Tanacsok hdséghullam idejére
A kdvetkez6 6t napon az el6rejelzések szerint kanikula varhato.

Napkozben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon fliggdnyt vagy egyéb sotétit6t. Lehetéleg éjszaka
szell6ztessen. Csak a sziikséges mértékben haszndlja az elektromos késziilékeket (még a vilagitdst is).
Ha van légkondicionald berendezése, ennek miikodtetése idején tartsa csukva az ajtot és az ablakot.
Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg, lehetdség szerint téltsén el legaldbb 2-3 6rat
légkondicionalt helyen.

H6hulldmok idején, amikor a kiilsé hémérséklet 35-39 °C kéz6tti, az idedlis belsé hémérséklet 28 fok
koridli - nem javasolt a tulzott légkondiciondlds. A ventilldtort csak révid ideig lehet hasznalni, mivel

kiszaritja a szervezetet!

Kerdljik a tldzé napon valé tartézkodast 11 és 15 dra kozott, mivel ilyenkor fokozddik a napszirés
veszélye, A karos UVB sugdrzas ellen védjik bériinket napvédd krémmel és megfeleld, vildgos szindi,
természetes alapanyagu ruhazattal, széles karimdju vagy ellenzds sapkat, kalapot és napszemiiveget
viseljiink a szemiink védelmére.

Ne hagyjunk kisgyermeket, allatot bezart gépkocsiban!

A szabadban végzett sportolast is korlatozzuk a reggeli vagy kora esti drakra!

A kanikula idején mindenkinek tgyelnie kell a fokozott folyadékbevitelre, szitkség szerint a szokésos
mennyiség tobbszorosére is szilkség lehet. Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne védrja meg, mig
szomjas lesz! Ne fogyasszon alkoholos és magas cukortartalmu és koffein tartalmu ital!

Ha elindul otthonrdl, vigyen magaval 1 liter vizet!

Potolja az izzaddssal elvesztett sot is! A vizivas sopotlds nélkul veszélyes lehet! Ne feledje: az
alkoholos és cukros italok vizet vonnak el a szervezetbdl, fokozzak a szomjuséagot, a koffein vizhajté

hatasu!

A kanikulai meleg, a tartésan magas hémérséklet kdrosan befolydsolja az egészségi allapotot.
Kedvezé6tleniil hat mindenkire, de els6sorban a fizikai munkat végzék szervezetére, mind a
szabadban, mind a zdrt térben dolgozokndl. Keriilje a megterhel6 fizikai munkat, tartdzkodjék
arnyékban a legmelegebb érakban.

A fizikai munkat végzé dolgozoknal ilyen id6jarasi/hémérsékleti viszonyok mellett sziikséges, hogy a
munkaltatdék a munkavallaloik szamara igény szerint, de legalabb féléranként védditalként 14-16°C h
mérsékletl ivovizet vagy azonos hémérséklet( alkoholmentes italt, valamint az elGirtaknak megfelel$

pihendid6t biztositsanak.

Az id8sek korében a tartosan magas hémérséklet sziv-, érrendszeri panaszokat okozhat. Ezek
jelentkezésekor javasoljuk, hogy haladéktalanul keressék fel kezelGorvosukat. Szivgydgyszereket
szed6 betegek kérjék ki ezzel kapcsolatban kezel6orvosuk tanacsat.

Az id6sek kanikula idején tartézkodjanak hlvds helyen, keriljék a szervezetiket terheld fizikai
munkat. Zuhanyozzanak naponta tébbszor langyos vizzel.

A lazas betegekre kilondsen oda kell figyelni! Fokozattan Ugyeljink a ldzas gyermekek
folyadékpétlasaral



Ha rendszeresen vagy tobbféle gyogyszert szed, kérdezze meg kezelSorvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadék szikségletet. Tarolja gydgyszereit megfelel6 hémérsékleten! Ha a
szobahdmérséklet 25 °C folé emelkedik, célszer(i a gyogyszereket hiitében tarolni akkor is, ha ez
nincs rairva a dobozra!

Keresse fel orvosat, ha krdnikus betegségekben szenved, vagy ha barmi szokatlan tiinetet észlel.



A leggyakoribb intézkedések héhullamok idején Eurépa néhany orszagaban
Forras: S.Kovats, K.Ebi European Journal of Public Health 2006. doi:10.1093/eurpub/ckl049

Intézkedések Gyakorisag Megjegyzések

Média kézlemények (TV, radio) +++ Altalanos tanacsok a lakossag részére

Web oldal és hirlevél +++ Korlatozott elérhetéség, szakemberek részére
Altalanos és specifikus tanacsok (apolasi otthonok

Sz6r6lapok - személyzetének). Altalaban nyar elején tt’erjgszt|k
olyan helyeken, ahol az érzékeny lakossagi csoport
megfordul
E célra mlkodtetett vonal

Telef | lga *+

eleforssegelyszoigalat egyéb zold vonalon héseggel kapcsolatos tanacsok

is

Légkondicionalt helyiségek - Az érzékeny csoportok nem vagy korlatozottan

megnyitasa veszik igénybe!

Kérhazi stirgésségi/mentd . Az ellatas javitasa és —extra szemeélyzet beallitasa

szolgalat figyelmeztetése céljabol
Fontos, de koéltséges, kell elézetesen el kell

Erzékeny csoportok gyakoribb & késziteni az erzékeny lakosok listajat.

latogatasa otthonukban
A latogatdk onkéntesek vagy szocialis munkasok.
Elézetes névsor az érzékenyekrdl, akiket elézéleg

Az érzékeny csoportok idéleges N tajékoztatnak, otthonukban felkeresnek es

atszallitdsa hithetd helyre kitelepitenek szlkseg esetén. (A terv Mildndban
késziilt el egyeddil!)
M ol _ Bl .

Hajléktalanokkal vald torédés 4 agas kockazati csoport — kevés varosban torédnek
vellk

Elektromos mlivek felfuggesztik i Ott fontos, ahol elterjedt a |égkondicionalék

a nem fizetdk kikapcsolasat hasznalata.

Vizmuvek felfiggesztik a nem %

fizetdk kikapcsolasat

—_— ; A ventillatorok akkor hatékonyak, ha 37 °C-nal
\Ventillator osztas ++

hivosebb levegét keringtetnek




TAJEKOZTATAS EGESZSEGUGYI INTEZMENYEK RESZERE

Specialis apolasi tanacsok

(Ajanlasok fekvébeteg ellaté intézmények részére Az ANTSZ Budapest Févarosi Intézete 2005-
ben dsszeallitott ajanlasa alapjan)

a gyakoribb hdémerézés (a testhémérséklet emelkedésének ellenérzése, illetve annak
meggatlasa — borogatas, gyakori test lemosas)

a fokozott perspiracié (izzadas) miatt fokozott folyadékpotlas per os, illetve parenteralisan,

a gyakoribb agynemlicsere,

a meleget kisér¢ ajulasos tiinetekre felhivni a betegek és a személyzet figyelmét,

a héség miatti bérkittések figyelemmel kisérése és annak ellatasa,

a kronikus betegsegben szenveddk (hypertonia, krénikus vese- és majbetegek, cukorbetegek,

stb.) fokozott figyelemmel kisérése,

az egyes korképekben alkalmazott gydégyszerek - a héség miatt kialakulé -
hatasvaltozasanak  figyelemmel kisérése (pl.. béta  blokkoldk, antihistaminok,
antidepresszansok)

a nem sirgbs mitétek — a beteggel tértént megbeszélés utan - esetleges halasztasa, ha
tartds fekvés a beavatkozas kévetkezménye,

az elektrolitok ellendérzése mindazon betegségekben, ahol a fokozott sévesztés kockazati
tényezdt jelent,

a szakmai szabalyok figyelembe vételével, a fokozott kérnyezeti héhatads miatt keriljon
elétérbe az adott kérképek ellatasa.

a munkabeosztas ésszerl megszervezese, a munkatarsak megfelelé pihenése biztositasa a
tulzott megterhelés elkerilese miatt.

az osztalyokon korai szelléztetés, ventillatorok beallitasa, korai sététités a déli oldalakon.

a sulyos betegek légkondicionalt érzében torténé elhelyezése.

a mutétre vard esetek légkondicionalt el6készitében, illetve az ambulans ellatasra szoruldk
leégkondicionalt folyoson torténé elhelyezése.

megfelelé mennyiségl véddital kiosztasa az apold személyzet és az apoltak kézétt, ill. a

hitkapacitast megnéveltik.
miiszaki Ugyelet megerfsitése, a folyamatosan miikddd légkondicionaldk meghibasodasa

esetére.



Intézményi felkésziilés segitése

A kiertesitett intézmények szamara javasoljuk, hogy a rendelkezésiikre alld lehetéségek (fizikai és
szervezesi adottsagok) birtokaban minden téluk telhetét tegyenek meg a teriiletikon atmenetileg vagy
allanddan tartézkodo6 sérilékeny csoportok, személyek héség-védelme érdekében — a héség-védelem

mind az intézmény munkatarsaira, mind a befogadott személyekre az érintettség mértékében

egyarant kell vonatkozzon.

Az erre torténd felkészllés javasolt feladatai a kévetkezék’

Az érzékeny, sérllékeny csoportok és személyek szambavétele.

Szituaciok és azokkal kapcsolatos helyszinek meghatarozasa (pl. étkezés a konyha melletti
helyseégben, tarsas 6sszejovetel szlik, levegétlen helységben stb.).

Az intezmény azon koérilményeinek (szellézés, arnyékolas hianyossagai, hiivés terek hianya,
hésegben is mesterségesen melegitett helység /pl. konyha, zuhanyozo/ stb.) feltérképezése,
amelyek a héségbél adddo potencialis sérulést befolyasoljak.

Az intézmény hOségveszély enyhitésére, megszintetésére szolgald lehetéségeinek

szambavétele

o atechnikai megoldasok,

o a szervezési intézkedesek, valamint

o azegyeb (pl. fokozott orvosi ellenérzés sth) lehettiségek terén.
Intézményen kivuli segitséget nyljté szervezetek és elérhetésegik felkutatasa.

Realisan végrehajthatd, egyszerl intézkedésekbdl allo cselekvési terv dsszeallitasa a fenti 1-
5. pontok ismeretében a harom héség-elbrejelzési fokozat esetére. A terv vezetdség részérdl
tértént elfogadasa utan annak ismertetése mind az intézmény telies munkatarsi allomanyaval,
mind az intézményben befogadott, els6sorban sérilékeny csoportokkal (személyekkel).
Ennek soran kivanatos azt is megbeszélni, ki milyen médon tud adott alkalommal

szervezetten vagy ontevekenyen részt venni a védekezésben.

Elhatarozas arra vonatkozéan, hogy a lezajlott védekezés tapasztalatait utélag rendszeresen
elemezzek, a kovetkezteteseket levonjak és modositdsokat végrehajtsak. Szikség esetén
celszerl a fontos vagy Ujszerl tapasztalatokat az Orszagos Kérnyezet-egészségugyi Intézet

felé jelezni.

A fentiekben javasolt feladatokat az intézmény vezettisége sajat belatasa szerinti médon és

eszkozokkel hajtia végre, de a fenti atfogo intézkedés és annak rovid, korrekt dokumentaldsa minden

érintett intézmény részérdl elvarhato.



Tovabbi ajanlasok orvosoknak és az ellaté személyzetnek az EC EuroHEAT munkacsoport
szerint

1. Viselkedési tanacsok — a héhatas korlatozasa

A testh®mérséklet alacsonyan tartasa- a
tanacsok azonosak az altalanos lakossagi
tanacsokkal

Fontos: hitétt helyiség biztositasa. Mérni kell a
szobahémérsékletet.

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

2. Tartsa a testhdmérsekletet alacsonyan es biztos

itsa a szlkséges folyadékbevitelt

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

Az iddsek eseteben fontos meghatarozni a
folyadék mennyiségét, és a so potlasat!

Vilagos, bd ruhat kell viselni, lehetbleg
természetes alapanyagbol. Kerlljuk a fekvo
betegek tulzott melegedését — Ugyeljink a
takarokra

Mérjuk a testhémérsékletet

Javasoljuk a gyakori zuhanyozast, vagy a vizes
borogatast

Milyen gyakran zuhanyozzunk: 2-3 alkalommal
naponta. A  zuhanyozas  kivalthaté a
borogatasokkal

Elézzik meg az elcslszasos baleseteket

Ugyeljunk az étrendre: hideg, frissité ételeket
adjunk: sok zéldséget, gyumélcsot, tejterméket

Ha az idés személy gyogyszert szed,
ellendrizzik azt, hogyan befolyasolja a folyadék
egyensulyt

Készitsink listat a es a

betegsegekrol!

gyogyszerekré|

3. A héhatasok kezelése

Kisérjuk figyelemmel a kérnyezetinkben él6
idés, beteg embertarsainkat: nem viselkednek-e
zavartan, milyen az arcszinuk, faj-e a fejuk, van-
€ egyéb panaszuk




Gyogyszerek - mellékhatasok
Gyogyszerek, amelyek fokozzak a meleg hatasat

Neurolepticumok

Antidepressansok (MAO inhibitorok)
Tranquillansok (Benzodiazepin)
Psychoanalyticumok (amfetamin)

Altatok (Benzodiazepin)

Fajdalomcsillapitok, kohogéscsillapitok (opiatok, alcaloidak)
Antiepilepticumok (barbituratok)

Antiparkinson szerek (anticholinerg szerek. Levodopa, alcaloidak)
Hanyascsillapiték (Fenotiazin, H1-antagonistak)
Sympatomymeticumok

Sympatolyticumok

parasympaticomymeticumok (alcaloidak)
Thyreo-antagonistak

Corticosteroidok

Anabolicumok

Hypolypaemias szerek

Beta blokkolok

Ca-antagonistak

Diureticumok (Furosemid)

ACE inhibitorok

Vasoconstrictorok

Vasodilatatorok

Bronchospasmolyticumok

Gyogqyszerek, amik fokozzak a kiszaradast

Sziv glukozidak
Litium

Alcaloidak,
Véralvadasgatlok
Vérzescsillapitok
Hashajtok, vizhajtok

Antiasztmatikumok, allergia elleni gyégyszerek



Héhullam okozta egészségkarosito hatisok dsszefoglalasa orvosok és egészségiigyi ellaté

személyzet szamara

Magas hémeérséklet okozta megbetegedések: bérkilités, faradtsag, goéres, hirtelen ajulas,
kimeriilés, héguta (stroke). A legtobb héséggel 6sszefliggd megbetegedés a hészabalyozo rendszer
kulénbdzé stlyossagu zavarara vezethetd vissza.

A héség miatti kimeriilés és a hoguta osszehasonlitasa

H&ség miatti kimertlés

Héguta

Bér Hideg és nedves Véros, forro, szaraz
Vérnyomas alacsony Kezdetben normalis, majd
alacsony

Testhémérséklet

Normalis vagy csékkend

Igen magas hémérséklet >40 °C,
lazgorcs lehetséges

Pulzus frekvencia szapora szapora

Legzes Szapora és gyenge

Egyeéb tinetek Etvagytalansag, hanyinger, | hanyinger, Fejfdjas, éberség és
héanyas Gyengeség, | 4julas valtakozdsa (agyddémal)
szédiles, kimeriltség, | lehetséges
collapsus

Lefolyas

Gyors kialakulas, révid ideig
tart, ha megfeleléen
beavatkozunk

Eletveszélyes  allapot, akut
komplikaciok alakulhatnak ki

Magas testhémérseéklet és akut fert6zés osszehasonlitasa

Magas hémérséklet

Akut fertézés

Testhémérséklet

111238,5°C

111238,5 °C

Bor Voros, forrd, szaraz Nedves, izzadt, forro

Vérnyomas alacsony Kezdetben normalis, majd
alacsony

Fertbzés paraméterei (CRP, | Nem emelkedett emelkedett

BSG, Leukoz)

Vizelet elvalasztas Nagymeértékben csdkkent Normalis, majd kissé cstkken

Valaszreakci6 a  megfelelé | Gyors normalizalédas Minimalis javulas

elektrolit és folyadékbevitel utan

Valaszadas a
gyogyszerre

lazcsillapité

Nincs vagy nagyon enyhe
javulas

Gyors javulas




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

Izomm(ikodés esetén a megfelelé vérnyomast hosszabb ideig fent lehet tartani, de ez a
testhdmérséklet emelkedésével és a szivmiikodés terhelésével jar, ami kimer(léshez vezethet. Ha a
hé vagy testmozgas okozta terhelés megszlnik, héguta alakulhat ki. Ebben az allapotban az igen
magas testhtmeérséklet (40,5 °C folott) karosithatja a sejt szerkezetet és a hészabalyz6 rendszert. Ezt
a jelenséget tipikusan fiatal felnétteken lehet észlelni, akik rossz kézerzet ellenére tovabb edzenek.

A chicago-i héhullam idején (1995) a vizsgalt 58 hégutat szenvedett beteg 33%-anal sulyos
funkcionalis karosodast észleltek. Az életben maradottak allapota egy évvel késébb sem javult.
Vilagszerte feltételezhetd, hogy a héguta miatti halalesetek bejelentése nem pontos, mivel a tiinetei
nagyon hasonlitanak a koszoruserek vagy agyi erek trombodzisanak tineteihez. Raadasul, szamos
mas prediszponal6 tényezd is emelheti a testhémérsékletet. Hasonldan az allbképességhez, ezek a
prediszponalé tényezék befolyasolhatjak az izzadast, a bérerek tagulatdt és a kardiovaszkularis
valaszadd képességet.

A nagy meleg idejen a keringési rendszert ert terhelés kardiovaszkularis megbetegedéseket valthat ki.
A fokozott izzadas héségben kiszaradashoz vezethet. Egy j6 kondiciéban |évd, akklimatizalodott
egyen oranként 3 L folyadékot is kiizzadhat; egy kevésbé edzett ember pedig egy liter folyadékot
veszit.

Idés emberek apolasa

Az id6s emberek sokkal érzékenyebbek a melegre, a szabalyoz6 rendszerben bekdvetkezd belsd
valtozasok miatt es/vagy azon gyogyszerek hatasara, amelyek beavatkoznak a normal
homeosztazisba. Szamos tanulmany bebizonyitotta, hogy a ,négy fal’ koz6it (otthon apolt idés
emberek) nagyobb a héség okozta megbetegedések, illetve a halalozas kockazata. Ennek egyik oka
az idés emberek gyenge altalanos allapota, tovabba, hogy a kor elérehaladtaval nagy részik krénikus
betegségben szenved vagy rokkant.

Elettani akklimatizacié

Az akklimatizacié rovid tavon altalaban 3-12 napig tart, de a hosszl tavu akklimatizacio a szokatlan
hémérsekleti viszonyokhoz akar evekig is eltarthat.

Amig az izzadas folyamatos, addig az egyén meglehetésen jol védekezik a magas kilsd hémérséklet
ellen, feltéve, ha a viz és natrium veszteseg pétiédik. A rovid tavu akklimatizacié soran a bdér felszine
verejtékezni kezd, mely megnéveli a maximalisan kiizzadhaté viz mennyiségét, és csokkenti a so
koncentraciét. A hosszu tavon bekdvetkezd valtozasok az elébbivel ellentétben stabilak és tartésan
fennmaradnak. A hosszu tavl alkalmazkodas eredménye soran kevesebb az izzadas, alacsonyabb a
sobevitel, kevésbé novekszik a test maghdmerséklete, és kevésbé emelkedik a pulzus adott
héterhelés esetén.

Dehidracio - kiszaradas

Nagyon fontos a megfelelé folyadék bevitel héség idején. A dehidracié nagymertékben hozzajarul a
héterheléssel kapcsolatos megbetegedések kialakulasahoz kulénésen az idés, gyenge fizikai allapoti
és kronikus betegeknél. A hosszl idé 6ta gondozas alatt allok esetében fennall a veszélye az
alacsonyabb 24 ¢ras folyadék bevitelnek. Kulénésen nagy a kiszaradas kockazata azon gondozas
alatt allék esetében, akiknél egyszerre t6ébb betegséget kezelnek.



A kronikus dehidracié kovetkezménye tovabb sllyosbodik azaltal, hogy -az idés egyént beutaljgk a
korhazba, valamilyen akut probléma, pl. tidégyulladas miatt kezelik és- a korabbi dehidracios allapotot
figyelmen kivul hagyjak.

A fiatalok -sportolok- esetében fennéll a minimalis hiperhidracié veszélye alacsonyabb héterhelési
szinten, fokozott folyadékbevitel esetén ami fokozott sévesztéshez (hiponatrémiahoz) vezet.

Kondicié

A kor és a betegség jOI jelzik a kondiciét, mivel a kor elére haladtdval a betegségek, a
mozgasképtelenség és a gydgyszerhasznalat egyre gyakoribba valik. A fizikai kondicié leromlasa az
id6s emberek kérében csokkenti az izomerét, a munka képességet, a szervezeten bellli hészallitast, a
hidrataciés szinteket, az erek reaktivitdsat és a kardiovaszkularis stabilitast. Ezek a valtozasok
magasabb kockazatnak teszik ki az idés embereket, megnévelve a morbiditast és a mortalitast.

Talsaly

A tulsuly is 0sszefuggésbe hozhato az alacsony edzettségi szinttel. A zsirszévetek vezetképessége
alacsonyabb, mint mas széveteké. A bér alatti szovet ezért egy szigetelé réteg a konduktiv héaram
szempontjabdl. Egy tulsilyos ember testtdmeg kilogrammonként kevesebb hét termel, ezaltal a
maghdmerseklete megemelkedik. Ahhoz, hogy a hé szétaramoljon a szervezetben, a tulsulyos
emberek esetében nagyobb mennyiségi vérnek kell ataramolnia a bér alatti véredényekben, és ezért
a koéver ember héterhelés esetén nagyobb kardiovaszkuldris kockazatnak van kitéve. Emiatt a kovér
emberek erzekenyebbek, nehezebben vedekeznek a héterhelés ellen, esetikben nagyobb a
sérilesek és a stroke kockazata.



