémak elkertlésében. A KA N I K U LA
Ha a gyermekek napoznak, ajanlatos:

1. A fejet védeni egy kalappal, sapkaval;

2. Megdfelel6 folyadék-mennyiség fogyasztasa;

3. A b6r védelme UV-szlirés krémek hasznalata altal.

MINDANNYIUNK
PROBLEMAJA

A gyermekeket ne hagyjak napon allé autékban.

Ne menjenek hosszl utakra olyan autdval, amiben
nincs légkondicionald-berendezés.

. "-"!—_EE%\
+0C- - \. \.\\
P £ N\
s | 5 AN
vioe= 8 (055 L
9D b
TRE

AJANLATOK IDOS SZEMELYEKNEK

1. Keruljék a napsutést, hasznaljanak véddeszkdzoket
(kalap, napernyd, napszemuveg, vilagos szinli vékony
ruhdk természetes anyagokbdl). Fontos, hogy
kozlekedés esetén legyen kéziigyben folyadék (viz,
uditok);

KOVASZNA MEGYEI
KOZEGESZSEGUGYI IGAZGATOSAG

2. Keriljék a kdzlekedést 12 6ratdl 16 oraig;

3. Kertljék a zsufolt, szell6zetlen helyeket, ahol a

magas h&mérsékletek sulyosbithatjdk a sziv- és
érrendszer-betegségek tiineteit.

Ha a kanikula altal okozott rosszullét
sulyosbodik vagy hosszabb ideig tart,
szukséges orvoshoz fordulni.
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A KANIKULA HATASAI A SZERVEZETRE

o SZIVRITMUSZAVAROK vagy AKKUT
SZIVINFARKTUS;

o A HOSOKK tiinetei: 14z, szaraz bér,
eszméletvesztés;

o A HIPOVOLEMIKUS SOKK tiinetei: hideg,
sapadt bér, alacsony vérnyomas;

0 IZOMGORCSOK a karokban vagy labakban;

0 SZOKATLAN ALMATLANSAGOT okozhat a
melatonin-szint csokkenése az agyban. Ez
kedvtelenséget vagy idegességet okozhat;

o A pajzsmirigy altal termelt hormonok
mennyiségét befolyasolja a hémérséklet, ennek
eredménye IDEGESSEG VAGY IZGATOTT
ALLAPOT;

o A nap hatasara az izzadt b6érén apro, véros
pattanasok jelenhetnek;

o FARADTSAG;

o ALTALANOS ROSSZULLET.

KULONOSEN VE$ZELYEZTETETT
SZEMELYEK

1. Id6s emberek;

2. Gyermekek;

3. A krénikus betegségekben szenveddk, féleg
sziv- vagy |égz6 rendszer betegségekben
szenvedok;

4. Terhes nék.

A METEOROLOGIAI FIGYELMEZTETESEKBEN
HASZNALT SZINEK ERTELMEZESE

VOROS KOD: nagyon erds, veszélyes meteoroldgiai
jelenségek varhatdk (szél, heves esé, villamlas, jégeso,
kénikula — 40°C vagy nagyobb hémérsékletek). Fennall a
nagyméretl arvizek veszélye.

NARANCSSARGA KOD: nagyon erés, veszélyes
meteorologiai  jelenségek varhaték (szél, heves es6,
villamlas, jégesd, kanikula - 38 - 40°C kozotti
hémérséklet). Arviz veszélye all fenn a kisméreti folyokon.

SARGA KOD: a véarhatdé meteorolégiai jelenségek
(zaporeso, villamlas, széler6sodés, kanikula — 35 — 38°C
kozotti hémérséklet, idénként lehilés) szokasosak, de
idénként veszélyessé valhatnak. Fennall a folyok szintjének
megnovekedésének veszélye.

ZOLD KOD: semmiféle veszélyes meteoroldgiai jelenség
nem varhato.

A KANIKULA ALTAL OKOZOTT ROSSZULLET
ELKERULESEHEZ SZUKSEGES INTEZKEDESEK

Hagyjanak abba minden fizikai munkat akar t6bb oraig is
és pihenjenek egy hiivos helyen, ha rosszul érzik magukat;

Kerlljgk a kozlekedést vagy a fizikai megterhelést
(sportolas, kerti munka, stb.) a nap ,forréd” éraiban, féleg 12
és 16 ora kozott;

Keruljék a napsiitést, hasznéljanak védéeszkdzoket (kalap,
napernyd, napszemuveg, vildgos szinl vékony ruhdk
természetes anyagokbdl). Fontos, hogy kozlekedés esetén
legyen kéziigyben folyadék (viz, Gditék);

Igyanak sok vizet vagy gylumolcslevet (naponta 2-4 liter),
hogy a szervezetnek legyen elegendd vize;

Fogyasszanak zsirszegény ételt;

Ne fogyasszanak alkoholt, szeszes italt, csak kevés kavét
igyanak;

A szobékban: védjék fliggonyokkel a nap altal shtott
ablakokat, tartsak zarva az ablakokat nappal, hasznéljanak
ventilltort vagy lIégkondicionalot;

Sportoljanak reggel vagy este, ezéltal novesszék a
szervezetik ellenallasat a napkozi kanikulaval szemben;

Zuhanyozzanak gyakran langyos vizzel, ez segit kibirni a
héséget;

Ne tegyenek nagy er6feszitéseket a nap azon részében,
amikor a hémérséklet a legnagyobb értékeket éri el; a
mez8gazdasagi-, épitipari- vagy gyarakban végzett
munkat, ahol nem lehet megfelel6 munkakérilményeket
teremteni, reggel és este kell végezni, kdzben igyanak sok
folyadékot.



