A FOBB UZENETEK A LAKOSSAG RESZERE HOHULLAMOK IDEJEN

Keriiljiik a meleget

Fontos megjegyzések

Hutse lakasat

Fontos a szobahdmérséklet mérése!!

Napkdzben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon
fiiggbnyt vagy egyéb sotétitdt. Lehetdleg éjszaka
szell6ztessen. Kapcsolja ki a nem fontos elektromos
késziilékeket (még a vilagitast is). Ha van
légkondicionald berendezése, ennek mitkodtetése
idején tartsa csukva az ajtot és az ablakot.

Hoéhullamok idején, amikor a kiilsé
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idealis belsd
hémeérséklet 28 fok koriili - nem javasolt a
tulzott 1égkondicionalas.

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

Ha a fent emlitettek nem val6sithatok meg, t6ltson el
legalabb 2-3 orat légkondicionalt helyen

Biztositva van-e a hiitott helyek elérhetésége?
Csak ennek megléte esetén ajanlhato!

Keriilje a megterhel? fizikai munkat, tartézkodjék
arnyékban a legmelegebb orakban

A kovetkez6 nyarra gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakésat (,,hideg” festék, parologato, z61d ndvények).

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

Gyakran zuhanyozzon vagy fiirddjon langyos vizben

Id6seknél novelheti az elesés veszélyét

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat langyos
vizben

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

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne fogyasszon
alkohol és magas cukortartalmi italokat

Fontos a sopotlasra valo figyelmeztetés!
Vizmérgezés veszélye! A coffein vizhajtd
hatéasara is fel kell hivni a figyelmet

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg
kezeldorvosat, hogyan befolyasoljak a gyogyszerek a
folyadékegyensulyt

A lazas betegekre kiilondsen oda kell
figyelni! Fokozattan iigyeljiink a lazas
gyermekek folyadékpotlasara

Ellendrizze testhomérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a
testhdmérséklet 38 fok folé emelkedik, az
mar karos az egészségre. 39 fok felett hoguta!
40 fok felett életveszélyes allapot!

Tarolja gydgyszereit megfeleld hdmeérseékleten

Ha a szobahomérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszerti a gyogyszereket hiitoben
tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a dobozra!

Keresse fel orvosat, ha kronikus betegségekben
szenved, vagy tobbféle gydgyszert szed. Ha barmi
szokatlan tiinetet észlel, azonnal keresse fel orvosat

Tajékozddjon az igénybe vehet6 segitségekrol




3. sz. melléklet: Tovabbi ajanlasok orvosoknak és az elldto személyzetnek az EC EuroHEA

munkacsoport szerint

1. Tanacsok — a hdhatas korlatozasa

A testhdmérséklet alacsonyan tartdsa- a
tanacsok azonosak az altalanos lakossagi
tanacsokkal

Fontos: hiitott helyiség biztositasa. Mérni
kell a szobahdmérsékletet.

A ventillatorokat korlatozott ideig lehet
bekapcsolni, ha a belsé hémérséklet 35 fok
alatt van. Fontos a fokozott folyadékpotlas, a
ventilator fokozza a kiszaradast.

2. Tartsa a testhdmérsékletet alacsonyan €s biztositsa a sziikséges folyadékbevitelt

Hivni az id6ések figyelmét, hogy akkor is kell
inni, ha nem szomjasak. Tervezni és
ellendrizni kell a folyadékbevitelt. Ne adjunk
koffein, alkohol és cukor tartalmu italokat.

Az id6sek esetében fontos meghatarozni a
folyadék mennyiségét, és a sopotlast!

Vilagos, b6 ruhat kell viselni, lehetdleg
természetes alapanyagbol. Kertiljiik a fekvd
betegek talzott melegedését — tigyeljiink a
takarokra

Mérjiik a testhOmérsékletet

Javasoljuk a gyakori zuhanyozast, vagy a
vizes borogatast

Milyen gyakran zuhanyozzunk: 2-3
alkalommal naponta. A zuhanyozés
kivalthato a borogatasokkal

Eldzziik meg az elcsliszasos baleseteket

Ugyeljiink az étrendre: hideg, frissitd ételeket
adjunk: sok zoldséget, gylimolcsot,
tejterméket

Ha az idds személy gyogyszert szed,
ellendrizziik azt, hogyan befolyasolja a
folyadék egyensulyt

Készitsiink listat a gyogyszerekrdl és a
betegségekrol!

3. A hohatasok kezelése

Kisérjiik figyelemmel a kornyezetiinkben €16
1d6s, beteg embertarsainkat: nem
viselkednek-e zavartan, milyen az arcsziniik,
faj-e a fejiik, van-e egyéb panaszuk




5. sz. melléklet: Héhullam okozta egészségkdrosité hatdisok odsszefoglalds orvosok és
egészségiigyi elldato személyzet szamdara

Magas hémérséklet okozta megbetegedések: borkiiités, faradtsag, gorcs, hirtelen ajulas,
kimeriilés, hoguta (stroke). A legtobb hdséggel Osszefiiggd megbetegedés a hdszabalyozo

rendszer kiilonboz6 sulyossagl zavarara vezethetd vissza.

A hoéség miatti kimeriilés és a hoguta dsszehasonlitasa

Ho6ség miatti kimeriilés Hoguta
Bor Hideg és nedves Voros, forrd, szaraz
Vérnyomas alacsony Kezdetben normalis, majd
alacsony
Testhdmérséklet Normalis vagy csokkend | Igen magas homérséklet >40
°C, lazgores lehetséges
Pulzus frekvencia szapora szapora
Légzés Szapora €s gyenge
Egy¢b tiinetek Etvagytalansag, hanyinger
hanyinger, hanyas
Gyengeség, szediilés, Fejfajas, éberség és 4julas
kimertiltség, collapsus valtakozasa (agydodémal)
lehetséges
Lefolyas Gyors kialakulas, rovid Eletveszélyes allapot, akut
ideig tart, ha megfelelden | komplikaciok alakulhatnak ki
beavatkozunk
Magas testhomérséklet és akut fertozés osszehasonlitasa
Magas hdmérséklet Akut fert6zés
Testhdmérséklet 111>38,5 oC 111>38.,5 oC
Bor Voros, forrd, szaraz Nedves, izzadt, forrd
Vérnyomas alacsony Kezdetben normalis, majd
alacsony
Fert6zés paraméterei (CRP, | Nem emelkedett emelkedett

BSG, Leukoz)

Vizelet elvalasztas

Nagymeértékben csokkent

Normalis, majd kissé csokken

Vilaszreakcio a megfeleld Gyors normalizalodas Minimalis javulas
elektrolit ¢és folyadékbevitel

utan

Valaszadas a lazcsillapito Nincs vagy nagyon enyhe | Gyors javulas

gyogyszerre

javulas

Legenyhébb esetben a beteg hirtelen elajul, melynek oka az agy vérrel és oxigénnel vald
ellatasi zavara. Amint a beteget lefektetik, a keringés gyorsan helyreall. A vérnyomas esés
oka a centralis erekben csokkend vérmennyiség.

Izommiikodés esetén a megfeleld vérnyomast hosszabb ideig fent lehet tartani, de ez a
testhomérséklet emelkedésével és a szivmiikodés terhelésével jar, ami kimeriiléshez vezethet.
Ha a hé vagy testmozgas okozta terhelés megsziinik, hdguta alakulhat ki. Ebben az allapotban



az igen magas testhOmérséklet (40,5 °C folott) karosithatja a sejt szerkezetet és a
hdszabalyozo rendszert. Ezt a jelenséget tipikusan fiatal felndtteken lehet észlelni, akik rossz
kozérzet ellenére tovabb edzenek.

A chicago-i héhullam idején (1995) a vizsgalt 58 hégutat szenvedett beteg 33%-anal stlyos
funkcionalis karosodast észleltek. Az életben maradottak allapota egy évvel késébb sem
javult. Vilagszerte feltételezhetd, hogy a hdguta miatti haldlesetek bejelentése nem pontos,
mivel a tiinetei nagyon hasonlitanak a koszoruserek vagy agyi erek trombdzisanak tiineteihez.
Raadasul, szamos mas prediszponald tényezo is emelheti a testhdmérsékletet. Hasonloan az
alloképességhez, ezek a prediszponald tényezok befolyadsolhatjdk az izzadast, a bdrerek
tagulatat €s a kardiovaszkularis valaszadod képességet.

A nagy meleg idején a keringési rendszert ért terhelés kardiovaszkularis megbetegedéseket
valthat ki. A fokozott izzadas hdségben kiszdradadshoz vezethet. Egy j6 kondicidoban 1¢évd,
akklimatizalodott egyén oranként 3 L folyadékot is kiizzadhat; egy kevésbé edzett ember
pedig egy liter folyadékot veszit.

1dos emberek dapoldasa

Az idoés emberek sokkal érzékenyebbek a melegre, a szabalyozd rendszerben bekovetkezd
belsd valtozasok miatt és/vagy azon gyogyszerek hatdsira, amelyek beavatkoznak a normal
homeosztazisba. Szamos tanulmany bebizonyitotta, hogy a ,,négy fal” kozott (otthon apolt
1d6és emberek) nagyobb a hdség okozta megbetegedések, illetve a haldlozas kockazata. Ennek
egyik oka az id6s emberek gyenge altalanos allapota, tovabba, hogy a kor elérehaladtaval
nagy résziik kronikus betegségben szenved vagy rokkant.

Elettani akklimatizdcié

Az akklimatizacié révid tdvon altaldban 3-12 napig tart, de a hosszu tavu akklimatizacio a
szokatlan hdmérsékleti viszonyokhoz akar évekig is eltarthat.

Amig az izzadas folyamatos, addig az egyén meglehetésen jol védekezik a magas kiilsd
hémeérséklet ellen, feltéve, ha a viz és natrium veszteség potlodik. A rovid tava akklimatizacid
soran a bor felszine verejtékezni kezd, mely megndveli a maximalisan kiizzadhato viz
mennyiségét, ¢s csokkenti a s6 koncentraciot. A hossza tdvon bekdvetkezd valtozasok az
elobbivel ellentétben stabilak és tartdsan fennmaradnak. A hossza tavu alkalmazkodas
eredménye soran kevesebb az izzadas, alacsonyabb a sobevitel, kevésbé ndvekszik a test
maghdmérséklete, és kevésbé emelkedik a pulzus adott héterhelés esetén.

Dehidrdcio - kiszdradds

Nagyon fontos a megfelelé folyadék bevitel héség idején. A dehidracié nagymértékben
hozzajarul a hoéterheléssel kapcsolatos megbetegedések kialakulasahoz kiilondsen az 1dos,
gyenge fizikai allapotu és kronikus betegeknél. A hosszu id6 ota gondozas alatt allok esetében
fennall a veszélye az alacsonyabb 24 oras folyadék bevitelnek. Kiilondsen nagy a kiszaradas
kockazata azon gondozas alatt allok esetében, akiknél egyszerre tobb betegséget kezelnek.

A kronikus dehidracidé kovetkezménye tovabb stlyosbodik azaltal, hogy -az idds egyént
beutaljak a korhdzba, valamilyen akut probléma, pl. tiidégyullad4s miatt kezelik és- a korabbi
dehidracios allapotot figyelmen kiviil hagyjak.

A fiatalok -sportolok- esetében fennall a minimalis hiperhidraciéo veszélye alacsonyabb
hoterhelési  szinten, fokozott folyadékbevitel esetén ami fokozott sovesztéshez
(hiponatrémidhoz) vezet.

Kondicio
A kor és a betegség jol jelzik a kondiciot, mivel a kor elére haladtaval a betegségek, a
mozgasképtelenség ¢és a gyogyszerhasznalat egyre gyakoribba valik. A fizikai kondicid



leromlasa az idés emberek korében csokkenti az izomerdt, a munka képességet, a szervezeten
beliilli hoszallitast, a hidratacids szinteket, az erek reaktivitasat és a kardiovaszkularis
stabilitast. Ezek a valtozasok magasabb kockdzatnak teszik ki az id6s embereket, megndvelve
a morbiditast és a mortalitast.

Tulsuly

A tulsuly is Osszefiiggésbe hozhaté az alacsony edzettségi szinttel. A zsirszovetek
vezetOképessége alacsonyabb, mint mas szoveteké. A bor alatti szovet ezért egy szigeteld
réteg a konduktiv héaram szempontjabol. Egy tulsulyos ember testtomeg kilogrammonként
kevesebb hot termel, ezéltal a maghdmérséklete megemelkedik. Ahhoz, hogy a ho
szétaramoljon a szervezetben, a tilstlyos emberek esetében nagyobb mennyiségii vérnek kell
ataramolnia a bor alatti véredényekben, és ezért a kovér ember hoterhelés esetén nagyobb
kardiovaszkularis kockdzatnak wvan kitéve. Emiatt a kovér emberek érzékenyebbek,
nehezebben védekeznek a hdterhelés ellen, esetiikben nagyobb a sériilések és a stroke
kockazata.



