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1.sz. melléklet - Hoségriado
Noégrad Megyei Kormanyhivatal
www.nmkh.hu

A klimavéltozas hatasai egyre nyilvanvalobbak. Az egyik legfontosabb hatas, a héhullamok
egyre gyakoribba valasa: 1992-2006 kozott a hohullamok (minimum 3 egymast kovetd napon
a napi kozéphdmérséklet a 25 °C kiiszobérték feletti) egyre stirlibben jelentkeztek.
Szamszerlien évente 0,73 nappal nétt a ,,héhulldm napok™ el6fordulasa, bar az egyes években
jelentds ingadozas figyelheté meg, az elmondhato, hogy mig 1992 és 2000 kozott 6 hohullam
érte el hazankat, Osszesen 27 igen meleg nappal, addig 2001-2006 kozott 11 héhullam
kovetkezett be 52 igen meleg nappal. A kozeljovében is feltételezhetd a héhullamok ismét
gyakori el6fordulasa. Az elemzett 15 év adatai alapjan feltételezhetd a héhullamok szdmanak
¢s tartaméanak novekedése, ami sziikségessé teszi, hogy egységes szakmai elvek mentén
keriiljon sor a hdség soran alkalmazandé intézkedések megfogalmazasara és végrehajtasara.

A héségriasztas fokozatai:

1. fokozat (Tajékoztatasi fokozat):

Kritériuma: az eldrejelzések szerint a napi kozéphomérséklet legalabb 1 napig meghaladja a
25 °C-t

Teendok: A napi hdmérsékleti adatok a Nemzeti Népegészségiigyi Kozpontba érkeznek meg,

ha az 1. fokozat kritériuma teljesiil a riasztési, értesitési feladatok gyors elvégzése, és a helyzet esetleges
romlasanak id6beni érzékelése, értékelése a fo feladat.

2. fokozat

Kritériuma: az elérejelzések szerint a napi kdzéphdmérséklet legalabb 3 napig meghaladja a
25 °C-t

TeendOk: Az orszagos tisztifdorvos a népegészségiigylr feladatkoriikben eljarod
kormanyhivatalokon keresztiil értesiti a fekvobeteg ellatd egészségiigyi intézményeket, a
Mentdszolgalatot, az alapellatokat (haziorvosi, védondi szolgalatokat), rendeldintézeteket,
tigyeleteket valamint a megyei védelmi bizottsagot. A védelmi bizottsag az 6nkormanyzatokat
értesiti a hdségriadd iddtartamardl, fokozatardl. Az Onkorményzat feladata a sajat
intézményrendszerének értesitése, a lakossag figyelmeztetése, és a hdség hatdsait enyhitd
intézkedések megtétele (pl. locsolés, ivovizosztas, 1égkondicionalt helyiségek megnyitasa).

3. fokozat:

Kritériuma: az eldrejelzések szerint a napi kdzéphomérséklet legalabb 3 napig meghaladja a
27 °C-t

Teenddk: Mint a 2. foknal, de ebben az esetben akdr extrém magas napi kozéphdmérséklet is
kialakulhat (hiszen felsé értéke nincs a homérsékleti kritériumnak), amely mar komoly
eréfeszitéseket kovetel meg az egészségligyi ellatoérendszertdl. Ezért ilyenkor mar a védelmi
igazgatasnak fel kell késziilnie egészségiigyi valsaghelyzet kialakuléasara is.



Rizikoé csoportok:

- korasziilottek, Gjsziilottek, csecsemok, kisgyermekek,

- varandosok,

- iddsek,

- kronikus betegségben, elsGsorban sziv- és érrendszeri betegségben
szenvedok, talstlyosak, kronikus 1égzészervi betegségben szenvedok,
cukorbetegek vagy egyéb anyagcsere betegségben szenvedok,

- mentalis- vagy mozgaszavarban szenvedok (Alzheimer kor, Parkinson kor,
demencia, pszichiatriai betegségben szenveddk),

- tartosan agyhoz kotottek, onellatasra képtelenek,

- alkoholistak,

- kozlekedési dugoban rekedtek,

- fizikai munkat végzok a szabadban, illetve zart térben,

- hajléktalanok.

Tanacsok hoséghullam idejére

Keriilje a meleget! Hiitse lakasat! Figyelje a szobahomérot!

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

Hohullamok idején, amikor a kiils6hdmérséklet 35-39 °C kozotti, az idealis belsé hdmérséklet
28 °C kortili, nem javasolt a tulzott légkondicionalds. A ventillatort csak rovid ideig lehet
hasznalni, mivel kiszaritja a szervezetet! Gyakran zuhanyozzon vagy flirddjon langyos
vizben. Hasznéljon vizes borogatast, hiitse labat langyos vizben.

Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg, lehetdség szerint toltson el legalabb 2-3 orat
légkondicionalt helyen.

Mar most gondoljon arra, hogyan hiitheti lakasat a jovoben (,,hideg” festék, parologtato, zold
novények).

Tarolja gyogyszereit megfelel6 hémérsékleten! Ha a szobahdmérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszerli a gyogyszereket hiitOben 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!

Ellenérizze testh6mérsékletét!



Fontos tudni, ha a testhdmérseklet 38 °C f6l¢ emelkedik, az mar kéros az egészségre. 39°C
felett hoguta! 40°C felett életveszélyes allapot!

Fogyasszon folyadékot!

Tartsa testhOmérsékletét alacsonyan, és fogyasszon sok
folyadékot, elézze meg a kiszaradast! Rendszeresen
fogyasszon folyadékot, ne varja meg, mig szomjas lesz!
Ne fogyasszon alkoholos ¢és magas cukortartalmi és
koffein tartalmu italt! Potolja az izzadassal elvesztett sot
is! A vizivas so6 potlas nélkiil veszélyes lehet!

Ne feledje: az alkoholos és cukros italok vizet vonnak el a
szervezetbol, fokozzak a szomjusagot, a koffein vizhajtd
hatasti! Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg
kezelGorvosat, hogyan befolyasoljak a gyogyszerek a
folyadék sziikségletet.

A lazas betegekre kiilondsen oda kell figyelni! Fokozattan ligyeljiink a lazas gyermekek
folyadékpotlasara!
Ha elindul otthonrdl, vigyen magaval 1 liter vizet!

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, bd ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles karimaji
kalapot és megfeleléen UV sziirds napszemiiveget. Keriilje a megterheld fizikai munkat,
tartozkodjék arnyékban a legmelegebb orakban.

Héségriasztasok nélkiil is veszélyes lehet a nyar, a magas UV sugirzas miatt. Erdemes
az Orszagos Meteorologiai Szolgalat jelzéseit is figyelemmel kisérni a nyaron, és az UV
indexnek megfeleléen megtenni az évintézkedéseket.

Orszagos UV Index elbrejelzés:  https://www.met.hu/idojaras/numanmeteorologia/uv-
b/orszagos_elorejelzes/


https://www.met.hu/idojaras/humanmeteorologia/uv-b/orszagos_elorejelzes/
https://www.met.hu/idojaras/humanmeteorologia/uv-b/orszagos_elorejelzes/

Néhany hiedelem a napozassal kapcsolatban

,,»A napbarnitott bor egészséges”
A barnulas bdoriink védekezo reakcioja, mellyel az UV sugarzas tovabbi karos hatasaitol
kivan megvédeni.

., A lebarnult bor véd a napsugarzas ellen”
A lebarnult bor a fehér bériiek szamara csupan 4-es faktora fényvédo krémnek megfelelo
védelmet nyujt.

,,Nem lehet leégni felhds napon™
A napsugarzas 80%-a tud athatolni a vékony felhorétegen. A fatyolos égbolt inkabb
noveli az UV sugarzas erésségét.

,, Vizben nem lehet leégni”
A viz csak minimalis védelmet jelent a napsugarzas ellen, és a vizfeliiletrél valo
fényvisszaverddés noveli az UV expoziciot.

., A napvédo krémek megvédenek, igy joval hosszabb ideig napozhatok™

A fényvédé krémeket nem azért hasznaljuk, hogy tobb idét tolthessiink a napon, hanem,
hogy megvédjiik magunkat arra az idore, amikor elkeriilhetetlen, hogy a napfényben
tartozkodjunk. A védo hatas attol fiigg, hogy helyesen alkalmazzuk-e a krémet. A
fényvédok helytelen hasznalata fokozza a bérrak kockazatat! Ahhoz, hogy a gyarté altal
garantalt fényvédelem meglegyen, viszonylag jelentés mennyiséget kell felkenni a borre,
ami esztétikai okokbél rendszerint nem torténik meg. igy a fényvédot helyteleniil
hasznalok, abban a tudatban tartéozkodnak tobbet a napon, hogy megtettek minden
sziikséges ovintézkedést. Ne feledjiik, hogy a krémet napkozben leizzadjuk, fiirdéssel
eltavolitjuk vagy letoroljiik, ezért fontos, hogy legalabb kétéoranként, de sziikség szerint
tobbszor is bekenjitk magunkat!

,,Ha rendszeresen megszakitjiuk a napozast, nem égiink le”
Az UV sugarzas hatasa 6sszeadodik a nap folyaman, ne feledjiik, hogy bériink nem felejt!

,,Ha nem érezziik a Nap forro sugarait, azt jelenti, nem égiink le”
A leégést a Nap olyan sugiarzasa okozza, amit nem lehet érezni. A meleg érzetet a Nap
lathato és infravoros sugarai keltik, nem a leégés szempontjabol veszélyes UV sugarak.



2.sz. melléklet — Felkésziilés a nyarra - Utipatika
Nograd Megyei Kormanyhivatal
www.nmkh.hu

Felkésziilés a nydrra — Uti patika

Az alabbiakban arrol tajékozédhat, hogy

mi is legyen a nyaralasra magunkkal vitt A ‘,
gyogyszeres — elsésegély csomagban. '
)

v

Van, aki csak a legsziikségesebbeket viszi €s a
legegyszeriibb csomaggal indul neki a
nyaraldsnak, hiszen mi is torténhetne? (ne
vonzzuk be a bajt), ha pedig torténik valami:
csak van ott is patika.

Ez wvégil is igaz, de... Nem vagyunk
egyformak. Van, aki akkor érzi magat biztonsdgban, ha szinte az egész hdztartast
becsomagolta. Talaljuk meg a kdzéputat, amivel biztonsdgban és jol érezzilk magunkat, nem
stresszeljiik tal magunkat, de van mihez nyulnunk, ha kell.

Az 1ti patika tartalma nagymértékben fiigg att6l, hogy milyen egészségi allapotban indulunk
neki az utnak, hogy hova utazunk, mennyi id6ét fogunk ott tolteni, és hogy milyen iddjarasra
szamithatunk. Természetesen attol is fiigg, hogy orszdgon beliil utazunk valahova, ahol
ismerjiikk a nyelvet, tudjuk, hogy milyen az egészségligyi rendszer, és amikor odaériink még
azt is meg tudjuk nézni, hol van a legkozelebbi patika vagy ligyelet. Viszont mas a helyzet egy
idegen nyelvii teriileten, ahol (még ha beszélink is nyelveket) nem biztos, hogy az
egészségligyl személyzet is érteni fogja a problémankat, nem biztos olyan hatéanyagu
gyogyszert tudunk venni, amit szeretnénk. Raadasul a kiilfoldi ellatasok és gyogyszerek akar
tobbszorosébe is keriilhetnek, mint itthon.

Erdemes egy listat irnunk utazas elétt! Kérjiik gyogyszerésziink vagy orvosunk segitségét,
hogy mindent id6ben beszerezhessiink.

Amit ajanlunk, hogy legyen: —

Féjdalom és lazcsillapito
Barmikor johet fejfajas, fiilfajas, hdemelkedés stb. A valaszték i

-
——

nagy, és mindenkinek van egy (vagy a csaladon beliil is tobb)
jol bevalt szer, amit be szokott venni ilyen helyzetben. Ha
gyerekkel utazunk a lazcsillapité szinte kotelezd, €s ne
feledkezziink meg a 1azmérordl sem.




Sériilések ellatasara

Sebfertdtlenitd oldat: jodos vagy érzékenység esetén jodmentes
valtozatban. Kisebb-nagyobb sériilések, horzsolasok fert6tlenitésére
alkalmazhato.

Kotszerek: Kiilonb6zd méretii sebtapaszok, gyorskotozok, steril mull lap
¢és polya. Ollo.

Kézfertdtlenitd l
Az elsbésegély csomagba mindenképpen ajanlott, de a mindennapokban
is hasznos a kézfertdtlenitod gél, vagy egyesével csomagolt kézfertotlenito lapok.

Napégés kezelése

A nyari pancsolés nyaralas kihagyhatatlan kelléke. Ahogy el6zd hirleveliinkben is irtuk a
legfontosabb a napégés megeldzése, de ha mar megtortént a baj és leégtiink, akkor kezeljiik
gyogyszertarban kaphatd napégés kezelésére vald spray-vel, és a tovabbiakban fokozottan
ovjuk a megégett teriiletet a naptol.

Utazasi rosszullét esetére i
Ha tudjuk, hogy van olyan egyén a csaladunkban, aki nem / g *&
birja az utazast, akkor biztosan nem felejtjiik el a hanyinger o P
megeldzésére, csillapitasara vald gyogyszert. Akkor is
lehetiink rosszul, ha mas utazasi format valasztunk a
megszokottol pl: komp, hajo. Itt emlitenénk meg, hogy
mindenképpen legyen néalunk megfeleld zacskd is,
lehetdleg elérhetd kozelségben, hogy ha wvalaki mégis
rosszul lenne, legyen mit eldvenni.

Emésztérendszeri problémak

Hasfog6: T4jékozdodjunk eldre az uti célunkrdl, hogy ihatd-e a viz, mit ehetilink, és mit ihatunk
anélkiil, hogy napokig a mellékhelyiséghez lennénk kotve. Ha olyan teriiletre megyiink,
fokozottan figyeljlink, tartsuk be a tanadcsokat és még a gyliimolcsot is palackos vizzel mossuk
meg. Ha ez nem volt elég, akkor mindenképpen legyen ndlunk hasmenés esetén alkalmazhatd
készitmény, és nem art, ha bélflora helyreallito szert is visziink magunkkal.

Aki szorulasra hajlamos, ne feledkezzen meg a hashajtorol sem, mert (féleg egy hosszabb
nyaralést) tonkre tud tenni egy szorulds miatti hasgorcs is.

Gorcsoldo:
Menstrudcios gorcsokre, de epe vagy vesegorcsok esetén is jol johet.

Allergia ellenes szerek
Mindenképpen vigyiikk magunkkal, amennyiben ismert allergidban szenvediink, de kalcium
pezsgOtabletta és Fenistil gél a nyari rovarcsipéseknél is jo szolgalatot tesz.

Ami Kkiilonosen fontos (talan a legfontosabb), hogy a rendszeresen szedett
gyogyszereinket mindenképpen vigyiik magunkkal!


http://www.autonavigator.hu/tippek_tanacsadok/utazasi_rosszullet_kivedese_kezelese-4268

Utazas az utipatikaval: specialis szempontok

1. A rendszeresen szedett gyodgyszerekbdl a napokra kiszamolt, sziikséges mennyiségnél
mintegy egyharmadaval tobbet vigyen magaval. Ha valamilyen oknal fogva nem sikeriil idoben
hazautazni, akkor &lljon rendelkezésre elegendd mennyiségli gyogyszer. A gyogyszerek
kiviteléhez a héziorvostol, kezelGorvostol igazolas kérhet6. Az Eurdpai Gazdasagi Térség
(Eurépai Unio ¢és Izland, Liechtenstein, Norvégia) tagallamain beliil a gyogykezelés alatt allo
utazok a gyodgyszerkészitményeiket — kivéve a fokozottan ellenérzott szert tartalmazé
gyogyszereket— engedély nélkiill maguknal tarthatjak, ezekben az esetekben nincs sziikség
igazolasra. Fokozottan ellenOrzott szert tartalmazd gydgyszerek (ide tartoznak egyes
antidepresszans, altatd, nyugtatdo, hangulatjavito gyogyszerek, valamint a daganatos
betegségekhez tarsuld fajdalmak csillapitasara szolgald készitmények) esetén azonban
mindenképpen sziikséges igazolas, amelyet, ha az utazds a hirom napot meghaladja az
Orszagos Gyoégyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézettel is hitelesittetni kell.
A sziikséges teendokrl az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet
(https://ogyei.gov.hu/mit_kell tudni_az utazoknak) honlapjan tajékozodhat.

Egyéb gyodgyszerek esetén is javasoljuk azonban, hogy mieldtt barki utnak indulna, kérjen
felvilagositast a célorszdg magyarorszagi kiilképviseletétdl arra vonatkozdan, hogy sziikséges-€
egyéb gyogyszerei esetén igazolas kidllitdsa, illetve van-e olyan gydgyszer hatdanyag,
amelynek bevitele az illetékes orszagba nem megengedett.

2. Sok esetben ugyanazon hatéanyag kiilonféle gyogyszerformai allnak
rendelkezésre. Utipatikanal kiilonosen megfontolandd a  valasztott
gyogyszerforma! Lézcsillapitds céljara — amennyiben a beteg életkora ezt |
megengedi, azaz nem csecsemOrdl van sz6 — célszerii tablettat tenni az : :‘\\
utipatikdba kupok helyett, mivel ez utdbbiak magasabb hdémérsékleten K -
elfolyosodhatnak, felhasznaldsra alkalmatlanna valhatnak. Amennyiben
lehetséges, forrditalporok helyett is célszerli az utipatikdba tablettakat
valasztani, mert a vizforralds nem minden esetben konnyen kivitelezhetd.

3. A foly¢kony vagy géles, krémes allagi gyogyszerkészitményeket kiilon
zacskoba helyezve ajanlott szallitani, hogy a csomagolds torése vagy sériilése esetén se
folyjanak ki, okozzanak kart a gyogyszerek.

4. Barmennyire is helyszlikével kell szdmolni, a gyogyszerek betegtdjékoztator mindig
legyenek a gyodgyszer mellett, egy helyen, mivel sziikség esetén abbdl lehet tdjékozddni az
adagolasrol, esetleges mellékhatasokrol stb.

5. Extrém magas homeérséklet (35-40 °C) a gyogyszerek jelentds részének mindségromlasahoz
vezet. Magas hdmérsékleten a hatéanyagok jelentds része elbomlik, és toxikus szarmazékok is
keletkezhetnek. Soha nem szabad sugarzé honek kitenni a gydgyszereket vagy az azt
tartalmazo taskat!

6. Amennyiben sziikséges hiitdszekrényben tarolandé gyogyszer szallitasa, az csak specialis,
jégakkus taskakban, hiitétaskaban torténhet.

7. A nyaralohelyre megérkezve minél hamarabb gyermekektdl elzart, hiivos, szaraz helyre kell
elhelyezni az utipatikat. A hiitészekrényben tartand6 készitményeket hideg helyre kell tenni.

8. Repiildutak alkalmaval a kézipoggyaszban legyenek a gyogyszerek, mert egy
8


https://ogyei.gov.hu/mit_kell_tudni_az_utazoknak

poggyaszeltiinés miatt eléfordulhat, hogy néhany napig nem allnak rendelkezésre a szerek. De
ide csak a legsziikségesebb gyodgyszereket csomagoljuk és figyeljiink oda, hogy az oll6 ne itt
legyen.

9. Az utazas el6tt tajékozodni kell a célorszag, varos, nyaralohely stb. orvosi ellatasarol.
Legyen felirva a sziikséghelyzetben hivhatéo mentd, orvos, taxi telefonszam.

10. Utazas el6tt tajékozodni kell arrdl is, hogy a célorszagban a
csapviz ihaté-e, vagy palackos vizet kell vésarolni, netdn
vizfertdtlenitésrél gondoskodni.

11. Kiilfoldre torténd utazaskor a rendszeresen szedett gyogyszerek
hatéanyaganak a neve és a dozisa legyen felirva, mert nem biztos,
hogy kiilf6ldon is ugyanazon a markanéven vasarolhatd meg a
gyogyszer, mint Magyarorszagon.

12. Kiilfoldi utazas eldtt (kiilondsen tavoli, egzotikus uti célok elétt) legalabb két honappal
tajékozodni kell a sziikséges és valaszthatd véddoltasokrol, illetve az oltasi rendrdl. A Nograd
Megyei Kormanyhivatal Nemzetkozi Oltohelye az nfo@nograd.gov.hu e-mail cimen érhet6 el.

FONTOS! Senki ne induljon kiilfoldre megfelel6 biztositas nélkiil! Még a kornyezo
orszagokban is el6fordulhatnak olyan események, amelyek a hazautazast akadalyozzak
(baleset, stilyosabb betegség), s a sziikséges korhazi ellatas komoly 6sszeg is lehet.

Gondtalan, balesetmentes nyaralast!


mailto:nfo@nograd.gov.hu
http://www.mindenrol-mindenkinek.info/tudta/kepek/palackozott_viz.pps

3.sz. melléklet — Felkésziilés a nyarra -Elelmiszerbiztonsag otthon és nyaraliskor
Nograd Megyei Kormanyhivatal
www.nmkh.hu

Felkésziilés a nydrra — Elelmiszerbiztonsdg otthon és nyaraldskor

Bizonyara mindenki tulesett mar életében kisebb,
vagy nagyobb ételmérgezésen, és utdlag probalta
felidézni, mit evett, mi idézhette el6 a rendkiviil
kellemetlen tiineteket. A fert6zott élelmiszer azonban
- latvanya és szaga alapjan - nem feltétleniil arulja el
magat.

A baktériumok a legtobb ételt észrevétleniil fertdzik
meg. Ahhoz, hogy a betegség kialakuljon, nagyon sok
korokozora van sziikség - csakhogy ezek a szabad
szemmel nem lathatdo ¢élélények villamgyorsan
szaporodnak: néhany ora alatt egyetlen baktériumbdl akar 2 millio is lehet.

Az egyik legveszélyesebb fertézéstipust a szalmonella baktérium okozza: ez tdbbnyire
fertdzott szarnyas vagy nyers tojasbol késziild ételek (pl. majonézes salatdk, hidegtalak),
esetleg egyes gyiimolesok fogyasztasa utan alakul ki, de a nem megfelelé konyhai higiénias
koriilmények vagy a félig nyersen maradt étel is okozhatja a bajt.

A hasmenés és hanyas mellett tobbnyire lazzal, héemelkedéssel jard fertdzések foleg a
gyerekek és id6sek szamara kiilondsen veszélyesek. A kiszaradas miatt akar korhazi kezelés is
sziikséges lehet.

A megbetegedések elkeriilése oriasi erdfeszitéseket nem, minddssze fokozottabb figyelmet
igényel. Az alapvetd higiéniai eldirasok betartasaval minimalisra csokkenthetjiik a fertézések
kialakulasanak veszélyét.

Figyeljiink a vasarlasra

A siitéshez, f0zéshez hasznalt nyersanyagok, vagy a kozvetlenill fogyaszthatdo zoldségek,
gylimolcsok beszerzésekor ligyeljiink arra, hogy a kiilonb6z0 nyersanyagok, élelmiszerek ne
szennyezhessék egymast. A levet eresztd étkeket (példaul a nyers hus) ajanlatos kiilon
milanyag zacskoba csomagolni, igy megel6zhetjiik, hogy a kicsepegd 1¢ szennyezze a tobbi
arut (példaul a kenyeret).

A hiitést, fagyasztast igényld termékeket (példaul nyershus,
hal, félkész mirelittermékek, fagylaltok) célszerii mindig a [
bevasarlas utolsd szakaszaban megvasarolni. Ha mod van (5
ra, a nagybevasarlashoz vigylink magunkkal hiitétaskat,
htitétasakot. Ez azért fontos, mert a hiitdlanc megszakadasa
a fagyasztott aru kiolvadaséaval jarhat, s a visszafagyasztés
nemcsak az étek mindségét rontja, ¢Elvezeti értékét
csokkenti, hanem az egészségre is veszélyes lehet.

Csak olyan hust vegyiink, amely nem barnult meg, nem
eresztett levet. Az eldre folidzott felvagottaknak,
tejtermékeknek (sajtok, tird) ne csak a szavatossagi idejét ellendrizziik, hanem alaposan
nézzilk meg az aru szinét, allagat is, hiszen a kanikuldban az is gyakran el6fordul, hogy a nem
megfeleld hiités €s tarolds miatt a kiilonféle termékek - husok, felvagottak, tejtermékek - még
a szavatossag lejarta el6tt megromlanak. Ha a felvagott, konyhakész hentesaru csuszkal a
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milanyag folidban, nyalkas, elszinezddott, ne vegyiik meg. Ha a vasarlas utan deriil ki, hogy
nem friss, akkor inkabb ne fogyasszuk el.

Tarolas

“ A nyers alapanyagokat (példaul a hust) és a hdkezelés, vagyis f6zés nélkiil
fogyasztandd élelmiszereket (ilyenek a felvagottak) is hitve taroljuk.
Ugyeljiink a hiitétér hémérsékletére (nem csdkkenhet 0 °C ald, és nem
haladhatja meg a + 5 °C fokot). A hiitd és a mélyhiité legyen mindig tiszta.
Rendszeresen, legaldbb heti egy alkalommal (ecetes vizzel) tordljiik at az
ételekkel kozvetlentil érintkezd belsd feliileteket.

A kiilonféle ¢lelmiszereket taroljuk egymastol elkiilonitve.

A fott ételeket mindig lehiitve tegyiik a hiitébe (a meleg edényt kihiilésig allitsuk bele a hideg

vizzel feltoltott mosogatotalcaba, vagy egy hideg vizzel toltott nagyobb labasba), majd

lefedve taroljuk fogyasztasig.

A megmaradt készételt — felhasznaléas el6tt — forraljuk fel, siissiik at (siitOben, nagy langon),

mivel a magas hdmérséklet elpusztitja az ételben mar elszaporodott baktériumokat.

Ha a hiit6 jol miikodik, a bels tér homérsékletét 4°C koril kell tartani, a fagyasztoét pedig -

17°C alatt. Kevés hiitd rendelkezik sajat hdmérdvel, igy érdemes behelyezni egyet, amellyel

folyamatosan ellendrizhetd a belsd homérséklet valtozasa, és sziikséges esetén korrigalhatunk.

Erdemes a fagyasztoban is elhelyezni egy hdmérot.

A Dbels6 hoémérséklet beallitasan  kiviill még szamos dolgunk akad a biztonsagos
¢lelmiszertarolast illetden:
» Keriiljiik a hitd taltoltését! A hideg levegd igy kelléen &t tudja jarni az ételeket,
¢lelmiszereket.
* Azonnal tavolitsuk el a lecsepegést! A Listeria baktériumok még a normal hiitési
koriilmények kozott is jol szaporodnak, ezért barmilyen lecsepegést, pl. husok
nedvességtartalma toroljiik fel a lehetd leggyorsabban. Ez gatolja a kereszt-szennyezéseket,
vagyis a baktériumok nem terjednek at egyik élelmiszerrél a masikra.
» Tartsuk zarva, amit lehet! A hiitdben tarolt ételeket lezart edényben, lefedve célszeri
tartani, és a maradékokat naponta eltavolitani.
* Ellendrizziik mindig a lejarati id6t! A cimke alapjan mar lejart élelmiszereket tavolitsuk el.
Ha valamiért nem tudjuk eldonteni, hogy lejart-e, az alapszabaly, hogy ki kell dobni.
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Hiitsiink mindent minél hamarabb!

Az éppen megvasarolt élelmiszereket miel6bb juttassuk a hiitébe. Ha romlandé aru két 6ranal
tovabb marad a konyha normal hémérsékletén, a baktériumok addigra mar szaporodasnak
indultak, és n6 az ételmérgezés veszélye.

Azt se felejtsiik el, (autds bevasarlok), hogy az autd belso tere altaldban melegebb, mint a
szobahdémérséklet, ezét az élelmiszerek kocsiban felejtése sem veszélytelen (féleg meleg-
forr6 nyari napokon).

Ne sporoljunk a csapvizzel!
A nyers gyiimdlcsoket, zoldségeket fogyasztas eldtt sziirbedényben, erds -
vizsugarral mossuk at, mert csak igy tudjuk eltavolitani réluk a foldes h\
szennyezddést, a levelek kdzott megbuvo rovarokat. —~3
Felvagas elott a dinnyefélék kiilsé héjat is mossuk at folyovizzel.
Béarmilyen konyhai miiveletbe fogunk, eldszor alaposan mossunk kezet,
de az elkészitési stadiumok kozott is ismételjilk gyakran, kiilonosen, ha
tojassal vagy nyers hussal dolgoztunk.

Tojas kezelése, tarolasa

A nyers tojas héjan veszélyes baktériumok lehetnek, belsejével is 6vatosan kell banni. Csak
tiszta, friss és €p tojast vasaroljunk. A friss tojast nem kell tarolas elétt megmosni, csak a
szabad szemmel l4thatd szennyezddéseket szdrazon led6rzs6lni, mert a mosds soran
megsériilhet a kiils6, természetes védoréteg és a héja atjarhatova valik a baktériumok
szamara. Kozvetleniil felhasznalas eldtt viszont mindenképpen sziikséges az alapos tisztitas,
hogy feltoréskor ne szennyezddjon a tojas belseje.

Az éllott tojas felemelkedik a viz szinére. Ha feltdréskor a fehérje zavaros, sargdja
elfolydsodott, vagy a szine, szaga nem a szokdsos, nem szabad felhasznalni.

A tojast szaraz, hiivos helyen vagy hiitében taroljuk. Mas élelmiszerekkel ne érintkezzen a
tojas, mert a héjan veszélyes baktériumok lehetnek.

Nyers tojast tartalmazo ételt, példaul olyan siiteményt, amelynek krémjébe nyers tojas
sziikséges kertiljiik a nyari kanikuléban.

Tartsuk tisztan a konyhat!

Ne feledkezziink meg a munkalatokhoz hasznalt eszk6zok alapos megtisztitasarol a
munkafazisok kozben. A husvagodeszka, a kés is folyamatos tisztitdst igényel, mert
kozvetitésiikkel a nyers élelmiszer-alapanyagokon talalhaté baktériumokat konnyen atvihetjiik
egymasra. Ennek — kiilonésen a nyersen fogyasztott zoldségek esetében — lehetnek
egészségkockazatai.

A nyari melegben ligyeljiink a konyhai felszerelések (munkapult, gaztlizhely, csaptelep,
edénycsdpdgtetd, mosogatdszivacs stb.) rendszeres tisztantartasara.

Kanikulaban keriiljiik a majonézes, nyers tojassal késziilt édességek (hazi fagylalt, tiramisu,
madartej), hidegtalkészitmények (kaszinotojas, tojas- és franciasalata) fogyasztasat. Ezek
helytelen taroldsabol szarmazik ugyanis a legtobb szalmonellafert6zés.

Ha az 6vatossag ellenére mégis az ételmérgezés tiineteit (hanyas, hasmenés, hasfajas, esetleg
laz, goresok) észleljiik magunkon, keressiink elé a hazipatikabol a vény nélkiil is kaphatd
bélfertdtlenitot, illetve a tiinetek elmuldsaig tartsunk szigoru diétat.

Fontos, hogy gondoskodjunk a megfelelé folyadékpotlasrol, igyunk nagyon sok asvanyvizet,
esetleg teat.
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Ha kozérzetiink nem javul, és nem hasznalnak a gyogyszerek, illetve a diéta sem, feltétleniil
forduljunk orvoshoz.

Mit és hogyan egyiink kiilfoldon

A turistak leggyakoribb betegsége az ugynevezett ,utazok hasmenése”.
A megbetegedést egy Escherichia coli nevi baktérium okozza, amely ugyan
megtalalhat6 az ember bélhdztartasaban is, de mivel a baktérium foldrajzilag]
specializalodik, igy szervezetiink nem tud védekezni a kiilf61don elkapott E.
coli ellen. Ezért késziiljink 0gy az utipatikaval, hogy legyen nalunk]
hasmenés, hanyas elleni szer és figyeljiink a kiszaradasra.

Ennél sulyosabb megbetegedést okoznak az ételfertézések, melyeket harom csoportra
oszthatunk: megkaphatjuk ket husoktol, halaktol és salatdktol, valamint a viztdl. Ha
szeretnénk elkeriilni a napokig tartd kellemetlen hasmenést, akkor be kell tartanunk néhany
alapvetd szabalyt.

Sose igyunk csapvizet,

Ne is mossunk fogat csapvizzel

Keriiljiik a csapvizbdl késziilt jégkockat

A hust mindig jol atsiitve kérjiik,

A fiistolt halakat pedig, ha lehet, ne kdstolgassuk egyetlen tropusi orszagban sem!
Utcai arus: keriiljiilk a csomagolatlan, utcan késziilt ételek vasarlasat, bizonytalan
milyen vizet hasznaltak fel, és nem megfeleld a tarolads sem (hdmérséklet, bogarak)

VVVYYY

A pacolt édesvizi halak az egyik legsulyosabb veszélyforrast jelentik. Konnyedén kaphatunk
kiilonbozd féregfertdzést (pl. majmételyfertdzést) a beliill még nyers halakbdl késziilt
salataktol, fustolthal-falatkaktol. Ezek a betegségek altalaban hosszu lappangasi idével jarnak,
¢s csak hetekkel hazatértiink utan alakulnak ki a tlinetek. Kezelésiik nagyon hosszadalmas, ¢és
csak erds, toxikus gyogyszerekkel véarhatd tartos javuléds. Ilyenkor a legfontosabb, amivel
megkonnyithetjiik sajat gyogykezelésiinket, ha még véletleniil sem felejtjik el kézolni
kezeldorvosunkkal, hogy nemrégiben a tropusokon jartunk.

Minden olyan orszagban, ahol jellemzd ételkiilonlegességnek szdmitanak az édesvizi halbol
késziilt fiistolt finomsadgok — igy Finnorszagban, Eszak-Amerikaban, Chilében, Kanadaban,
Oroszorszagban, Kinaban —, taladlkozhatunk hasonlé6 médon terjed6 féregfertézéssel.
Hasonloan, larva allapotban terjedd féregfertézést kaphatunk nyers husféléktdl is, ezért a nem
megfeleléen  atsiitott marha- vagy disznoféleségek szintén okozhatnak  sulyos
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megbetegedéseket. Mindig figyeljiink ra, hogy még véletleniil se keriiljon a tanyérunkra nyers
hus. Jol jegyezziik meg a ,,Well done!” (joI atsiitve) kifejezést, ezt még az igencsak egyszerii
angolt beszEld dél-azsiai pincérek is érteni fogjak.

Ezerszer hallottuk mar, hogy dvatosan a gyiimdlesokkel, ha a tropusokon jarunk, mégsem
jelentenek olyan hatalmas veszélyforrast, mint a vizi saldtafélék. A zoldségeket,
gylimolcsoket ugyanis kiilsé héj védi, rdadasul fogyasztas elétt dsvanyvizben megmoshatjuk
Oket, igy kelld odafigyeléssel nyugodtan megkostolhatjuk a friss dzsiai finomséagokat.
Vigyaznunk kell ellenben mindenféle salatdval, zold novénnyel! Még véletlenill se felejtsiik
el, hogy a diszitésnek szant petrezselyem- vagy mentalevél a tanyérunkon a szem
gyonyorkodtetésére hivatott, nem pedig a kostolgatasra! Az altaluk megkaphat6 tiidométely
hasonl6 tiineteket okoz, mint a tbc, sulyos kohdgeés és véres kopet jellemzi. Kezelése igen
hosszadalmas. A kort juhok, kecskék és szarvasmarhdk is elkaphatjdk, igy akar egyetlen
fliszal elragesalasa is végzetes kimenetelii lehet.

A legnyilvanvalobb fertdzési forras természetesen a viz. Ne csak a csapvizre gondoljunk, egy
onfeledt medencés pancsolas soran a szemiinkbe keriilé néhany csepp édesviz, vagy a
véletleniil lenyelt kortyok is okozhatnak komoly bajt. A fertézés lehet bakterialis, ami
hastifuszt, kolerat vagy vérhast is eredményezhet. Akar virus is keriilhet a szervezetiinkbe,
ami pedig Hepatitis A és E betegséget okozhat. Ha tehetjiik, valasszuk inkabb az dceant, a s6s
viz inkabb gydgyit, mint beteggé tesz!
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4.sz. melléklet — Felkésziilés a nyarra - Borvédelem
Noégrad Megyei Kormanyhivatal
www.nmkh.hu

Felkésziilés a nydrra — Bérvédelem

Nyaron nemcsak a napimadok bére szamithat extra igénybevételre: tobbet tartozkodunk a
szabadban, kisebb bdrfeliiletet véd a ruha, fokozott folyadékvesztéssel és izzadassal
szamolhatunk a nagy meleg miatt. Sokan szeretik a napozast, a kellemes melegben torténd
napfiird6zést. Azonban a napsugéarzasnak lehetnek kellemetlen mellékhatésai is. Fontos, hogy
mindig legyiink felkésziiltek, és eldvigyazatosak mar tavasszal is, mert a gyakori leégésnek
akar sulyosabb kovetkezményei is lehetnek.

Hasznos és artalmas
A napnak szamos kedvez6 hatasa van, ezért ne menekiiljiink eldle!
Egyrészt szervezetiinkben a D vitamin — amire minden embernek

sziiksége van — nap hatdsara képzodik. Masrészt, vannak olyan DDDg P
betegségek melyeknek a legtobb esetben kifejezetten jot tesz a nap: DDD [[)) D
e psoriasis (pikkelysomor) D D DD
e ekcéma, atopias dermatitisz D D

e seborrheas borgyulladas — akar az arcon van, akar a fejbor D D
korpasodasat okozza

e pattanasok — foleg, ha a napsugarzas tengervizes
fiirdozéssel parosul
Ugyanakkor vannak olyan betegségek is, amelyek esetében szdzszazalékos fényvédelem
javasolt, mert ezeknél kifejezetten artalmas a nap:
s autoimmun betegségek —
e fotoallergids, fotokontakt borreakciok — ilyenkor a fény és egy adott anyag egyiittesen
okoz gyulladasos bortiinetet
o pigmentfoltos bor — terhességi-, v. mdjfoltok, chloasma

Jo tudni! Egyes gyogyszerek, els6sorban az antibiotikumok, pl. a tetran-szarmazékok
(doxycyclin) napfény hatasara fényérzékenységet okozhatnak, fotoallergias reakciot
valthatnak ki a boéron. Ezért ha valaki ilyen szert szed, nem mehet sem a napra, sem
szolariumba! Tehat mindig alaposan 4t kell tanulméanyozni a betegtajékoztatot!
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Mi az az UV

Az ultraviola (UV) sugarzas a lathatdo fénynél rovidebb, de a rontgensugarzasnal hosszabb
hulldmhosszsagu elektromagneses sugarzas. Az UV-sugdrzasnak valo talzott kitettség égést,
a bor gyorsabb oregedését, €s bizonyos esetekben borrakot is okozhat.

A sugarak tipusa

UVA (hulldmhossz: 320-400 nanométer) — a lathatd hullimhossz tartomanyhoz kozel esé
UV sugarzas, foképp a leégésben és bor korai dregedésében jatszik szerepet.

UVB (290-320 nm) — rovidebb hullamhosszu, aktivabb tartomany, mely a bér holyagos
leégéséért felel, emellett a bor korai dregedésének, a borrak kialakuldsanak az esélyét noveli.
11.00-16.00 kozott a legintenzivebb, a felhékon athatol az tivegen azonban nem.

UVC (100-290 nm) — ember szamara erésen karos tartomany, de szerencsére az 6zonréteg
kisz{iri.

Ultraviola sugarak

UV-C | UV-B | UV-A
100~280nm j 280~~315nm ; 315~400nm

Vilagdir
Mezoszféra
lonoszféra

50 km | | 3 |
Gzonréteg R satratosztéra
15 km
Troposzféra
o H’"
felszine

Az UV Index
Az UV Index egy nemzetkozileg elismert standard az UV-sugarzas adott helyen és idében
tapasztalt mértékének a meghatarozasara. Leginkabb id6jaras eldrejelzésekben szoktak

megadni, a legfébb célja az emberek tajékoztatasa. TV iritioxamm—— UV w75 <
o 0-2—atlagember szaméra veszélytelen érték —
o 3-5-— minimalis kockazatot jelentd UV-sugérzas AhCSERS
e  6-7 — védelem nélkiil magas kockazatot jelentd @ TP

UV-sugarzasi értek oo
e 8-10 — védelem nélkiil nagyon magas kockazatot @ MAGAS

jelentd értek 7 [ <) N
. Jfl.elinto- eri[iextrém mértekli UV-sugarzds (a déli .l. » @
féltekén, LA

pl. Ausztralidban fordul elé gyakran)
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Bizonyos esetekben az atlagnal nagyobb UV védelemre van sziikség:
o  FErzékeny bér
e Gyerekek
o Fokozottabb UV-kockazati helyeken valdé huzamosabb id6 eltoltése esetén

Fokozott kockazatu helyek:
e Magas hegyek
o  Tiikr6zodo feliiletek mellett (vizpart, ho)
o  Egyenlitd kornyéke
«  Ozonréteg hianyos helyek

A bor rendelkezik sajat védelmi rendszerrel, mely a napsugarzas karos hatasaival
szembeni védelmet szolgalja, bizonyos ideig védi a bort a Kivorosodéstol és a napégéstol.
Atlagosan 15-20 percet tolthetink el a napon leégés nélkiil, ez persze fiigg a
bortipusunktol és az UV-sugarzas mértékétol is. Fontos tudni, hogy boriink sajat védelmi
rendszere mennyi ideig biztosit védelmet. A nagyon vilagos, I-es bortipustak akar 3-5 perc
alatt is leéghetnek a napon, ezért ha 6k 20-as fényvédé faktora naptejet hasznalnak, akkor is
csupan kb.: 1 6rat tolthetnek a napon leégés nélkiil.

A bortipusok osztalyozasa

Bortipus Borszin Napfény hatasara adott valasz

Halvany, vilagos bér,

1. tipus voros haj Mindig leég, sosem barnul
2. tipus Vilagos bor, szdke haj Koénnyen leég, minimalisan barnul
3. tipus E{lyhen barn'c} vagy kreol Minimalisan ég le, kdnnyen barnul
bér, barna haj
, Barna bdr, sotétbarna vagy ..., " o
4. tipus fekete haj Ritkan ég le, kdnnyen és mélyen barnul
5. tipus Sotétbarna vagy fekete bér Ritkan ég le, mindig lebarnul és nagyon

pigmentalt

o A= &

1. TIiPUS 2. TiPUS 3. TIiPUS 4. TiPUS

Sajat védelmi idé: Sajat védelmiidé:  Sajat védelmiidé: Sajat védelmi idé:

5 perc 10 perc 15 perc 20 perc
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Fényvédelem

A fényvédo faktor (angolul SPF=Sun Protection Factor) azt adja meg, hogy az adott
faktorszamu naptejet hasznalva mennyi idével tovabb tartozkodhatunk a napon, anélkiil,
hogy leégnénk. A faktorszam csak az UV-B sugarzassal szembeni védoéhatasrol ad
informdciot, a szintén karos UV-A sugarzassal szembeni védelemrdl nem nyujt tajékoztatast.

A kovetkezd képlet segitségével kiszamolhatjuk a naptej hasznalata mellett napozéssal
tolthet6 id6t: a bor sajat védelme mellett napozassal toltheté id6 (pl. 20 perc) x a hasznalt
naptej faktorszdma = az a maximalis id0, amit naponta a napon tolthetiink anélkiil, hogy
leégne a boriink.

Nézziink egy példat! Ha valaki 8-as faktorszamt naptejet hasznal, és bdrtipusanak
megfeleléen 20 percet tartdzkodhat a napon leégés nélkiil, az 8 x 20 perc, vagyis 160 perc.
Koriilbeliil tehat masfél orat tartozkodhat a napon, ezt az idét az sem hosszabbitja meg, ha
ujra és ujra bekeni magat naptejjel, és ahhoz, hogy ennyi iddt tolthessen a napon a napvédo
krémet tobbszor is fel kell vinnie bérére, mert a ruha, a fiirdézés vagy az izzadtsag konnyen
letorolheti.

Fényvédo faktor és UV-A

A napégéssel szembeni legfontosabb védelem az UV-B-sziirés.
1997-t61 az Eurdpai Kozmetikai ¢s Illatszeripari Szovetség
(COLIPA) standardje alapjan hatarozzédk meg az UV-B fényvédo
faktort. Az eurdpai fényvéddfaktor-rendszer az észak-eurdpai
vilagos bértipust veszi alapul.

UV-A-védelem (UV-A-PF): az UV-A faktorszamnak legalabb a
fényvédo faktorszam egy-harmadanak kell lennie.

Egy 30-as faktorszdmu naptej UV-A faktorszdma tehat 10-es. Az ' HIGH o
S . . ’ , ;e SPE WA30
UV-A sugéarzassal szemben is bizonyos foki védelmet nyujt6 HIGHUvA 30! sacen
naptejek csomagolasan egy specialis jelet tiintetnek fel: ez nem v ?3“.,.,”!“::'
mas, mint egy kor, benne az UVA felirattal. == e=

A
e

A naptejnek is van szavatossaga, lejarati datuma, és akar meg is

romolhat. A meleg €és az oxigén hatasidra a naptej elvesziti hatékonysagat, zsirtartalma
megavasodik, és gombak kezdenek szaporodni benne.

Tehat nem éri meg sporolni a naptejjel, a maradékot ne tegye el jovore, inkabb vegyen
ujat.

Az idealis naptej ismérvei
o Dbdrtipusnak megfeleléen kivélasztott faktorszamu
o UVB és UVA sziir6t is tartalmaz

e vizallo
e liposzOomas készitmény, ami dsszetételének kdszonhetden jobban behatol a borbe, igy
biztonsagosabb

Veszélyes naporak

Lehetoleg 11.00-15.00 o6ra kozott ne menjiink a napra! Ha ez
elkeriilhetetlen, akkor gondoskodjunk erdteljes fényvédelemrdl! Vegyiik
figyelembe, hogy tengerparton a szikldk, a homokszemcséek, a viz, a
boriinkre rakodott sokristalyok felerdsitik a napsugarzas erejét, ezért ha
nem vigyazunk, fényvédelem nélkiil még a napernyd alatt is leéghetiink.
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http://www.webbeteg.hu/cikkek/borbetegsegek/1551/napozzon-okosan-naptej-helyett-arnyek
http://www.webbeteg.hu/cikkek/borbetegsegek/1221/az-uv-sugarzas-lehetseges-hatasai

Ha vizparton vagy medence mellett toltjiik a napunk nagy részét, érdemes vizallé napvédot
hasznalni, és ahogy mar emlitettiik a viz visszatiikr6zi a sugarakat, szoéval a védelem nagyon
fontos. Ajanlatos bizonyos idokozonként, 2-3 oranként ujrakrémezniink magunkat, ha a
napon vagyunk, nyari napokon pedig semmilyen koriilmények kozott nem tanacsos a tiz6d
napon tartézkodni 10-16 ora kdzott.

Az ajkunk védelme is fontos, sokan elfeledkeznek rola, pedig ott is sériilhet a bdriink.
Megel6zésként hasznaljunk fényvéddt is tartalmazod ajakbalzsamot Ha mindenképpen
szeretnénk alapozot is hasznalni, akkor abbdl is olyat véalasszunk, ami tartalmaz fényvédot és
a nappali hidratalonkat is cseréljiik le nyarra fényvédosre.

Ruhazat

=—

A strandon t61tott napokon fontos, hogy a legnaposabb o6rdkban a boriink
minél kissebb feliiletét érje a nap, és ez még inkabb igaz a szinte egész nap
vizben lubickold vagy homokban jatsz6 legkisebbekre is. Nyaralds el6tt
szerezziink be fényvédo ruhdkat, foleg ha arra késziiliink, hogy a napok nagy
i rész¢Et a strandon fogjuk tolteni.

Az UPF fokozat

Az UPF fokozat a ruhak UV-sugarzassal szemben nyujtott védelmének hatékonysagat
jellemzi. Minél nagyobb az értéke, anndl jobban véd a ruha az UV-sugéarzassal szemben.
Hasonl6 a napvédé krémeknél hasznalt SPF faktorhoz.

UPF védelem tartomanyok:

. 15-24 — Jo — atengedett sugarzas: 6.7-4.2 %

. 25-39 — Nagyon jo — atengedett sugarzas: 4.1-2.6%

. 39-50+ — Kivalo — atengedett sugarzas: kevesebb mint 2,5%

Az UV sugarzas hatasa a szemre

Az UV index 6 célja a bor leégésével kapcsolatos kockdzat osztalyozasa és az errdl valod
tajékoztatas. Azonban az UV sugarzds nem csak a borre, hanem a szemre is karos hatassal
van. A szem ¢épségének megorzése szempontjabol nagyon fontos, hogy a
napszemiivegiink sziirje az UV-sugarakat! Az erésen sotétitett napszemiiveg hasznalatakor
a pupillank kitadgul, igy a nem UV sziirés szemiivegen keresztiil tobb karos sugdrzas éri a
Szemiinket, mintha nem vennénk fel napszemiiveget.

A szemiiveglencse sOtétsége nem befolyéasolja az UV sugarak szlirését, de segit kisziirni a
magas energidju lathaté fényeket, amitdl szintén érdemes védeni a szemet. A napszemiiveg
UV-szlird képességérdl mindig tajékozodni kell vasarlas eldtt!

Fontos, hogy a napszemiivegiinket a hasznalatnak megfelelden valasszuk meg

A leégés veszélyei

A napégést okozo intenziv napfényhatas fokozza bizonyos borbetegségek
kialakulasanak kockazatat. Ezek kozzé tartoznak a fertozések, a bor korai oregedése és
a borrak. Sulyos égés vagy szovodmények gyanija esetén keresse fel orvosat!
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A bor korai oregedése

A fokozott napfény expozicid és a napozas vagy szolarium
okozta ismétlodd leégések felgyorsitjdk a boér Oregedési
folyamatait, ezaltal On idésebbnek fog kinézni, koranal.

A napfényartalom eredményeként az aldbbi elvaltozadsok =
alakulhatnak ki. -
= A kotdszovetek meggyengiilnek, ez csokkenti a bor \
erejét €s rugalmassagat.
= Vékonyabb, attetszObb lesz a bor.
=  M¢ly rancok alakulnak ki.
=  Szaraz, durva lesz a bor.
=  Finom piros vénatagulatok alakulnak ki az orcan, az orron és a fiilon.
= Szeplok jelentkeznek, elsésorban az arc és a vall teriiletén.
= Nagy barna foltok lesznek az arcon, a kézfejen, a mellkason ¢és a haton.
=  Fehér foltok alakulnak ki a 1abszarakon és a karokon.

Napégés

A napégés égési sériilésnek szamit, I-II foka lehet, ezért annak
megfelelden kell kezelni. Ilyen esetekben hatékonyan segit a hiités, hiis
zuhanyozas, borogatds, vagy enyhe esetben, hidratald jellegli napozas
utani  apold, vagy testapold gyakori alkalmazasa. Gyerekeknél
kiilondsen fontos a megfeleld fényvédelem, mert az élet soran
elszenvedett napfénykéarosodas kumuléalodik azaz felhalmozddik. Tehat
a mar gyermekkorban megégett bdrnek nagyobb esélye van a
felnottkori megbetegedésekre, kozmetikai problémak kialakuldsara,
rancosoddsra, a bor kiilonb6zé daganatos megbetegedéseire. Nem is gondolnank, de a boériink
emlékszik!

Fertézésveszély )
Stlyosabb esetben a kiszakadt holyagok elfertézddhetnek. Keresse fel orvosat, ha Onnél a
fertdzés tlinetei alakulnak ki (fajdalom, pirossag, duzzadas)!

Keratosis solaris (nap okozta késéi borartalom)

A keratosis solaris lapos, hamlo felszinti, érdes szélii folt a béron. Szine a fehértdl a
roézsaszinen at a barnds, sotétbarnasig terjedhet, elsdsorban vildgos bdrszinli embereknél
alakul ki az arcon, a fiilon, az alkaron, a kézhaton napfénykarosodas miatt. A keratosis
solaris daganat el6tti allapotnak mindsiil, ugyanis nagyon gyakran a késébbiekben borrakka
alakul at!

Mikor forduljunk orvoshoz?

Keresse fel orvosat, ha a napégés:

. nagy kiterjedést, a test nagy részét beboritja és holyagos;
. magas 14z, nagyfoku fajdalom, zavartsag, hanyas vagy hasmenés is jelen van;
. a hazi praktikék hatisara sem enyhiil néhany nap alatt.

Keresse fel orvosat tovabba, hogyha fertdz¢Es tiineteit észleli, azaz tobbek kozott:
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fokozodik a fajdalom és a nyomasérzékenység;
fokozodik a duzzadas;
sarga folyadék (genny) fakad
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A napégés kezelése

A napégés kezelése nem gyodgyitja meg a bort, illetve nem akadalyozza meg a bor
karosodasat, de csokkentheti a fajdalmat, a duzzadast és a kellemetlenséget. A napégés
jellemz6 modon néhany napon beliil 6nmagatél is meggyogyul, de bizonyos hazi praktikak is
jotékony hatastiak lehetnek. Hasznos a vény nélkiil kaphaté gyulladascsokkentd spray, a
hideg vizes borogatas, illetve az aloe vera tartalma készitmény is. Ha a hazi praktikak
segitségével nem sikeriil a napégést helyrehozni, forduljunk orvoshoz.

Borrak

Az a napfényhatds, amely elég intenziv ahhoz, hogy
napégést hozzon létre, karositani tudja a sejtjeinket. A
borsejtek karosodasa idonként boérrakhoz vezethet. A
borrak elsésorban a leggyakrabban napfénynek kitett
tertileteken, igy példaul a fejbor, az arc, az ajkak, a
fiilek, a nyak, a mellkas, a karok, a kezek, és n6knél a
labon alakulhat ki.

Bizonyos tipusu borrakok kicsik és ugy tiinnek, mint
egy seb, amely vérzik, ezt kovetden var képzddik
rajta, ami begyodgyul, majd ujra vérezni kezd.

A melanoma esetében egy mar meglévé anyajegy megvaltozik, vagy egy 10j, gyants kiilsejii
anyajegy alakulhat ki.

A melanoma egy masik tipusa a tartdos napfényexpozicionak kitett teriileten jelentkezhet
sOtét, lapos foltként, ami id6ével még sotétebbé valik, megnd. Feltétlen keresse fel orvosat, ha
Uj anyajegyet észlel, vagy borén valamilyen zavard valtozast tapasztal, példaul megvaltozik
az anyajegy felszine, vagy olyan seb van, amelyik két héten beliil nem gyogyul be!

A borrak nem valogat nem vagy életkor szerint, ezért a megfelelo
borvédelem mellett fontos, hogy rendszeresen vegyen részt bérgyogyaszati
sziirovizsgalaton a csaladjaval egyiitt!
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http://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/2772/az-aloe-vera-rejtelmei
http://www.webbeteg.hu/cikkek/borbetegsegek/1213/borrak-rosszindulatu-bordaganatok
http://www.webbeteg.hu/cikkek/borbetegsegek/159/anyajegyek

5. sz. melléklet

Figyeljen az
idés, kronikus
beteg

emberekre a H6$EG RlASZTAS!

kornyezetében,

ovja a
csecsemdoket, g
gyermekeket a
héség karos NOGRAD MEGYEI
hatasaitol! KORMANYHIVATAL

A ventillatort ne 3
hasznalja egész nap,
inkabb zuhanyozzon,

igy hiitse testét.

Ejszaka szellbztessen,
arnyékolja lakasat
redonnyel, sotétito

SJiiggonnyel!

Bore és szeme
védelme .
érdekében viseljen L iglaieis,
UV sziirds : toltson tobb
napszemiiveget és i idot Mindig vigyen magaval
kalapot, B légkondicionalt legalabb 1 1 folyadékot,
hasznaljon 2o e ez 2
naptejet! Vagy }/1uvos ha a nyari h6ségben
helyiségben! elindul otthonrél!
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6. sz. melléklet

Kikre veszélyes leginkdabb a
nagy héség?

korasziilottek, Gjszilottek,
csecsemok, kisgyermekek,
varandosok,

id6sek,

kronikus betegségben, elsésorban
sziv- és érrendszeri betegségben,
kronikus légzészervi betegségben
szenveddk, cukorbetegek vagy
egyéb anyagcsere betegségben
szenvedok, talsllyosak,

mentalis- vagy mozgaszavarban
szenveddk (Alzheimer kor,

Parkinson kor, demencia,
pszichiatriai betegségben
szenvedok),

tartdsan agyhoz kotottek,
onellatasra képtelenek,
alkoholistak,

kozlekedési dugoban rekedtek,

a szabadban, illetve zart térben
fizikai munkat végzok,
hajléktalanok.

Nograd Megyei Kormanyhivatal
www.nmkh.hu

Fogyasszon elegendd folyadékot! Keriilje
az alkoholos, a magas cukortartalmu és
koffein tartalmu italokat!

Nydri melegben a folyadéksziikséglet eléri
a 3,5-4 litert, igyon csapvizet vagy
szénsavmentes dasvanyvizet!

Keriilje a meleget! Hitse lakdsat!
Tartozkodjék arnyékban a legmelegebb
orakban!

Tdrolja gyogyszereit 25 °C alatti
hémérsékleten!

Ellenérizze testhémérsékletet!

Ha bdrmi szokatlan tiinetet észlel,
azonnal forduljon orvoshoz!

A ldzas betegekre kiilanésen oda kell
figyelni! Fokozattan iigyeljiink a ldzas
gyermekek folyadékpétiasdra!

Viseljen vildgos, természetes alapanyagu,
bé ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles
karimdjd kalapot és megfeleléen UV
szlirds napszemiiveget.

24

Figyeljlink
egymasra
héségriasztas
esetén!



Hoségkollapszus, ajulas:

A leggyakoribb héartalom. A veritékezés
miatt a vérnyomas csokken, eszméletvesztés,
Osszesés kovetkezik be. A pulzus szapora, a
beteg veritékezhet. Idésebb  korban,
gyogyszerszedés esetén (vizhajtok, értagitok)
alkohol hatasa alatt, tomegben torténd tartos
allas kovetkeztében gyakrabban fordul elé.

Teendbk: A beteget szellés, hiivos helyen
fektesslik le, ldbait 45 fokban emeljiik meg,
a ruhdzatat lazitsuk meg. Altaldban ez
gyorsan rendezi a beteg dllapotat.
Amennyiben tudjuk itatni a beteget, Kkis
mennyiségekben itassuk hideg folyadékkal.
Nydri melegben az izzadds sordn elvesztett
elektrolitok potldsdra sportoldknak szdnt
italt is adhatunk.

A héségkollapszus elkeriilése
érdekében mindig vigyiink magunkkal
legalabb 1 [ folyadékot, ha a nyari
héségben elindulunk otthonrol!

HOARTALMAK FELISMERESE ES
KEZELESE

Napszuras:

Tiinetei: fejfajas, szédilés, kabultsag,
fénykeriilés. Héemelkedés is felléphet, és
hanyas, hanyinger is kisérheti. Ritkan sllyos,
életveszélyes  allapot is  kialakulhat,
tudatzavarral, eszméletvesztéssel, magas
lazzal.

Teenddk: Ertesitsiik a mentdszolgdlatot! A
beteget hiivos, szell6s helyen fektessiik le,
felsé testét emeljiik meg 30 fokos szégben, A
tarkora, haldntékra tegyiink hideg vizes
borogatdst, = mérjik meg a  beteg
hémérsékletét ldzmérével, 39 °C felett
alkalmazzunk hiitéfiirdét, hiitéborogatdst.

Hoékimerdiilés

Napok alatt kifejlédé allapot. A beteg
hémérséklete nem haladja meg a 39 °C-ot.
Akkor alakul ki, ha valaki sok folyadékot és
asvanyi anyagot  veszit, els6sorban
veritékezéssel. Kezdetben fejfajas,
hanyinger, szomjlUsagérzet, faradékonysag
jelentkezik, majd a végtagi és hasi
izomzatban fajdalmas gorcsok alakulhatnak
ki. Latas-, hallaszavar és nehézlégzés is
jelentkezhet. A pulzus lassu, alacsony lesz a
vérnyomas. A bér hideg, sapadt, nyirkos.

Teenddk: Ertesitsiik a mentdszolgdlatot! A
beteget vigyiik hlivis, szellés helyre,
alkalmazzunk hditéfiirdét, hitéborogatdst.
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Hoéguta:

Idéskor, cukorbetegség, sulyos keringési
elégtelenség, alkoholizmus, érelmeszesedés,
nagy erdkifejtéssel végzett munka- és
sportevékenység hajlamosit ra. Altalaban a 2-
3 nap alatt fejlodik ki. 1dés embereken az
agyhoz kotottség, nem elegend6 folyadék
bevitel okozhatja; terhelési hdguta pedig
hirtelen, altalaban  egészséges, aktiv
embereknél lép fel, extrém forrd
kornyezetben végzett intenziv fizikai munka
kovetkeztében. Bevezet6 tiinet a fejfajas,
szédiilés, hanyinger, hanyas. A beteg nem tud
koncentralni. A pulzusszam  gyorsan
novekszik, akar 160-180-at is elérheti. A
légzésszam fokozodik A torzson a veritékezés
kifejezetten csokken. Késébb tudatzavar
(akar  aggresszivitas),  eszméletvesztés
kovetkezik be. A maghémérséklet 39 °C folé
emelkedik, gyakran meghaladja a 41 °C-ot,
ami sulyos agykarosodassal jarhat. Az
eszméletlen beteg bére szaraz, kipirult, majd
sapadta, hlivossé szederjessé valhat, mely
mar a keringésosszeomlas jele.

Teenddk: Ertesitsiik a mentdszolgdlatot! A
beteget vigyiik hiivis, szell6s helyre,
alkalmazzunk h(itéfiirdét, hitéborogatdst,
hogy a maghémérsékletet csokkentsiik.
Mérjiik a beteg hémérsékletét 10
percenként, a hémérsékletet 38 °C-ig vigylik
le.



