NEMZETI NEPEGESZSEGUGYI ES GYOGYSZERESZETI KOZPONT
KOZEGESZSEGUGYI FOOSZTALY

Sportolas, szabadidés tevékenységek hoségben

A levegd magas hdmérséklete, a kdnikula évente sok ember egészségét veszélyezteti, kiilondsen
az idoésekét, a csecsemOkét, a szabadban dolgozokét, valamint azokét, akik bizonyos
gyogyszereket szednek vagy kronikus betegségben szenvednek. A hdség kimeriiltséget és
hégutat okozhat, valamint sulyosbithatja a mar fenndllo betegségeket, példaul a sziv- és
érrendszeri, 1éguti, vese- vagy mentalis egészségiigyi problémakat.

A hoéhullamok azonban az egészséges, aktiv emberek szervezetét is megterhelik.

A hohullam egészségre gyakorolt karos hatdsai megfeleld ovintézkedésekkel nagyrészt
megeldzhetok. A nyari héhullamok elleni védekezés egyik fontos eleme az egyéni védekezés.

A testmozgas egészségre gyakorolt jotékony hatasa kétségtelen, de meleg idében veszélyt
jelenthet, még akkor is, ha edzett, egészséges emberrdl van szo.

Hoségriasztas ideje alatt, a legmelegebb o6rdkban nem javasolt a szabadtérben sport- és
szabadidds tevékenységek végzése.

Amennyiben sportolas, szabadtéri program mellett dont az alabbi tanacsok betartasa sziikséges:

e Kovesse figyelemmel az idojaras-elorejelzéseket és a hohullimmal kapcsolatos
riasztasokat. Keriilje a megterhel6 tevékenységeket, kiilondsen a legmelegebb orakban. A
szabadtéri programokat a nap hlivosebb oraira halassza vagy valasszon belsdtéri sportolasi,
szabadidos tevékenységet. Sziikség esetén halassza el vagy mondja le az eseményeket.

e A gyogyszereket hiivos helyen tarolja. Ha gydgyszereket visz magaval, ligyeljen arra,
hogy azokat a betegtajékoztatoban eldirt hdmérsékleten tarolja.

e Csokkentse a hének és a kozvetlen napfénynek valo Kkitettséget. A szabadban
tartozkodas soran keriilje a teljes mértéki napfénynek valo kitettséget, €s inkabb az
arny¢kos helyeket valassza. Ha lehetséges, rovid kirdanduldsokat tegyen, és gyakran tartson
sziinetet hiivosebb vagy légkondicionalt helyiségekben, illetve viz kdzelében, ha van ilyen
lehetdség.

o Oltézzon megfeleléen. Viseljen laza, 1égateresztd, vilagos szinii, konnyii, természetes
alapanyagu ruhézatot, valamint napszemiiveget €s napellenz6 sapkat.

e Védje borét az UV sugarzas elleni: Hasznaljon bértipusanak megfeleld, magas fényvédo
faktora készitményt.

e Tartsa hiivosen magat. Ha nincs lehetdsége klimatizalt helyiségben tartozkodni, hiitse a
testét nedves torolkozovel, illetve 5—10 percig folyasson hideg vizet a csukldjara, alkarjara
vagy a labfejére.



Novelje a folyadékbevitelét és potolja az elektrolitokat. A sportolok akar 6ranként 1-1,5
liter folyadékot is veszithetnek. Mindig tartson maganal folyadékot. Rendszeresen igyon
tobb vizet, mint szokott és fogyasszon olyan italokat vagy ételeket, amelyek potoljak a sokat
(példaul: gyiimolesot, leveseket, limonadét, frissen facsart zoldség- és gylimolcsleveket,
teat, rehidratal6 folyadékot).

Figyeljen a hoség okozta rosszullét jeleire (fejfajas, szédiilés, gyengeség, bagyadtsag,
koncentraciocsokkenés, zavartsag, gyors szivverés és 1égzés). Ha Onnél rosszullét
jelentkezik, azonnal szakitsa meg a fizikai aktivitast, huzédjon hiivos helyre, és potolja a
folyadékot. Ha a tlinetek nem enyhiilnek vagy stulyosbodnak, haladéktalanul forduljon
orvoshoz. Amennyiben koézelében tartozkodd személynél tapasztalja rosszullét jeleit a
fentiek szerint jarjon el, sziikség esetén hivjon orvosi segitséget. Figyeljiink egymasra
ezekben az iddszakokban.

Tajékoztassa a kornyezetét. Mondja el baratainak vagy csaladtagjainak, hol tartézkodik,
¢s gyakran jelentkezzen be, kiilonosen, ha tavoli vagy napos helyekre indul. Legyen
feltdltve a telefonja, vigyen magaval kiils6 toltot.

A hohullam tekintetében veszélyeztetett személyek (idések, kisgyermekek, varanddsok,
kronikus betegek) a hdségriasztas ideje alatt lehet6ség szerint keriiljék a szabadtéri
rendezvényeket, a megterhelé sportolast, a legmelegebb o6riakban a szabadban végzett
aktiv tevékenységet.



