Tanacsok hOség idejére
HOségriasztas!

A nemzetkozi és hazai kutatdsok mara egyértelmlen kimutattdk, hogy a hbség és a
megbetegedések, haldlozas kozott szoros Osszefliggés van. Az idedlis a 18°C napi
atlagh6mérséklet, de mi van, ha ef6lé kuszik a mutato?

Ahogy n6 a forrésag, ugy nb a veszélye is annak, hogy hbgutat kaphatunk. S6t, 25-30°C
atlagh6mérsékletnél, amikor a napi maximum 33-37°C koril mozog ez sokkal nagyobb
aranyban fordulhat el6. Magyarorszagon 2005 Ota vezették be egy EU-s tdmogatasu
nemzetkozi projekt keretében a hOségriasztast, azota a lakossagot elbre figyelmeztetik. A
h&ségriasztas idOszakdban ugrasszerllen n® a ment6k riasztasa, de a haldlozas is.
Orszagonként eltérnek h@ségriasztas kiiszobh&mérsékletei, nalunk a 25°C a masodfoku
riasztas kuszobértéke, de ez Helsinkiben lehet akar mar 21 °C is. Figyelembe veszik a levegd
pdratartalmat — ahol altaldban paras a levegd, mint pl. a tengerparti orszagokban, kevesebb
fok is elég ahhoz, hogy h&ségriasztast adjanak ki. Japanban az elmult napokban a 30 fok ezért
szamitott extrém magasnak.

Nyari melegben a bOr hajszélerei kitdgulnak az arcon, fiilon, végtagokon, ezzel novelik a
h6leadast. Melegben altaldban faradékonyabbnak, bagyadtabbnak érezziik magunkat akkor
is, ha alig mozgunk, hiszen szervezetiink a héleadassal jelent6s munkat végez, ami
els@sorban a szivmUkddést terheli meg. A nagy melegben az izzadas kétféle egészségi
problémat okozhat: a kiszaradast és a natriumvesztést. Azonban, ha a parologtatas nem
megfeleld, példaul azért, mert nem iszunk elég folyadékot, akkor a testh&dmérséklet
emelkedni kezd, ami sulyos kovetkezményekkel is jarhat.

A hbguta akkor Iép fel, amikor hosszantartdé meleg hatas miatt a szervezet hdhaztartasa
zavart szenved, a szervezet tulmelegszik, mivel nem tudja leadni a felesleges hét. A h6gutat a
voros fejrol, a forrd, szaraz bOrr6l, kifejezéstelen tekintetrdl, tantorgd jarasrdl,
megemelkedett pulzusrdl és igen magas testh&mérsékletrél (az érték elérheti a 43-44°C-ot is)
ismerhetjik fel. Az érintett eszméletlen is lehet, kezelés nélkiil, akar halalhoz is vezethet az
allapot. A beteg maradando tiinetekkel gydgyulhat.

Mit tehetiink a hOség ellen?

Az egyéni védekezés nagyon fontos. Az id6sek ne menjenek a forrésagban lgyeket intézni, ne
fézzenek be sargabarackot lekvarnak, a vasalas is varhat. Ellenben jét tesz, ha a szobdban
vizes t6rolkozOket teregetnek ki, lehtzzak a reddnyt, csak éjjel szellBztetnek. A bels térben a
25°C lenne az idedlis. Kanikuldban hivjuk fel gyakrabban id6s, beteg rokonainkat,
ismerOseinket, nézziink ra a szomszédokra, segitsink a napi bevasarlasban, gydgyszerek
kivaltasaban. Az id6s emberek kevésbé érzik, hogy melegik van, tuloltéznek, elfelejtkeznek a
rendszeres folyadékpdtlasrol.



Nem mindegy, mit fogyasztunk, mit iszunk. A csapviz dnmagaban nem elég, mert az
izzaddssal sot, asvanyi anyagot is veszitiink. Egy megsdzott paradicsom, uborka dnmagaban

is Uditd és potolhatja az elveszitett asvanyi anyagot. Igyunk gyakran, egyink lédus
gyumolcsoket, gorogdinnyét, Gszibarackot. Ugyanakkor ne fogyasszunk alkoholt és a kavét is
érdemes ilyenkor kerilni, mert ezek vizhajté hatasuak. Aki ilyenkor extrém sportot (iz, vagy a
fizikai munkdja ugy kivanja, a szokdsos a napi 2-2,5 | folyadékfogyasztason fellil még akar 5
liter folyadékot is ihat.

A varosban jarva

Sokan martéznak meg a forrésag idején a szokbkutakban. Gyerekek szaladgalnak mezitlab a
vizsugar alatt.

,Ezt egyenesen ellenezzik — mondja Paldy Anna. — A szokOGkutak nagy tobbségében
keringtetett viz van, ugyanaz hosszu ideje. Baktériumok, gombaspdrak, madar lriilék lehet a
vizben — amik tobbféle betegséget okozhatnak, akar a legiondrius betegséget is. Ezt
egyébként a légkondicionaldtdl is megkaphatjuk, ha nincs megfelelGen kitisztitva (évente
szlikséges!). A klimatizalt helyiségekben megfazhatunk, izileteink megfajdulhatnak, ha
hosszabb ideig kozvetlendl rank irdnyul a hideg leveg6.”

Ha a varosban mar vannak parakapuk, esetleg a parkban locsoljak a fiivet, hasznaljuk ki
ezeket a lehet8ségeket — ez a vizpermet viszont alkalmas arra, hogy hltsik magunkat. Azt is
megtehetjik, hogy a 10-15 perces tlz8 napon valdé tartdézkodas utan betériink egy
légkondicionalt helyiségbe, kdzintézménybe: okmanyirodaba, plazaba, konyvtarba.

Kocsiba zarva

Még minden évben kovetelt haldlos aldozatot a forrdsdg: egy bezart kocsiban hagyott
kisgyerek (de akar hazikedvenc is), vagy kerékparozasra indulé kirdnduld. llyen extrém
esetekben a hOguta gyorsan bekdvetkezik. A zart autéban rovid idd alatt akar 40-60°C folé
hiazédik a hOmérséklet, az ott hagyott kisgyerek rovid id§ alatt tulmelegszik, keringési
rendszere pedig pillanatok alatt 6sszeomolhat. A hosszan tartd sportok, a kerékpdrozas és a
tenisz hasonldéan veszélyes lehet ilyenkor. Kertljik el a napot, biciklizzink erd8ben, ne az
aszfalton; teniszezni pedig reggel vagy délutdn, este menjlink. Banalis tanacsok, amelyek
életet menthetnek.

»,Ugyanilyen fontos, hogy az UV sugdrzasnak ne tegyik ki magunkat 10-15 percnél tovabb. A
naptej, a megfeleld 6ltézkodés, a kalap, a napszemiveg mind a védekezés része kell, hogy
legyen — mondja Paldy Anna. — Idén szerencsénk van, a divat olyan napszemiivegeket kinal,
amelyek jél takarjak az arcot, a szemet. A régebben divatos, a csik formajuak, tébbet
artottak, mint hasznaltak. Mindig legyen nalunk viz, ha Gtnak indulunk, ha csak a postara
vagy a boltba, akkor is. Folyamatosan igyunk, hogy izzadni tudjunk, de a keziinkre is
locsolhatunk beldle, vagy atmoshatjuk az arcunkat.”

Ventilator vagy klima?



A klima ma mar egyre tobb autéban, lakdsban ott van. Csakhogy elektromos dramot nagyon
sokat fogyaszt, megnovelve a fosszilis energiahaszndlatot, amivel tovabb rontunk a
klimavéltozason. Erdemes alternativ energidkat felhasznalni, példaul napelemrdl miikddtetni.
A belsd térben a 25 °C (mindig a kuls6t is vegylik figyelembe, annal -10°C-nal ne legyen tobb
a kilonbség) lenne az idealis. Ma a tudomany azt mondja, nem karos a ventilator, bar ez a
bels® levegbt keringteti és kiszarithatja a szervezetiinket, ezért szikséges a parasitas. Az
Ujabb ventilator modellek k6zo6tt mar vannak olyanok, amelyek pardasitanak is, valasszunk
ilyet, ha még a vasarlas elbtt allunk.



