Hasznos tanacsok o kanikula idejere a Fiatalok szamarg
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Szeles karimaju kalappal, napszemiiveggel
vedd magad a nap égeto erejétol!

Konnyu, vilagos szinu, bo szabasi, pamut
alapanyagu ruhat hord; forro napokon!

Bortipusodnak megfelelo fényvédo
kremmel naponta tobbszor kendd be
borodet! (Ha nagyon vilagos a borod,
kek a szemed, hasznalj 10 feletti
napvédo faktoros naptejet!

Ha kanikulaban a szabadban
sportolsz, gyakran hutsd magad

és fogyassz legalabb 4 1 folyadekot!
Fontos a sopotlas is!

MIT NE IGYAL

Kave, alkohol
tartalmu italok

Nagy melegben zuhanyozz
langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!
Tolts 1-2 orat legkondicionalt helyseghen!

MIT IGYAL

Viz, asvanyviz, tea
%))Szénsavmentes uditok

Paradicsomle,
B aludtej, kefir, joghurt

Magas koffein
eés cukortartalmu
szénsavas uditok
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1. Lakossagi tanacsok hoséghullam idejére

Keriiljitk a meleget!

Fontos megjegyzések

Hitse lakasat!

Figyelje a szobahdmérot!

Napkdzben tartsa az ablakokat csukva,
hasznaljon fliggdnyt vagy egyéb sotétitot.
Lehetdleg ¢jszaka szelldztessen. Csak a
sziikséges mértékben hasznalja az elektromos
késziilékeket (még a vilagitast is). Ha van
légkondicionald berendezése, ennek
miikddtetése idején tartsa csukva az ajtot és
az ablakot.

Hoéhullamok idején, amikor a kiilsé
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idealis
bels6 homérséklet 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 valdsithatok meg,
lehetdség szerint toltson el legalabb 2-3 orat
1égkondicionalt helyen.

Kertilje a megterhel6 fizikai munkat,
tartozkodjék arnyékban a legmelegebb
orékban.

Mar most gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakasat a jovoben (,,hideg” festék, parologato,
z01ld névények).

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

Ha elindul otthonrol, vigyen magaval 1 liter
vizet!

Gyakran zuhanyozzon vagy fiirddjon langyos
vizben.

Hasznéljon vizes borogatast, hiitse labat
langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, b
ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles
karimaju kalapot €s napszemiiveget.

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne
varja meg, mig szomjas lesz! Ne fogyasszon
alkoholos ¢és magas cukortartalmu és koffein
tartalmu ital!

Potolja az izzadassal elvesztett sot is! A
vizivas sopotlas nélkiil veszélyes lehet.
Ne feledje: az alkoholos és cukros italok
vizet vonnak el a szervezetbol, fokozzak a
szomjusagot, a koffein vizhajté hatasu!

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze
meg kezeldorvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadék sziikségletet.

A lazas betegekre kiilondsen oda kell
figyelni. Fokozattan iigyeljlink a 14zas
gyermekek folyadékpotlasara!

Ellenorizze testhomérsékletét!

Fontos tudni, ha a testhomérséklet 38 fok
folé emelkedik, az mar kéros az egészségre.
39 fok felett - hdguta alakulhat ki.

40 fok felett - életveszélyes allapot.

Térolja gyogyszereit megfeleld
hémeérsékleten!

Ha a szobahdmérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszerli a gyogyszereket hiitdben
tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a dobozra.

Keresse fel orvosat, ha kronikus
betegségekben szenved, vagy tobbféle
gyogyszert szed! Ha barmi szokatlan tiinetet
észlel, azonnal forduljon orvoshoz!




2. Sériilékeny lakossag csoportok

Az altalanos tandcsokon kiviil az idosek és kronikus betegségben szenvedok részére bovebb
informaciot kell adni a kévetkezokrol:

J Gyakorlati tanacsok - hogyan hiitsék magukat és hogyan potoljak a folyadékot,
o Elsdsegélynyujtas,
o Az orvosi ellatas és mentdk elérhetdsége.

Milyen betegségek novelik a hoség idején bekovetkezo haldlozas kockazatat?

o Diabetes mellitus és egyéb anyagcsere betegségek,

o Organikus mentalis betegségek, dementia, Alzheimer kor,

o Mentalis és viselkedési zavarok psychoaktiv gydgyszerek és alkohol
fogyasztasa miatt,

J Schizophrenia és hasonlo korképek,

J Extrapyramydalis és egy¢b mozgasi zavarok (Parkinson kor, stb),

J Sziv-érrendszeri betegségek, magas vérnyomas, ritmuszavarok,

o Légzdszervi betegségek (KALB, bronchitis),

o Vesebetegségek, veseelégtelenség, vesekdvesség.



3. Tanacsok haziorvosoknak

Proaktiv modon kezelje a helyzetet.

Mélyitse el ismereteit:

. a magas homérséklet hatdsait illetben a thermoreguldcidos rendszerre és a
haemodinamikara,

J a hdség okozta korképek mechanizmusdnak megértése, diagnozisa és
therapidja terén,

. a héguta korai tiineteinek felismerése terén,

. a megfeleld hiités €s Gjraélesztés terén.

Ismerje a hohullam egészségi kockazatait.

Azonositsa korzetében a fokozott kockazati személyeket €és készitse fel 6ket a héhullamok
hatasainak mérséklésére a kora nyari idészakban.

Ismerje a gyogyszerek potencialis mellékhatasait a meleg id6északokban.
Legyen képes egyedi dontésekre a gyogyszer adagolas eseti megvaltoztatdsara héhullamok
idején.

Késziiljon fel a gydgyszerhatasok ¢s folyadékbevitel nyomonkdvetésére, kiillondsen az idds €s
elesett betegek esetében.

Oktassa és adjon tandcsot betegeinek a kovetkezokkel kapcsolatban:
o A “hasznos tanacsok™ betartdsdnak fontossagarol,

o A klinikai allapotnak megfelelden egyéni tandcsaddsra az életvitel, a
gyogyszerelés és folyadékbevitel modositasat illetden,

o Adja meg az igénybe vehetd egészségligyi és slirgdsségi ellatas adatait.



4. Ajanlasok a szocialis intézmények vezetéi szamara

Ajéanljuk figyelmébe az 1. pont alatti tanacsokat.

Folyamatosan ellendrizze a belsé hdmérsékletet. Biztositson legalabb egy hiitott helyiséget,
ahol a hdmérséklet kevesebb mint 25 fok. Biztositsa, hogy a gondozottak naponta néhany érat
itt toltsenek el.

Kérje a haziorvost, hogy mérje fel, kik a leginkabb veszélyeztetettek a gondozottak koziil.

Feliigyelje a gondozottak folyadék fogyasztasat. Biztositson alkoholmentes, cukormentes
italokat.

Rendszeresen mérje a gondozottak hdémérsékletét, pulzusat, vérnyomasat és folyadék
ellatottsagat.

Figyelje a hovel kapcsolatos megbetegedések korai tiineteit és azonnal kezdeményezze a
kezelést.

Oktassa a személyzetet, illetve sziikség esetén novelje a személyzet 1étszamat.



5. A gyogyszerek kedvezotlen hatasai magas homérséklet esetén

Mechanizmus

Példa

Kozvelten hatés a centralis és periférids
héreguléciora.

Az anticholinerg hatasu gydgyszerek gatoljak
az 1zzadast.

Az antipsychotikus szerek befolydsoljdk a
testhomérséklet kozponti szabalyozasat.

crer

befolyasolasa.

A keringési perctérfogat és ezaltal a h6leadas
befolyasolasa.

A hé okozta koérképek sulyosbitasa.

Egyes vasodilatatorok pl. nitratok és Ca
csatorna gatlok sulyosbitjak a hypotensiot
¢rzékeny betegekben

A hohatas novelheti egyes gydgyszerek
toxicitasat és/vagy csokkentheti a
gyogyszerek hatékonysagat.

A keskeny terapias indexszel rendelkezd
gyogyszerek, mint pl. a digoxin vagy lithium
toxicitasa fokozodhat.

A kiszaradas ¢€s a keringd vérmennyiség
térfogatanak ho hatasara torténd
megvaltozasa befolydsolja a gyogyszerek
ezaltal megvaltoztatja a farmakologiai
aktivitast.

A gyogyszereket 25 °C alatt, illetve hiitdszekrényben kell tarolni és szallitani. A magas kiilsd
hémérséklet negativan befolydsolja a gyogyszerek hatdsossagat. Ez kiilonosen fontos a
slirgdsségi gyogyszerek esetén (antibiotikumok, adrenerg hatasti készitmények, insulin,
fajdalomesillapitok és nyugtatok esetén).



6. Mennyi folyadékpotlasra van sziikség?

”Fogyasszon sok folyadékot” - ez azt jelenti, hogy annyi vizet potoljon, amennyi a vizelettel
¢s izzadassal elveszitett viz mennyiség masfélszerese.

Hoség idején akkor is kell folyadékot fogyasztani, ha ne érezziikk magunkat szomjasnak. Ez
kiilondsen igaz idds korban, akik kevésbé érzik a szomjusagot.

A ,tiszta” viz tulzott fogyasztasa sulyos Na hidnyhoz vezet, potencidlisan eléidézhet stroke-ot
vagy halalt is. Ez megeldzhetd, ha az italba konyhasot és egyéb oldhatd anyagokat keveriink
(20-50 mmol-t litererenként). Ezzel megeldzhetjiik a vizelettel torténd talzott folyadékvesztést
¢s elosegitjiik a folyadékegyensuly helyreallitasat.

Az 1d0s €s beteg emberek szdmara egyéni szinten kell tanacsokat adni a folyadékfogyasztassal
kapcsolatban az egészségi allapotuktol fliggden.
Az egyéneket a kovetkezoképpen kell csoportositani:

o egészséges iddsek,

° a stroke-os, magas vérnyomasban, diabetesben, coronaria betegségben,
veseelégtelenségben és dementidban szenveddk csoportja.



7. A hoség kockazat kommunikacio alapelvei
Bizalom

Az alapvetd cél az, hogy a lakossaggal olyan modon kommunikaljunk, ami épiti, fenntartja,
erdsiti a bizalmat.

Koran kell bejelenteni a vérhato hohullamot

A bizalom alapjait az elsd hivatalos kommunikacié soran kell lerakni. Ennek a
kommunikécionak az id6zitése, alapossaga meghatarozo jelentdségii.

Atlathatésag

A lakossag bizalmat az atlathatosdggal lehet megnyerni. Ennek feltétele, hogy konnyen
érthetd, teljeskorii és tényszerii legyen. Atlathatonak kell lenni, tovdbba az esemény
lefolyasat iranyit6 hatdésagok egymas kozti €s a lakossag kozti viszonyanak. Ez lehetdvé teszi
a lakossag szdmara a rendkiviili eseménnyel kapcsolatos informacidszerzés, kockazat becslés
¢s dontéshozatal folyamatat.

A lakossag megértése

A j6 kommunikaciohoz elengedhetetlen a lakossdg megértése. Altalaban nehéz feladat a mar
meglévlé hiedelmek megvaltoztatdsa anélkiil, hogy a hidelmeket nyiltan és érthetéen
megcafoljuk. Lehetetlen helyes iizeneteket kozvetiteni anélkiil, hogy ne tudnank, mi a
lakossag véleménye, ill. ismeretei az adott kérdésben. Régebben a kockazat kommunikaciod
elsésorban a lakossag informalasa volt technikai dontésekrél. Manapsag a kockazat
kommunikéci6 1ényege a dialogus. A kommunikator feladata az, hogy megértse a lakossag
hiedelmeit, véleményét ¢és ismereteit a kérdéses kockazattal kapcsolatban. A lakossag
aggodalmait meg kell érteni még akkor is, ha azok megalapozatlannak tiinnek.

Mit tud tenni az egyén

A kockéazat kommunikécios lizenetnek olyan informacidkat is kell tartalmaznia, ami arra
vonatkozik, hogy mit kell tenni ahhoz, hogy az egyén nagyobb biztonsagban érezze magat.
Kulcsfontossadgu az, hogy még a szezon elején megegyezziink a médiaval arrdl, hogy mik a
kulcsiizenetek azzal kapcsolatban, hogy mit kell tenni az embereknek és az egészségligyi
ellatd személyzetnek a hdhullamok egészségkarositd hatdsainak megelézése érdekében.
Amikor egy héhullam eléri az adott teriiletet, ezt az lizenetet kozvetithetik €s ismételhetik a
kiilonb6z6 médiumok.

Meg kell emliteni, hogy a passziv lizenetek nem mindig érik el a célcsoportokat. Ezért
sziikséges aktiv kommunikacids eszkdzoket is hasznalni a hdségterv részeként.



8. Enyhe és kozépsulyos hoség okozta korképek és kezelésiik

Kordllapot | Tiinetek, szimptomak, mechanizmus Kezelés
Ho okozta | Kicsi, viszketd papulak jelennek meg | Nem igényel specifikus kezelést. Az
kiiités az arcon, nyakon, a mellkas felsé intenziv izzadast kell cs6kkenteni -
részén, a mell alatt, a scrotumon. gyakori zuhanyozassal, konnyt
Barmely életkorban megjelenhet, de ruhdzat viselésével. Az érintett
elsdsorban kisgyerekeken. terliletet szarazon kell tartani.
Staphylococcus feliilfert6zédés Helyi antihistamin és antisepticus
lehetséges. készitmények alkalmazhatok.
Elsdsorban a hdség soran bekdvetkezd
intenziv izzadas kovetkezménye.
HO okozta | Méar a meleg évszak kezdetén Nem sziikséges kezelni, mert az
oedema megjelenik az oedema az also oedema megsziinik az alkalmazkodas
végtagokon, bokédn. Ez a hd okozta soran. NEM KELL VIZHAJTO.
periférids vasodilatacio, a so és viz
visszatartds kovetkezménye.
Hoség Rovid ideig tarto ajulas vagy A beteget pihentetni kell hiivos helyen
miatti orthostatikus helyzetben szédiilés. supinatios helyzetben (csipd, alsé
eszmélet- Gyakran el6fordul sziv-érrendszeri végtagok magasabban, mint a fej). Az
vesztés betegségben szenveddknél és eszméletvesztés egyéb sulyos okait ki
diureticumot szeddknél. Az kell zarni.
akklimatizaci6 soran elmulnak a
tiinetek. Oka a dehydratio, periféris
vasodilatacio és csokkent vénas
visszafolyas, ami csokkenti a keringd
perctérfogatot.
Hoség F4jdalmas izomgorcsok a labszarban, | Azonnal hiivos helyen kell elhelyezni
okozta karokban ¢és a hasizomban, altaldban a beteget. Ki kell nytjtani az adott
gorcsok kimeritd testmozgas utan. végtagot €s enyhén kell masszirozni.
Oka dehydratio, electrolit vesztés az Folyadék és elektrolit potlas. Orvosi
intenziv izzadas miatt. megfigyelés kell, ha a gércsok nem
mulnak egy 6ran beliil.
Ho6 Erds szomjusagérzet, gyengeség, A beteget hiivos, arnyékos
kimeriilés | diszkomfort, nyugtalansag, szédiilés, | (Iégkondicionalt) helyiségben kell

sépadtsag, fejfajas. A maghdmérséklet
lehet normalis, alacsonyabb, vagy
magasabb (kevesebb, mint 40 fok). A
pulzus gyenge, posztularis hypotensio
¢és gyors, felszines 1égzés. A mentalis
statusz valtozatlan.

Ok folyadék és elektrolit vesztés a
magas kiils6 hdmérséklet és erdteljes
fizikai munka kovetkeztében.

elhelyezni, le kell vetkdztetni. Vizes
borogatést vagy hideg vizes lemosast
kell alkalmazni. Ventillatort is lehet
alkalmazni. A beteg also végtagjait
magasabbra kell helyezni a vénas
visszaaramlas javitasa érdekében.
Haladéktalanul meg kell kezdeni az
oralis rehidraciot. Ha a betegnek
hanyingere van, meg kell kezdeni a
parenteralis rehidraciot. Ha a beteg
hémérséklete 39 °C felett van, vagy a
mentalis statusz beszukult, tartdsan
fennall a hypotensio, akkor ugy kell
kezelni, mint a hégutat és korhazba
kell szallitani.




9. Eletveszélyes héguta kezelése

Allapot

‘ Beavatkozds

Cél

Korhazon kiviil

Hdstressz expozicid
(h6hullam, nyari
meleg vagy kimeritd
munka)

Maghdmérséklet mérése (rektalis
méres).

Ha a homérséklet >40 °C, a bete-
get hlivos helyre kell elhelyezni,
ruhait el kell tavolitani, azonnal el
kell kezdeni a kiils6 hiitéstt, hideg
borogatés a nyakon, honaljban,
agyekon, folyamatos 1éghiités és a
bort 25-30 °C-os vizzel hiiteni,

a hdgutadiagnézis* felallitasa, a
testhomérséklet 39,4 °C ala
csokkentése, a hiités eldsegitése
a levegd aramoltatasaval,
parologtatéssal.

A mentalis statusz
valtozéasa
(nyugtalansag,
delirium, gorcsos
allapot, koma)

Az eszméletlen beteget oldalara
kell fektetni, szabad légutakat kell
biztositani.

4 1/perc oxigénbevitel.

Izotonids s6infuzio.

Az intenziv osztalyra torténd
azonnali beszallitas.

Az aspiracid kockazatanak
minimalizélésa.

Az arterialis oxigénszaturacio
novelése 90 % folé.

A folyadékpotlas biztositasa.

A korhazban

Hipertermia A diagndzis megerdsitése olyan A bérhémérsékletet 30 °C alatt
hémérdvel, ami a magas kell tartani.
hémérseklet mérésére van A hiitést be kell fejezni, amikor
kalibralva (40-47 °C). a rektalis hémérséklet 39,4 °C
A bor- és a rektalis homérséklet ala csokkeni.
monitorozasa, folyamatos hiités.

Gorcsok Benzodiazepin adasa javasolt. Cél a goresos allapot

csOkkentése.

Légzési elégtelenség

Az elektiv intubacio mérlegelése
(csokkent hanyasi és kohogési
reflex, illetve 1égzésfunkcid
romlasa).

A légutak védelme, és az
oxigenizacio eldsegitése.

Hipotenzio§ Intravénas folyadékpotlas, Az atlagos artérids vérnyomas
vazopresszorok adasa, emelése 60 Hgmm f61¢, a
centralisvénas-nyomas szervperfuzi6 és a szoveti
monitorozasanak mérlegelése. oxigenizacio helyreallitasa

(a javulas jele az eszmélet
visszanyerése, vizeletelvalasztas
fokozodasa, laktatszint
normalizal6dasa).

Rabdomiolizis Intravénas folyadékpotlas A mioglobin okozta

fiziologias sdoldattal, intravénas
furosemid, mannitol vagy natrium-
bikarbonat adasa, Serum K és Ca
monitorozasa, még a kozepes
hiperkalémia is kezelést igényel.

vesekarosodas megeldzése.

A vesevéraramlas ¢€s a diurézis
fenntartasa, a vizelet
lugossaganak biztositasa.

A hiités utan
tobbszords szervi
diszfunkcio

Nemspecifikus kiegészito terapia.

Az egyes szervek funkcidjanak
helyreallitasa.




* : A hdgutadiagnézis gyanujat fel kell allitani akkor, ha a beteg mentalis statusza a
homérséklet hatasa alatt megvaltozik, még akkor is, ha a beteg testhdmérséklete 40 °C-nal
alacsonyabb.

+ : Nem bizonyitott, hogy egyik vagy masik hiitési technika jobb lenne, olyan noninvaziv
technikakat kell alkalmazni, melyek konnyen alkalmazhatok, elviselhetok és kevésbé
valdszinli, hogy a bdrerekben vazokonstrikciot okoznak. Olyan lazcsillapitokat, mint az
aszpirin, acetaminofén, keriiljiink, mert ezek sulyosbithatjak a hégutdban a majkarosodast €s a
koagulopatiat.

1 : Nincsen egyértelmi bizonyiték arra, hogy milyen hémérsékletnél kell abbahagyni a
hitést. Mindazonaltal a gyakorlati tapasztalat azt mutatja, hogy 39,4 °C-os rektalis
hémérséklet alatt mar nem kell hiiteni a beteget.

§ : Az alacsony vérnyomds altaldban javul a folyadékpotlas és a hiités hatdsira. A
vazodilatacios shock és az elsédleges miokardiélis diszfunkci6 lehet a folyadékpodtlasra nem
reagalo hipotenzio hatterében. Ilyen esetben egyedi terdpia sziikséges.



10. A beltéri homérséklet csokkentése meleg idoben

Rovidtavu intézkedések meglévo épiiletek esetében

Intézkedeések

Megjegyzések

A beltéri hOmérséklet mérése hdmérdkkel

Fontos a beltéri hdmérséklet mérése és az
intézkedések meghozatala szempontjabol a
kiiszobhomérséklet kijelolése.

Kiilsd arnyékolés novelése

Az ablakok kiils6é arnyékolasa csokkenti a
Napbdl szarmazo hofelvételt; az ablakok
belsd elsotétitése a Napbdl eredd héterhelést
csokkenti.

Elektromos ventilator

Az elektromos ventilator csokkentheti a
hoérzetet, de amikor a belsé homérséklet 35
°C folott van, a ventilator nem eldzi meg a
hémérséklet okozta korképeket. Fontos
megfeleld folyadékbevitel.

Hordozhato parologtatd késziilék

A hordozhat6 parologtato késziilék hiitd
hatasa novekszik a hdmérséklet
emelkedésével és csokken a paratartalom
novekedtével.

Helyi légkondicionélo

A légkondicional¢ javit a helyzeten. Ne
feledje, hogy olyan energiatakarékos
késziiléket vasaroljon, amilyet csak
lehetséges! A légkondicionaldt rendszeresen
karban kell tartani és tisztitani, hogy
megeldzziik az egészségi kockazatokat.
Késziiljon ol a héhullamok idején az
esetleges aramkimaradéasokra!

Hogy a belsé hdmérsékletet fenntarthaté mddon csokkentse, kiillonbozo kozép- és hosszutava
lehetéségek koziil valaszthat abbol a célbdl, hogy az épiiletek feliiletének hdvisszaverd

képességét fokozza:

e  hiitdéfesték (a vilagos feliiletek sokkal alacsonyabb felszini hémérsékletiiek, mint

a sotétek),

. szinezett, magas fényvisszaverd képességi burkolofeliiletek,
. természetes visszaverd anyagok (példaul zoldtetd).




Mit tegyiink a héhullaimok kedvezdtlen hatasai ellen?

A klimavaltozas — kiilonos tekintettel a hohullamokra — okozta kéros egészségi hatasok ¢€s
megeldzésének lehetdségei

A ’90-es ¢évek elején még kevéssé volt a figyelem eldterében a klimavaltozas
egeészségkarositod hatasa, azonban az 1990-es éves vége felé ez a trend megvaltozott.

o A globalis klimavaltozas a XXI. szdzad egyik legfontosabb kdrnyezeti problémadja.

e A f0ld felszinének atlaghdmérséklete az utobbi 25 évben 0.4 °C-kal emelkedett

e A klimavaltozas tobb oldalrol veszélyezteti az emberi egészséget: karositja a
kornyezetet, az 6koszisztémat, a gazdasagot €s a tarsadalmat

e A klimavaltozds ezen hatasokon tul befolyasolja az ¢lelmiszer biztonsagot,
megvaltoztathatja a vektorok altal terjesztett betegségek térbeli ¢és iddbeli
el6fordulasanak jellemzoit, noveli az extrém iddjarasi helyzetek, pl. a héhullamok
gyakorisagat.

A "héhullam" definiciéja (OKK-OKI, Févarosi ANTSZ, OMSZ kozos projektben elvégzett
vizsgalat alapjan)

o A 97% gyakorisdggal mért napi atlaghOmérséklet feletti atlaghdmérsékleti napok
(26,6°C). Hohullam = 3, egymast kovetd napon a napi atlaghdmérséklet 26,6°C felett

Veszélyeztetett csoportok: Barkinek okozhat egészségi panaszokat, kellemetlen tiineteket,
rosszullétet a kanikula, de vannak kiilondsen veszélyeztetett csoportok. Ilyenek példaul a

e csecsemdOk és a fiatal kisgyermekek,

e 065 ¢évnél iddsebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben ¢és magas vérnyomasban
szenvedok.

e fiatalok

Héhullam okozta karos egészségi hatasok

Magas hémérséklet okozta megbetegedések:
] borkiiités, ] faradtsag, [ gorcs,
| hirtelen 4julas, U kimeriilés, | stroke.

A legtobb hdséggel Osszefliggd betegségek (kivéve a borkiiités €s a gorcs) a Iényegi
kovetkezményei annak, hogy kiilonbozo sulyu elégtelenségek kovetkeznek be a hdszabalyozo
rendszerben. Réadasul, szamos mdas un. prediszponald tényezd felgyorsithatja a magas
testhdmérséklet kialakuldsat. Prediszponald tényezdk: kor, akklimatizdlodas hianya,
dehidrataci6  (csokkentett tipanyag ¢és  folyadékbevitel, vizelethajtdé  tablettak,
alkoholfogyasztas), gyogyszerszedés, mozgas hidny, tulsuly, faradsag, alvashiany, hosszu,
magas intenzitasu edzés, véddruha.



Megelozés lehetéségei célcsoportonként

CsecsemoKk és fiatal Kissyermekek
MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

'] Viz, asvanyviz, tea,

- prensavmenies Aok ) Kavé, alkohol tartalma italok

. " '] Magas koffein €s cukortartalmui szénsavas tiditok
] aludtej, kefir, joghurt
'] Levesek

'] Akinek van elektromos ventillatora, hasznalja a nagy melegben! Lehetdleg éjjel
szelldztessen!

'] Széles kariméaju kalappal, napszemiiveggel és naptejjel védje magat és gyermekét!
'] CsecsemoOket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessiink

'] Ne sétaltassunk a hdségben kisbabat!

'] Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (kutyat) zart, szell6zés nélkiili parkolo
autoban!

'] A babdk kiilondsen sok folyadékot igényelnek a szoptatdson kiviil is, mindig
kinaljuk Oket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo, citromos teaval a szoptatas utan!

65 évnél idosebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és magas vérnyomasban szenvedok

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

'] Viz, asvanyviz, tea,

- prensavmentes GdHOK * Kévé, alkohol tartalmi italok
. " '] Magas koffein €s cukortartalmi szénsavas tiditok
] aludtej, kefir, joghurt
1 Levesek
"1 Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtds mellett is fogyasszanak elegendd

mennyiségll folyadékot, azaz a szokasosnal egy literrel tobbet a forré napokon!

A 65 évnél iddsebbek, kiilondsen a szivbetegségekben és magas vérnyomas
betegségben szenved0k a melegben fokoz6dd panaszaikkal azonnal forduljanak
orvoshoz!

'] Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akér tobbszor is!

'] Ha van elektromos ventillatora, hasznalja a nagy melegben!

'] Kéanikulai napokon a kiilondsen meleg dél koriili, kora délutani 6rdkat toltse otthon,
besotétitett szobaban, viszonylag hiivésben!

'] Forrd nyari napokon ne a legmelegebb orakra iddzitse a piaci bevasarlast!

Fiatalok

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

'] Viz, 4svanyviz, tea,
Szénsavmentes liditok
Paradicsomlé,

aludtej, kefir, joghurt
Levesek

[0 Kavé, alkohol tartalmu italok
'] Magas koffein €s cukortartalmui szénsavas tiditok

(0 B B



"1 Ha kanikuldaban a szabadban sportolsz, gyakran hiitsd magad és fogyassz legalabb
4 L folyadékot! Fontos a so potlas is!

71 Széles karimaju kalappal, napszemiiveggel védd magad a nap égeto erejétol!

71 Konnyt, vilagos szinti, bé szabast, pamut alapanyagu ruhat hordj forré napokon!

"1 Bortipusodnak megfeleld fényvédd krémmel naponta tobbszor kendd be borddet!
(Ha nagyon vilagos a bérdd, kék a szemed, hasznalj 10 feletti napvédd faktoros
naptejet!

"1 Nagy melegben zuhanyozz langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!

T Tolts 1-2 orat 1égkondicionalt helységben!

Az alabbiakban hasznos informaciokat talal a Csongrad megyében taldalhato kozkifolyokrol,
ivokutakrol, illetve tobb, légkondicionalt létesitményrol!

Kozkifolyék Csongrad megyében

Ssz. Varos Utca

1. Hoédmezdvasarhely Zrinyi u. 165. sz. elott




Vadasz u. 7. sz. elott

Nagy A. J. u. 91. sz. elétt

Zrinyi u. 116. sz. elott

Halasz u. 26. sz. el6tt

Szaraz u. 15. sz. elott

Szél u. — Egressy u. sarok

Szél u. — Kokény u. sarok

Kaptar u. 11. sz. elott

Lasz16 u. — Szél u. sarok

—_ | —
—|o|[P|R NN BRI

Borz u. — Hideg u. sarok

_
N

Zivatar u. 17. sz. elott

—_
W

Borz u. — Tompa u. sarok

_
>

Jokai u. 251. sz. elott

_.
b

Cserei u. — Konyok u. sarok

_.
o

Damjanich u. 187. sz. el6tt

_.
~

Borz u. — Tukor u. sarok

—_
o9

Kiralyszék u. 60. sz. el6tt

_.
e

Kiralyszék u. — Medgyesi u. sarok

V)
e

Damjanich u. — Magyar u. sarok

(\
—_

Borz u. 23/a. sz. el6tt

[\
s

Lévai u. — Golya u. sarok

\S]
W

Tompa u. — Damjanich u. sarok

e}
bl

Orgona u. — Golya u. sarok

)
hdl

Malom u. 45. sz. el6tt

V)
o

Imre u. — Csillag u. sarok

)
~

Torok B. u. 26. sz. elott

)
*

Szerencse u. — Damjanich u. sarok

[\
\O

Kovacs Istvan u. — Pal u. sarok

w
ISl

Nefelejcs u. 31. sz. el6tt

W
—_

Malom u. 9. sz. elétt

w
N

Tukor u. — Balassa u. sarok

(98]
(98]

Sz616 u. — Kigy6 u. sarok

w
el

Szog u. — Imre u. sarok

w
hdl

Adamu. 11. sz. elétt

w
o

Szog u. — Kigyd u. sarok

w
~

Janos u. — Tompa u. sarok

(%)
[o¢]

Gorkij u. 9. sz. eldtt

w
0«

Orgona — Gorkij u. sarok

N
e

Eszak u. 134. sz. el6tt

N
—_

Dézsa Gy. u. — Ilona u. sarok

N
N

Palffy u. 81. sz. elétt

N
W

Jambor u. — Lévai u. sarok

N
il

Jokai u. — Juhasz M. u. sarok

N
hdl

Damjanich u. — Barany u. sarok

N
o

Banfi u. — Hattyas u. sarok




47.

48.

Eszak u. 106. sz. elétt

49.

Damjanich u. — Kazinczy u. sarok

50.

Doézsa Gy. u. — Zsedényi u. sarok

S1.

Botond u. — Agyag u. sarok

52.

Agyag u. — Lévai u. sarok

53.

Hatar u. — Kiraly u. sarok

54.

Lazar u. — Dozsa Gy. u. sarok

55.

Dézsa Gy. u. — Kazinczy u. sarok

56.

Szalai u. — Szivarvany u. sarok

57.

Szivarvany u. 11. sz. el6tt

S8.

Hattyas u. — Agyag u. sarok

59.

Pal u. 22. sz. elott

60.

Palffy u. — Galamb u. sarok

61.

Zsoldos u. 33. sz. el6tt

62.

Palffy u. — Gyulai u. sarok

63.

Pal u. — Hajnal u. sarok

64.

Eszak u. — Hajnal u. sarok

65.

Jozsef A. u.- Szant6 K. J. u. sarok

66.

Szanto K. J. u. — Bathory u. sarok

67.

Kalman u. — Szanté K. J. u. sarok

68.

Szantd K. J. u. — Jokai u. sarok

69.

Szanté K. J. u. — Eszak u. sarok

70.

Kisfaludy u. — Nad u. sarok

71.

Kisfaludy u. — Sarkany u. sarok

72.

Kisfaludy u. — Kalman u. sarok

73.

Toéalj u. — METRIPOND Klub

74.

Csik u. — Bélacigany u. sarok

75.

Kisfaludy u. — Martinovics u. sarok

76.

Vidacs u. — Dél u. sarok

T7.

Szent Laszlo u. — Koczka u. sarok

78.

Rakéczi u. — Eszak u. sarok

79.

Jokai u. — Szent Laszl6 u. sarok

80.

Rakéczi u. — Késmark u. sarok

81.

Rakoéczi u. — Lorinczpap u. sarok

82.

Toalj u. — Roézsa u. sarok

83.

Karolyi u. — Olom u. sarok

&4.

Jokai u. 55-57. sz. elott

85.

Karolyi u. 63. sz. el6tt

86.

Lérinczpap u. — Szent Laszl6 u. sarok

87.

Bocskai u. 8. sz. elott

88.

Szabadsag tér 28. sz. elott

89.

Simonyi u. 39. sz. el6tt

90.

Szabadsag tér — Dani u. sarok

91.

Jokai u. — Rardsi u. sarok

Rarodsi u. 52. sz. elott




92.

Bavar u. 15. sz. elott

93.

Piactér /Szabadsag tér/

94.

Jokai u. — Eziist u. sarok

95.

Rarosi u. 86. sz. elott

96.

Bavar u. 39. sz. elott

97.

Rarodsi u. 83. sz. elott

98.

Tuhutum u. — Temesvar u. sarok

99.

Dani u. — Csiga u. sarok

100.

Kassa u. — Jokai u. sarok

101.

Csiga u. 12. sz. el6tt

102.

Gellért u. — Tuhutum u. sarok

103.

Gomba u. — Bavar u. sarok

104.

Temesvar u. — Banat u. sarok

105.

Dani u. 77. sz. elott

106.

Gellért u. — Banat u. sarok

107.

Klauzal u. 89. sz. el6tt

108.

Széchenyi tér

109.

Simonyi u. — Kutasi u. sarok

110.

Gorbe u. 1. sz. el6tt

111.

Vorosmarty u. 31. sz. el6tt

112.

Maros u. — Sarkaly u. sarok

113.

Tornyai J. u. 24/a. sz. elott

114.

Kert u. — Simonyi u. sarok

115.

Kutasi u. - Téglagyar

116.

Makai u. — Fay u. sarok

117.

Nyar u. — Almassy u. sarok

118.

Széchenyi u. — Vordsmarty u. sarok

119.

Kolcsey u. — Visszhang u. sarok

120.

Gorbe u. 85. sz. el6tt

121.

Széchenyi u. — Csomorkanyi u. sarok

122.

Visszhang u. 42. sz. el6tt

123.

Nador u. — Szoboszlai u. sarok

124.

Kolcsey u.- Széchenyi u. sarok

125.

Hold u. 11. sz. el6tt

126.

Korte u. 16. sz. elott

127.

Gorbe u. — Klauzal u. sarok

128.

Széchényi u. — Délibab u. sarok

129.

Makai u. — Szoboszlai u. sarok

130.

Csomorkanyi u. — Makéi at sarok

131.

Kolcsey u. — Makai ut sarok

132.

Csomorkanyi u. — Beretzk P. u. sarok

133.

Makoi at — Délibab u. sarok

134.

Bolgar u. 10. sz. elott

135.

Zalaegerszeg jatszotér

136.

Palffy u. — Simon u. sarok




137. Kishomok /Radnoti u./
138. Szabadsag tér 80. sz.
139. Klauzal u. 162.
140. Lenin u. 2. sz. elott
141. Pet6fi u. 47. sz. elott
142. Lenin u. - Felszabadulas u. sarok
143. Dozsa Gy. u. 45. sz. elott
144. Dozsa Gy. - Lenin u. sarok
145. Dozsa Gy. u. 13. sz. elott
146. Baratsag u. - Cziriak u. sarok
147. Posta u. - Vasvari u. sarok
148. Posta u. - Cziridk u. sarok
149. Kossuth u. - Aprilis 4. sarok
150. Kossuth u. - Szabadsag u. sarok
151. Gardonyi u. - Aprilis 4. Sarok
152. Rakoéczi u. 2.
153. Tancsics M. u. 8.
154. Dozsa Gy.-Pet6fi u. sarok
1. Koros-torok korforgalma mellett
2. Szent Janos tér 8. szam elott
3. Sporttelep udvaran
4. Aranysziget Otthon, Kisréti Otthona utan
5. Bethlen Gabor utca — Batthyany utca sarka
6. Budai Nagy Antal u. 26. elott
7. Budai Nagy Antal u. 50. elott
8. Kétagh u. 22. eldtt
9. Rékoczi Ferenc u. — Szentesi u. sarok
10. Koztemeto teriiletén 6 db
11. Csongrad Oregvar u. 23.
12. Justh Gyula u. — Juhasz Gyula u. sarok
13. Piroska Janos tér
14. Tompa Mihaly- Széchenyi u. sarok
15. Mivésztelep
16. Oregsz618k Danyi diild
17. Alsovaros 4 db
18. Bokros utca- Arpad utcasarok
19. Bokros utca- Hovirag utcasarok
20. Sportpalya /1 db/
21 Temet6 /1 db/
Szeged Alkotmany u. - Bognar u. sarok

AN ol el Bl R

Alsonyomas sor 10. sz. el6tt

Aranka u. - Katalin u. sarok

Avar u. 8.sz.

Bajnok u. - Bank ban u. sarok

Budai N. Antal u. 79.sz




Csanadi u. piac tér

Csejtei u. 14. sz. elott

Cserepes sor 15/2 el6tt

10.

Cserepes sor 40.sz.

11.

Cserepes sor 45.sz

12.

Cserepes sor 9/2. sz. el6tt

13.

Csuka u. - Kecskeméti u. sarok

14.

Csondes u. 1. sz. el6tt

15.

Dalos u. - Darda u. Sarok

16.

Damjanich u. - Hétvezér u. s.

17.

Délceg u. - Lant u. sarok

18.

Dob6 u. 22. sz. elétt

19.

Dorozsmai ut - Gomba u. sarok

20.

Dorozsmai ut - Mav u. sarok

21.

Duda u. 11.sz.

22.

Erdei Ferenc u. - Ponty u. Sarok

23.

Erdélyi tér

24.

Facan u. - Szerb u. Sarok

25.

Farag6 u. 22/b. - Mora u. sarok

26.

Fehérpart u. 17. sz. elott

27.

Fehérpart u. 37. sz. elott

28.

Fenyveslejt6 sor 15.sz.

29.

Francia u. - Othalom u. Sarok

30.

Francia u. 30.sz.

31.

Fiige sor - Balatoni u. Sarok

32.

Gerle sor 106.sz.

33.

Gondor sor - Bokanyi Dezso u. s.

34.

Gyalaréti ut 23.sz.

35.

Gyongytyuk u. - Nadas u. sarok

36.

Gyongytyuk u. - Tindér u. sarok

37.

Gyula u 1.sz. - Gomba u. sarok

38.

Gyula u. 21.sz.

39.

Hajdu u. - Tancsics M. u. sarok

40.

Hattya u. 50/a. sz. el6tt

41.

Hobirat B u. 2. sz. el6tt

42.

Hosszu u. 23.sz.

43.

Hunyadi tér - Arviz u. sarok

44.

Kalvaria sgt. Végénél Textilmiivek

45.

Kapas u. - Lant u. sarok

46.

Kapisztran u. 100/b.sz.

47.

Kapisztran u. 4/a.sz.

48.

Kapisztran u. 55.sz.

49.

Kapisztran u. 88.sz.

50.

Kassak u. - Maroti u.

S1.

Katona u. 24. sz. - Szekeres u. s.




52.

53.

Katona u. 42. sz. - Répas u. sarok

54.

Kissz616 u. /Béke u./ 64. sz. elbtt

55.

Koszort u. 58. sz. elott

56.

Kortoltés u. - Francia u. sarok

57.

Kortoltés u. - Tavasz u. sarok

S8.

Kiirt u. - Bastya u. sarok

59.

Légio u. 26.sz.

60.

Légio u. 50.sz.

61.

Légio u. 98/b.sz.

62.

Loéwy Sandor u. - Zagrab u. sarok

63.

Luadvari u. - temetd elott

64.

Madarasz u. 19. sz. elott

65.

Magyar u. 200. sz.

66.

Majus 1. u. - Zagrab u. sarok

67.

Makai u. 190. sz. elott

68.

Makai ut 94.sz.

69.

Marostorok u. 17.sz.

70.

Mars tér piac

71.

Matyas tér /Rakoczi u. 1. sz. szemben/

72.

Mikes Kelemen u. - Hasitd u. Sarok

73.

Moholi u. 15. sz. elott

74.

Mokrini u. 41.sz.

75.

Mora u. - Hajnal u. sarok

76.

Mora u. 61. sz. el6tt

T7.

Nagyszeg u. - Nyugati sor sarok s.

78.

Nyugati sor - SzEéksosi ut sarok

79.

Palackoz6 u. 6

80.

Palfi u. - Daru u. sarok

81.

Pihend u. - 46. u. sarok

82.

Pihend u. 76.sz.

83.

Régiposta u. - Csallokozi u. sarok

&4.

Régiposta u. - Napos u. sarok

85.

Remény u. - Hajnal u. sarok

86.

Remény u. 13. sz. el6tt

87.

Réti u. 24.sz.

88.

Roszkei u. 11.sz.

89.

Sandor u. - Kecskeméti u. sarok

90.

Szabadsag tér 5 - Kisfaludy u. sarok

91.

Szantd Kovacs Janos u - Duna u. s.

92.

Szekeres u. - Korda u. sarok

93.

Szent Laszlo u. 22.sz. elbtt

94.

Szerb u. 17. sz. elétt

95.

Szerb u. 45. sz. el6tt

96.

Szerb u. 89. sz. elbtt

Tabornok u. 2. sz. elott




97. Tarl6 u. - Allsonyomas u. sarok
98. Tarndczi u. - Nagyszombati u. sarok
99. Tas u. 31.sz.

100. Tavol u. 15. sz. el6tt

101. Tavol u. 5 sz. El6tt - Roszkei sarok
102. Thokoly u. 42.sz.

103. Titeli u. - Pancsovai u. Sarok

104. Tulipan u. 37.sz.

105. Ujvilag u. 52.sz.

106. Ustokds u. - Pacsirta u. sarok

107. Vadliba u. - Vitéz u. sarok

108. Vadrozsa u.7/a.sz.

109. Vasar tér (nagybani piac)

110. Veresacs u. - Hajnal u. sarok

111. Zatony u. 19.sz.

112. Zatony u. 49.sz.

113. Zsombolyai u. 2.sz.

114. Régiposta 11.sz.

115. Bucsu tér - Rév u. s.

116. Marothy G. tér 2.sz.
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Maros-part (volt gépgyar idiil6 elott a fout mellett)

Oszegedi u. - Révész u. sarok

Patai tér (jatszotéren)

Pozsonyi u. 5.

Raday Itp. D/5. ép. Mellett

Széchenyi tér 11 (zebra mellett)

Szilagyi Dezs6 u. - Sziget u. sarok

Szentharomsag u. -Arviz u. sarok

Tinddi u. 16.

Tulipan u. - Nagycsillag u. sarok

Ustokos u. - Feltamadas u. sarok

Vasarhelyi u. - Mez6 u. sarok

Vasarhelyi u. 26.

Vasarhelyi u. - Kalvaria u. sarok

Vasut sor 3.

Wesselényi u. - Aulich u. sarok

Maros-part (Galamb J. Sz. Isk. tidiil6jével szemben)

Maros-part (strand el6tt)

Maros-part (Vadasz haz elott)

Maros-part szaraz hid alatt

Rakéczi u. 32.

Hétvezér u. 19.

Pet6fi u. 2. (rendérség elétt a kdzpontban)

Kalvaria u. 7.

Tomorkény utca- Damjanich utca sarka

45.

1.

2.

3.

4,

5.

6. Kistelek Széchenyi u. 13.

7. Kenderfold sor 19.

8. Kossuth u. 167.

9. Pet6fi utca-Radnoti utca sarok

10. Rakoczi u. 42. () vasartér)

11. Kordas Janos utca-G6ézmalom utca sarok

1. Zakanyszéki ut 25. sz.

2. Petéfiu. 12. sz.

3. Barmos Gyorgy tér

4. Istvan kiraly ut 10. sz.

5. Morahalom Uj vasartér

6. Szegedi ut 58. sz.

7. Roszkei ut - Kissori t sarok

8. Rakoczi tér - Teniszpalya

9. Bartok Béla u. - Majus 1. u. sarok

Ivokutak Csongrad megyében

Ssz. Varos Utca
1. Szeged Anna kut
2 Szeged Bartok Béla tér




3. Szeged Csillag tér
4, Szeged Garam utca (MATAV jatszotér)
& Szeged Honfoglalas emlékpark
6. Szeged Honvéd tér
7. Szeged Klauzal tér (Oroszlanos kut)
8. Szeged Koranyi fasor (Sell6haz)
9. Szeged Kukorica utca
10. Szeged Lechner tér
11. Szeged Matyas tér (Buza apo kutja)
12. Szeged Piroska tér
13. Szeged Puskas utca
14. Szeged Radnéti M. Gimn. (Glattfelder tér)
15. Szeged Retek — Jozsef Attila sarok
16. Szeged Roosevelt tér Kacsakut
17. Szeged Stefania — Béségtal
18. Szeged Stefania — Jatszotér
19. Szeged Széchenyi tér
20. Szeged Szent Gyorgy tér
21. Szeged Tisza Lajos krt. (Pelikanos)
22. Szeged Vajda utca jatszétér
23. Szeged Ikon sor (Széreq) jatszotér
24, Szeged Gaspar Z. u. (Gaz — Bimbo) j.tér
25. Szeged Maréthy G. téri jatszotér
26. Szeged Szent Istvan tér
27. Szeged Epitd u (Gyevi jatszotér)
28. Szeged Kallay-liget
29. Szeged Tapé, Rév u.-Gyep sor
30. Szeged Csongradi sgt-Gaspar Z. u .jatszoétér
31. Szeged Tarjan Jozsef A. sgt.-Budapesti krt. sarok (Szolgaltatéhaz)
32. Szeged Tarjan, Csorba u. -Urhajés u.
33. Szeged Tarjan, Sélyom utca
Tarjan Bp. krt. -Zéldfa utca SPAR, 1db kézkifolyd, 1 db
34. Szeged ivokut
35. Szeged Tarjan, Lugas utcai jatszétér
36. Szeged Tarjan, Zaporté-Pentelei sor
37. Szeged Tarjan, Sas u.-Zoldfa utca
38. Szeged Tarjan Urhajos utca-Piros iskola DISZKUT
39. Szeged Tarjan Olajbanyasz tér DISZKUT
40. Szeged Kdébarany kut, Dorozsma, Szent Janos tér
41, Szeged REOK tér diszkut
42, Szeged Gutenberg utca Kisfius ivokut
43, Szeged Gutenberg utca ivokut
1. Mako Széchenyi tér 14-16 OTP fiok elott
2. Mako Széchenyi tér 13-15 H-Elektromania iizlet el6tt
3. Makd Csanad vezér tér 4 szokokut mellett
4, Mako Posta u. 4-6 Pulitzer kollégium el6tt
1. Morahalom Szent Laszl6 park
2. Morahalom Szegedi ut 1/b. sz.

Légkondicionalt, szerkezetileg hiivos épiiletek Csongrad megyében

Megnevezése

Cime




1. |Tesco Szentes, Alsorét 258.
2. | Parkcenter tizletei Szentes, Csongradi u. 67. sz.
Tisza Volan Zrt. L
3. Palyaudvar Varéterme Szentes, Szabadsag tér
4, MA V Zrt. Palyaudvar Szentes, Kolozsvari u. 2.
Varoterme
5. | Mivelodési Kozpont g o Teth Jozsefu. 10/14.
Ifjusagi Haz épiilete
6. Dr. Bu%y1 I,S tvén Korhdz Szentes, Sima Ferenc u. 44-58.
Rendeldintézet
7. | Penny Market Szentes, Kossuth u.29.-31.
8. | DM Droggéria Szentes, Kossuth u. 14.
9. | Rossmann Drogéria Szentes, Kossuth u. 11-13.
10. |Lidl Aruhaz Szentes, Ipartelepi ut 2-6.
11. | Mivelddési Haz Szegvar, Régiposta u. 1.
Mivel6dési Haz és . . (s
12. Konyvidr Derekegyhaz, Koztarsasag tér 8.
Altalanos Miivel3dési . -
13. Kézpont Nagymagocs, Szentesi ut 40.
Arany Janos Altalanos s VT s
14. Mitvelédési Kozpont Fabiansebestyén, Uttoro tér 3.
15. | Mitivelddési Haz Arpadhalom, Dézsa Gy. ué. 4.
16. | Mivelddési Haz Eperjes, Béke u. 17.
Arany Janos Altalanos . . -
17. Miivelddési Kozpont Nagytoke, Széchenyi tér 9.
g, | Tisza Volan Zrt. 6800 Hodmezévasarhely Booskai u. 5.
Autébuszallomas
Spar Magyarorszag , s . ,
19. Kereskedelmi Kft. 6800 Hodmezo6vasarhely, Andrassy at 10/12.
20. | Tesco-Global Aruhaz Zrt. | 6800 Hodmezévasarhely, Hodto u. 17/19.
Lidl Magyarorszag , s f s
21. Kereskedelmi Bt. 6800 Hodmezo6vasarhely Hodto u. 2.
22. |Interspar Aruhaz 6800 Hodmezo6vasarhely, Kaszap u. 20.
Aldi Magyarorszag , y s
23. Aruhdz 6800 Hodmezo6vasarhely Kaszap u. 31.
24. | Magyar Posta Zrt. 6800 Hodmezobvasarhely, Hodi Pal u. 2.
25. | Maxi COOP ABC 6821 Székkutas,Vasarhelyi ut 16.
26. | COOP ABC 6636 Martély,,F6 u. 49.
27. |COOP ABC 6630 Mindszent, Koztarsasag tér 9.
28. |Lidl Elelmiszer Aruhaz Csongrad, Vég u. 1551/2.
29. | Penny Market Csongrad, F6 u. 70.
30. |DM Kft Csongrad, F6 u. 6-10.
31. | Onkormanyzat Galéria Csongrad, Kossuth tér 9.
32. | Szarka Odon Rendeldint. | Csongrad, Gydngyvirag u. 5.
33. | Csemegi Karoly Konyvtar | Csongrad, Szentharomsag tér 12.
34. | Buszmegall6 vardterme | Csongrad, Dozsa Gyorgy tér 1.




35.

Mivelddési Haz

Csongrad, Szentharomsag tér 8.

36.

Ifjusagi Haz

Csongrad, Hunyadi tér 9-11.

37.

Sip utca Alt. Iskola

Csongrad, Dob u. 4-8.

38.

Vasutallomas varoterme

Csongrad, Vasut u. 24.

39. | Kozségi Konyvtar Felgy6, Széchenyi u. 6.

40. | Faluhaz Csanytelek, Volentér Janos tér 2.
41. | TESCO Extra 6724 Szeged, Rokusi krt. 42-64.
42. | TESCO Hipermarket 6729 Szeged, Szabadkai u. 7.
43. | Varosi Sportcsarnok 6726 Szeged, Temesvari krt. 33.

44.

METRO aruhaz

6728 Szeged, Budapesti ut 1.

45. | CORA aruhaz 6728 Szeged, Zapor ut 4.

46. | Szeged Plaza 6724 Szeged, Kossuth L. sgt. 119.
47. | TIK 6722 Szeged, Ady tér 10.

48. | Arkad 6724 Szeged, Londoni krt. 3.

49. | Nagyaruhaz 6720 Szeged, Jokai utca 1.

50. | Altalanos Iskola Bordany, Dozsa Gy. tér 1.

51. | Polgarmesteri Hivatal Morahalom, Millenniumi sétany 2.
52. Eggyvtar & Kozossegl Morahalom, Roszkei ut 2.

53. | Mivelédési Haz Ottomos, Felszabadulas u. 4.

54. | Polgarmesteri Hivatal Ruzsa, Alkotmany tér 2.

55. | TESCO Hipermarket Mako, Aradi u. 103.

56. | LIDL Aruhaz Maké, Szegedi u. 63.

57. | SPAR Aruhaz Mako, Csanad V. tér 31.

58. | Penny Market Mako, Szegedi u. 8.




Hasznos tanacsok a kanikula idejére a hoguta megelozeése
es kezelése erdekében Idosek szamara

A 65 évnel idosebbek, fogyatekosok, vagy killonosen Ha van elektromos ventillatora,

a szivbetegségekben és magas vérnyomas betegséghen | — hasznalja a nagy melegben!

16k 2 meleohen fokozdd kol N Kanikulai napokon a kiilonosen meleg deél koriili,
SZENVEQOX 4 mEICghen 10K0Z0A0 panaszalxia kora delutani orakat toltse otthon, besotetitett szobaban,
azonnal forduljanak orvoshoz!

viszonylag huvosben!
Nagy meleghen zuhanyozzon

Forro nyari napokon ne

langyos vagy hideg vizzel =% 2 W a legmelegebb orakra
akar tobbszor is! cau. | idozitse a piaci bevasarlast!
MIT IGYAL |MIT NE IGYAL

Viz, asvanyviz, tea ? Kavé, alkohol
7) i U tartalmu italok
Szensavmentes uditok

Paradicsomle,

2 aludtej, kefir, joghurt Magas koftein

és cukortartalmu
szénsavas uditok

g’? Levesek

Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendo
mennyiségi folyadékot, azaz a szokasosnadl egy literrel tébbet a forro napokon!



ITALOK ES ETELEK A NYARI MELEGBEN

A béséges folyadékfogyasztas szilkségessége

Az egészséges életmodnak és vele egyltt az egész .
taplalkozasnak egyre nagyobb szerepe van mindegétetfinkben. F
A Kkorszefi, kiegyensulyozott taplalkozas ajanlasai koz
megtalalhatd a megfetel mennyiséff és mirbsedi folyadék
fogyasztasaravonatkozé allasfoglalas is. folyadékvesztésviz
és asvanyi sok vesztését jelenti, amelyeket posaiikséges.

Ennek megvalodsitasa a kelmennyiséf vizet, a szikséges vitaminokat és &svanyi

anyagokat egyarant tartalmazo étrenddel és foljadglsztassal valosithatdo meg.

Folyadékhaztartas a szervezetben

A szervezet viztartalma a koethaladtaval egyre csokken. Az Gjszilott szerveZate,
a felrtté atlagosan 60%, mig azoésl emberé csupan 50% vizet tartalmaz, amelynek
legnagyobb mennyisége sejten beliil, kisebb régtensieiviil talalhatd (vérplazma, nyirok,

vizelet, nyal, eméséhedvek, orrvaladék, konny és izzadsag).

A viz élettani szerepe a szervezetben 6sszetetsekrétii:
lehetvé teszi a vérkeringést, befolyasolja a vér dstziété
szabdlyozza a vérnyomast,
részt vesz a tdpanyagok, a salakanyagok és a gédaddaban, szallitasaban,
befolyasolja a sav-bazis egyensulyt,

fenntartja az ozmotikus nyomast,

© © 0O © 6 6

kozremikodik a szervezet allandd, bélsémérsékletének szabalyozasaban.

A folyadékfelvétel és -leadas az egészseges szeatlmm egyensulyban van:

Naponta atlagosan felvett Naponta atlagosan leadott
folyadékmennyiség: folyadékmennyiség:
é taplalkozéassal kb. 800 ml, ! vizelettel kb. 1400 ml,
é ivassal kb. 1400 ml, ! béron keresztil tortéhparolgassal
é a szervezeten bellli oxidacios izzadas nélkdl) kb. 600 ml,
folyamatbdl kb. 300 ml. ! légzéssel 300 ml,

J széklettel 200 ml.

Osszesen: 2500 ml. Osszesen: 2500 ml
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Az egyensulyi allapotot egyéb ténykzs befolyasoljak, ilyen példaul az aktiv

sporttevékenység, a nehéz fizikai megterhelésghajit, a kil hémérseéklet,
a szaunazas, a siras, a laz, a hasmenés vagyashany

Ha a vizhaztartas egyensulyamegbomlik, akar a vizfelvétel
csokkenése, akar a vizleadas fokozodasa miatteraezetkiszarad.
Mar 2%-os folyadékvesztés esetén is csOkken aafizds a szellemi
teljesitképesség, megjelennek a kiszaradad dlmetei (fejfajas, koncentréloképesseég
csokkenése, szomjusag).

A szomjusagérzeta folyadékegyensuly fenntartasanak egyik legfatibsingere, amely
a szlkséges vizmennyiség potlasara figyelmeztekamikula okozta rosszullét, szédilés,
ajulas elkerlllése érdekébame varja meg, amig szomjas leszMar a nyelv, szaj
kiszaradasanak kellemetlen érzetétteigyon valamilyen folyadékot! Vigyazzon torkanak
epségére, a gyulladas elkerilése érdekében nedgggn igya a (lehéteg szénsavmentes)
asvanyvizet, jeges gyumolcsteat, friss citrommakké limonadét.

Mobdszeresen alakitsa ki ivasi szokasait, lgyeljeszigard és folyékony taplalékok
elfogyasztasanak mennyiségére és aranyara, napkeeységinkbe iktasson hosszabb-
révidebb pihetket, és ezeket hasznalja ki egy-egy pohar ftissdl vagy lédus gyimolcs
elfogyasztasara.

A napi folyadéksziikséglet kielégitésére taplalkozadettani szempontbol
legalkalmasabb folyadékok:

T jO min6sédi csapviz és szénsavmentes asvanyviz, ¢ =
T gyumolcsokibl és zoldségekid készult ivolevek, cukor

hozzaadasa nélkil, minél magasabb rosttartalommal, ‘_ __h.-.'
T gyumolcstea és gyodgytea, cukor hozzaadasa nélklds i

szerint friss citromlével izesitve
T tej és folyékony tejtermékek: Kkefir, joghurt, jogtital, l |

gyumolcsjoghurt, kakag,
T levesek, 6zelékek, martasok,

T valamint gyumolcsok, zoldségek.

Qi

Orszagos Elelmiszerbiztonséagi és Taplalkozastudomam Intézet
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Fontos kiemelni, hogy nagy mennyigegrendszeres asvanyviz-fogyasztas esetén
az asvanyi anyagok tulzott felhalmozdédasanak elésell érdekében aalacsonyabb
asvanyianyag-tartalma asvanyvizek fogyasztasa javasolt. Alacsony &svanyianyag-
tartalmanak az 500 mg asvanyi anyag/1000 ml aattanyvizek szamitanak. A valtozatossag
kedvéért fogyasszunk ivoviz ndisedi csapvizet is.

Nem szabad megfeledkezni arrdl, hogyadkoholok és a cukrozott tdibitalok fokozzak
a szomjusagot, nem ajanlottak a folyadékszikséfgdezésére, tulzott és rendszeres
fogyasztasuk hozzajarul a tulsuly és az elhizamkutasahoz. Ne csak a meleg napokon,
hanem az év tobbi napjan is figyeljink a mértékleigyasztasukra. A kisgyermekeket
ivovizzel, ill. alacsony &svanyianyag-tartalma dgwdzzel kinaljuk, Odditalt csak
kulonleges alkalmakkor engedjiink nekik fogyasztani.

TIPPEK NYARRA:

I*  VAltogassa rendszeresen az On altal fogyasztofingsizek markajat és tipusat annak

érdekében, hogy elkerilje egyes asvanyi anyagdkiteidtt mennyiség felhalmozddasat
a szervezetben.

¥ Diszitse, izesitse italat szivarvany-jégkockavayiingdlcsdarabokat, gylimolcslét,
limonadét fagyasszon le jégkockanak és ezeket @ diysits italba!

¥  Oltsa szomjat limonadéval egysizen és természetesen: friss citrom vagy lime levével
citrom- vagy lime-karikdkkal tegye incsiklandovavizet! Ne feledje el alaposan
megmosni fogyasztasédl a citrom, lime héjat!

¥ Kulfoldi nyaralas alkalmaval ne igyon csapvizet #s tegyen csapvigb készilt
jégkockat a poharaba! Etteremben is figyeljen enmekartasara, igy elkerilheti

91

a kellemetlen, hasmenéssel, hanyassal jarézteseket.

¥ Széaritott gylmolcsdarabokat tartalmazé gylumolcstesdy

=

¥ Egyszetien és konnyedén készithet otthon is fagylaltomatér joghurtot és friss vagy

izesitett feketeteathyZzon meg reggel,iitse be, igy délutanra
mar kész is a jeges tea, mely citrom- vagy limekiégkkal még

jobban oltja a szomjat.

fagyasztott gyumolcsoket kever 06ssze, majd ezt glefsztja. Akar kész
gyumolcsjoghurtbdl is készitheti.
¥ Ha az alakjara is szeretne odafigyelni, valassighn fagylaltot! Nem mindegy azonban,

mitél ,light”: zsirban szegény vagy cukor nélkul kédzilaltozatot hasznal-e.

Qi

Orszagos Elelmiszerbiztonséagi és Taplalkozastudomam Intézet
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Mindenképpen olvassa el a cimkén talalhato leir&stédesiiszerrel készult fagylalt
nem ajanlott kismaméknak, kisgyermekeknek. A cukeétkil készilt fagylalt jol
beépithet a cukorbetegek étrendjébe is.

Nyaron a nagy melegben kevesebb energiara vanéggikzervezetiinknek, ne terheljik
tul zsiros, afsen fiszerezett, nehezen emészihételek fogyasztasaval. Ezt korinis
betartani, hiszen aékég idején nem is kivanjuk a nehéz ételeket, inkébbi®, UdiH
jellegi fogasokra vagyunk. Ebédre vagy vacsorara valasz#twany tengeri halat,
szarnyashust, sovany sajtot és friss zéldségekatnemzo6 salatat! Az dntetet is készitse
el sajat maga: olivaolaj, citromlé, friss vagy $ndr zoldfiszerek, kefir vagy sovany
joghurt felhasznalaséaval.

Kerllle a magas energiatartalmi ételeket, példaulyagleves, széarazbableves,
lencsebzelék, rantott has, toltétt kdposzta, zsiros pdrkol

Forro leves helyett jélesik nyaron egisits, zamatos gyumolcsleves. Minél kevesebb
cukorral édesitsuk, tejszin helyett natdr joghurtegylik krémesebbé! Ha mégis
z6ldségre vagyunk, idényzoldségéklis készithetliink hidegen fogyaszthatd leveseket
példaul hideg kapros uborkalevest.

Tizéraira, uzsonnara vagy desszertként fogyassrem §ylmolcssalatat! Cukor és
tejszinhab nélkil a legfinomabb.

A feketekavé és a feketetea koffeintartalma vizhbgtasa, emiatt mindig igyon meg
utdna egy pohdr vizet vagy asvanyvizet.

Ha strandra, tenger-, tépartra megy csaladjavahtai@al, mindig legyen a taskaban
elegend mennyiség folyadék és harapnivald: friss, mosott gyimolcdekes kbrlési
keksz, szendvics. A tojast, majonézt vagy mas kénmgmlando élelmiszert tartalmazo
eteleket csakiliétaskaban vigye magaval.

Gondoskodjon a gyermekek folyamatos folyadékel&tds ne
engedje elodket egy Uveg/palack bétott viz, gyimolcslé,
gyumolcstea nélkil jatszani sem. Kisebb gyerekdiaglamosak
elfeledkezni a szomjusagrol, ezért kinalja rendssan

innivaléval.

ldésebb korban a szervezet hamarabb kiszarad (csakdigy,
gyermekkorban), csdkken a szomjlusagérzet is. Mégolgelenthet, ha reggel 6ed
kikésziti nekik a legalabb 1-1,5 liter folyadékbtgy mindig szem étt legyen, igy az

id6s ember sem feledkezik meg a rendszeres folyadékpdit

Qi

Orszagos Elelmiszerbiztonséagi és Taplalkozastudomam Intézet



Hasznos tanacsok a kanikula idejere a hoguta megelozese és kezelese
érdekeben fiatal anyukak es kisgyermekek szamara

Ha van elektromos ventillatora,

’q0 \./
- hasznalja a nagy melegben! ‘H g ,l\,l
Lehetoleg éjjel szelloztessen! |~

9 Csecsemoket, kisgyermekeket arnyekban -
levegoztessiink \
Ne sétéltassunk a hoséghen kisbabat!

- Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat Széles karimaju kalappal,
-‘_‘,' - I (kutyat) zrt, szellozés nélkiili napszemiiveggel védje magt
parkolo autoban! es gyermeket!

MIT IGYAL |MIT NE IGYAL

Viz, asvanyviz, tea ? Kave, alkohol
. tartalmu italok

Szensavmentes uditok

Paradicsomle, E
aludtej, kefir, joghurt

Magas koffein
és cukortartalmu
szénsavas uditok

J@ Levesek
i‘z-ff)

@
G

5 A babdk kiilénosen sok folyadékot igényelnek a szoptatason kiviil is, mindig kindljuk
oket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo, citromos teaval a szoptatas utanl
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