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Hogyan védekezziink a hoséq ellen

A globalis felmelegedés, a klimavaltozas kdvetkeztében a h6séghullamok szamanak névekedésével kell
szamolni. Ezek az idészakok klldndsen megviselik a szervezetet kimerultséget, bérkiltéseket, ajulasos
rosszulléteket, extrém esetben gércsrohamokat, hégutat idézve el6.

Killonésen veszélyeztetettek:

gyermekek, fiatalok;

65 évnél idésebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és magas vérnyomasban szenvedék.

A magas hdmérséklet és a napsuqarzas okozta karos egészséqi hatdsok megelézésének

lehetdségei:

Kerulni kell a tiz6 napon tartézkodast, kulondsen 11 és 15 éra kdzott. A kanikulai érakat javasolt
hivoés, arnyékos helyen tdlteni.

Kiemelt figyelmet kell forditani a megfeleld mennyiségl és min6ségl folyadékpdtldsra viz,
asvanyviz, tea, szénsavmentes uditék, paradicsomlé, aludttej, kefir, joghurt, levesek formajaban.
Fontos a verejtékezéssel elvesztett s6 potlasa is, tehat a ,sima” viz dnmagédban nem elegendd!
Folyamatosan sziikséges a folyadékpétlas, akkor is, ha nincs szomjusagérzet!

Kerulni kell a kavé, alkohol és a magas koffein, illetve cukortartalmu italok (energiaitalok, cukros
uditék) fogyasztasat.

Ha van r& lehet6ség, célszerli naponta tébbszdr is langyos vizben lezuhanyozni, hogy
szervezetunket lehltsik.

Koénnyd, vilagos szinl, b6 szabasu, pamut alapanyagu ruhat célszer(i viselni. A fej, arc, szem
védelme céljabdl széles karimaju kalap viselése javasolt.

A szabadban végzett programokat (sport, fizikai munka stb.) célszer(li a reggeli vagy a kora esti
orakra id6ziteni.

A helyiségek szell6ztetését este, éjszaka vagy a reggeli id6szakban javasolt végezni.

A szabad terlletek felmelegedése locsolassal akadalyozhaté meg.

A leégés megakadalyozasara a bértipusnak megfelel6 fényvédd krémet kell naponta tébbszor
hasznalni.
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