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ÉSSZERŰ,  MEGSZÍVLELENDŐ  GYAKORLATI  TANÁCSOK

HŐHULLÁM  (KÁNIKULA)  IDEJÉRE 
(Összeállítva az Országos Környezet-egészségügyi Intézet szakanyagai lapján)
Tapasztalhatjuk, hogy mostanában – a globális éghajlat változás hatásaként – többször hosszabb ideig is tartó kánikulai időszakok, hőhullámok alakulnak ki. Azt is tapasztaljuk, hogy a nagy meleg, a hőség ellen talán nehezebb védekezni, mint a hideg ellen. Az ilyen kánikulai napokkal, hőhullámokkal kapcsolatban saját érdekünkben érdemes a következőket megjegyezni.

Az első, hogy bármennyire is úgy emlékszünk, hogy sok évvel (évtizeddel) ezelőtt is voltak kánikulák, ezek a mai, még inkább a közeljövőben kialakuló hőhullámok: nem azonosak a korábbiakkal. Nem véletlen hallható a rádióban és a tv-híradókban, hogy Európában, Franciaországban, vagy „odaát” pl. Kaliforniában tucatnyi (sőt százas) nagyságrendű áldozata (az un. „hőség-halál” vagy „idő előtti halálozás) van a szélsőségesen meleg időjárásnak. Sajnos ez a jelenség és a vele járó tragédiák hazai városokban, de vidéken is mind gyakoribbak az utóbbi években. Nem csak idő előtti halálozás, hanem egyéb egészségi bántalmak is előállnak: ilyen hőségben a krónikus beteg embereknél súlyosbodhatnak az érrendszeri problémák vagy szív-panaszok, könnyebben előfordulhat a hőguta, hőkimerültség. Változóan súlyos tünetekkel járhat mindez egészséges, de nagyon fiatal gyerekeknél (5-6 éves korig), alkatilag érzékeny vagy koros embereknél. Tudatosítani kell hát, hogy a globális éghajlat változás számos egyéb hatása mellett olykor rendkívüli hőséggel, hőhullámokkal is jár! 
Annak megértéséhez, hogy milyen mértékben lehet veszélyes a magas hőmérséklet, akinek van néhány perce és türelme, tekintse meg a következő oldal táblázatait!
A hőindex-táblázatban együtt kell értelmezni az aktuális hőmérsékletet és páratartalmat, mivel az un. „szubjektív hőérzet” és ennek fizikai hatása egyidejűleg érvényesül. A veszély (amint a színek is mutatják) tehát nem csak a hőmérséklettől, de az egyidejű páratartalomtól is függ. Amennyiben egy kis figyelmet szentelünk a táblázatoknak, világossá válik, milyen hőmérsékleti szintek, mekkora veszélyt jelenthetnek az ember számára. (A hőindex-táblázat általános érvényű: a saját érzékenységünk ettől természetesen eltérhet.)
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	Színek jelentése:

Színkód

Veszélyességi kategória

Sérülési fenyegetettség

Alapfok

Normál körülmények között nem veszélyes

Elsőfok

Hosszú napsugárzás és fizikai tevékenységek esetén kimerülés lehetséges

Másodfok

Hosszú napsugárzás és fizikai tevékenységek esetén hő okozta görcsök és kimerültség lehetséges

Harmadfok
VESZÉLY!
Hő okozta görcsök és kimerültség valószínű, hosszú napsugárzás és fizikai tevékenységek esetén rövid időn belül hő okozta gutaütés, halál lehetséges

ÉLETVESZÉLY
Rövid időn belül bekövetkező halál lehetséges. ÉLETVESZÉLYES HŐMÉRSÉKLET!
(Táblázatok forrása: RSOE Havária Információs Szolgálat)

A második, amit feltétlenül meg kell jegyezni, hogy nem vagyunk teljesen kiszolgáltatottak a szóban forgó hatásokkal szemben: megtanulható, hogy miként védekezzünk személy szerint a saját és családunk (szűkebb rokoni-baráti környezetünk) érdekében. Ebben segítségünkre van mindaz a tudás és tapasztalat, amit ezzel a jelenséggel, hatásaival és a védekezés lehetőségeivel kapcsolatban ma már ismerünk. Tehát mit tehetünk, hogy kivédjük a veszélyt?

ELŐZŐLEG  -  vagyis mielőtt kialakul a kánikula

1. Figyeljük folyamatosan a tv-híradók időjárás előrejelzéseit, a rádió híreket, ahol bemondják, hogy az országos tisztifőorvos milyen fokozatú hőségriasztást rendel el. Az elrendelhető riasztási fokozatok hőmérsékleti megfelelői a következők:

(I. fokozat – napi 25oC-os középhőmérsékleten és alatta nem kerül nyilvánosságra, az egészségügyi intézmények számára szól)

                II.     fokozat   elrendelése   azt   jelzi,   hogy   a   bemondott  naptól kezdődően a hőmérséklet legalább három napon keresztül el fogja érni vagy meghaladja a napi 25oC-os középhőmérsékletet (ami azt jelenti, a csúcshőmérsékletek 32-36oC-ot vagy is elérik) 

                III.    fokozat   azt  jelzi,  hogy  várhatóan  legalább  három  egymást követő napon a középhőmérsékletek elérik a 27oC átlagot (ekkor a csúcshőmérsékletek már 40oC körül vagy afölött is lehetnek).

          (Akinek van internet elérése, keresse a www.rsoe.hu vagy a www.idojaras.hu webhelyeket a gyors tájékozódás érdekében, de a hőségriasztást elsősorban a tömegtájékoztatás tudatja.)

2. A legfontosabbat elértük: tudomásunk van arról, hogy a következő napokban hőségveszély várható és tudjuk azt is, milyen mértékű lehet. Ekkor a következő néhány egyszerű, de fontos teendőnk van:

· beszéljük meg közvetlen családtagjainkkal, elsősorban a kisgyermekek (6-7 éves korig a gyerek még sokkal érzékenyebb a hőségre), az idős és beteg, ill. bizonyos gyógyszereket rendszeresen szedő családtagokkal, mi várható

· mit tegyenek (tegyünk meg mi magunk is) feltétlenül:

· „ajtón kívül” tartózkodni (játszótér, bevásárlás, kerti munka stb.)  lehetőleg de. 10-11 óráig célszerű,

· lakásban, házban (a hajnali-reggeli szellőzés után) nyílás-zárókat becsukni, ahol lehet zsalugátert, sötétítő függönyt használni – tegyünk úgy, mintha nagy külső hideg ellen védekeznénk, de most a napsugarat is zárjuk ki, 

· ezeken a napokon – ha nem is érzünk erős szomjúságot – legalább kétszer annyi (legalább 4-5 liter) folyadékot (ásványvizet, gyümölcsleveket stb. nem kólát vagy alkohol tartalmú italt!) kell fogyasztani,

· kérjünk tanácsot orvosunktól arra vonatkozóan, mennyivel több sót fogyasszunk és milyen formában illetőleg, hogy az ásvány vizeknél mely összetételt ajánlott kerülni,

· gyengeség, akár csak átmeneti rosszullét esetén hívjuk fel háziorvosunkat, az orvosi ügyeletet,

· hosszabb hőhullám esetén vegyük tekintetbe, hogy szervezetünk az első két-három nap után valamennyit alkalmazkodott a hőséghez, de ezután is tartsuk be valamennyi óvintézkedést,

· amennyiben rendelkezünk klímaberendezéssel, a következőkre feltétlenül ügyelni kell: ne állítsuk túl hűvösre a készüléket, kerüljük a gyakori, főleg tartósabb helyváltoztatást a klimatizált és a forró külső terek között;  hosszabb használat után a klímaberendezés betétjét cseréljük új, tiszta betétre,

· amennyiben „ajtón kívül” tartózkodunk, kerüljük a tartós fizikai terhelést, sietséget, használjunk szellős, fényvisszaverő ruházatot és fejfedőt, valamint UV-szűrős (pl. ’polaroid’) napszemüveget,

· kinti forróságon tartózkodás után, ha van lehetőségünk langyos vízzel zuhanyozzunk (soha ne hidegben!), vagy hűtsük csap alatt csuklóinkon az ütőeret,

· a lezárt kocsi belső tere 50-60o C-ra is felforrósodhat – soha ne hagyjunk benn gyereket, idős embert vagy házi állatot,

· idős – beteg – hozzátartozóinkat ebben az időszakban látogassuk (telefonon ellenőrizzük) rendszeresen,

· a munkahelyen is igyekezzünk a fenti óvatossági szabályokat mennél teljesebb mértékben követni vagy betartatni,

· a háziállatokról (kutya, madár vagy egyéb) szintén gondoskodjunk megfelelően.

3. A fentieken kívül vegyük figyelembe, hogy a globális éghajlat változás következtében a következő években, évtized(ek)ben a kánikula időszakok, a hőhullámok gyakorisága és mértéke – így a velük járó átlag- és csúcshőmérsékletek is – minden bizonnyal  nőni fognak. Ezért:

· visszaemlékezve az előző évi tapasztalatokra, évről-évre érdemes tökéletesíteni a hőség-időszakokra vonatkozó teendőket és felkészülést (megbeszéléseket, beszerzéseket, időbeosztást stb.),

· aki most építkezik – ha még lehetséges – érvényesítsen utólagos módosításokat a ház árnyékolását és hőszigetelését illető megoldásokon,

· lakáscseréknél vagy vásárlásnál e szempontokat lehetőleg ugyancsak tartsuk szem előtt, végül

· ha most terveztetjük házunkat, amennyire módunkban áll, maximálisan érvényesítsük a hőség és a napsugárzás elleni megoldásokat, védekezési módokat (az épület tájolásától az árnyékoláson át a legkorszerűbb hőszigetelésig) minden lehetséges részletig menően.

Tisztelt Olvasó!

A fenti néhány tanács sokat segíthet – ha olyanról is szó volt, ami Ön előtt már ismert, kérjük elnézését, amiért idejét fölöslegesen igénybe vettük. Azonban, ha egy-két ötlet új volt és Önnek módjában áll azokat legalább részben érvényesíteni, akkor összeállításunk már nem volt egészen hiába való.

2006. júliusa

                                                                                    Tisztelettel

                                                                    a Thézeusz  közhasznú  Alapítvány


	 


