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1. Veszélyek kanikula idején




A klimavaltozas miatt a héséegveszély fokozodik

A hdséghullamok gyakorisaganak és intenzitdsanak novekedése a klimavaltozas
azon kdvetkezményei, amelyek kdzvetlen hatassal vannak az emberek egészségére.
Ausztridban is megfigyelheté volt az elmult évtizedekben az atlaghémérséklet
emelkedése és a kanikula tovabb tartott, vagyis toébb volt a 30 fok és annal magasabb
hédmérseéklet(i napok szama.

Példaul Bécsben a forr6 napok atlagos szama 9,6-r6l 15,2-re nétt az elmult
évtizedekben, Innsbruckban 9,0-r6l 16,6-ra, Klagenfurtban pedig 6,2-rél 13,9-re. Az
éghajlati modellek azt mutatjak, hogy a jévében is egyre gyakoribb lesz a szélséséges
héség.

A klimavaltozas miatt szélséségesen meleg napok mar az év elején is el6fordulhatnak
- amikor a szervezet még nem alkalmazkodott a magasabb hémérséklethez.

A héség okozta veszélyeket nem szabad lebecsulni. A 2003-as és 2010-es nyari
héséghullamok szamos életet kdveteltek Europaban. A WHO becslései szerint 2003
augusztusadban a héséghullam 70 000 életet kovetelt. 2010-ben a kanikulaval
0sszefuggd halalesetek szamat Oroszorszagban 55 000-re becsdlik.

Az idésebb emberek és a gondozasra szorulék kilonaésen
veszélyeztetettek

A 65 év feletti idések és a gondozasra szorulék szamara nagyon veszélyes lehet a
héség. A kockazat az életkor elérehaladtaval névekszik, mert a test hészabalyozasi
képessége idésebb korban csokken. Ezen kivil az idésebb emberek kevésbé
szomjasak. A kevés folyadékbevitel és az izzadasi képesség cstkkenése a
testhémérséklet gyorsabb emelkedéséhez vezethet.

v A kanikulai napok szama egyre emelkedik.



Kllonosen veszélyeztetettek:

memariahianyos vagy memaoriazavaros (gyakran elfelejt inni), illetve felfogasi vagy
tajékozodasi nehézségekkel kizdé emberek, akik napi tevékenységik soran
masok segitségere vannak rautalva,

bizonyos gybégyszeres kezelées alatt all6 emberek (pl. nyugtatok,
antidepresszansok, pszichotrop gydgyszerek, antihisztaminok, antikolinerg
szerek, diuretikumok, kilonféle vérnyomascsokkentdk),

kronikus betegek (sziv- és érrendszeri betegségek, az agyi érrendszer betegségei,
sulyos elhizas, alultaplaltsdg, cukorbetegség, légzbszervi megbetegedések,
vesebetegségek, a lab érrendszeri betegségei, neuroldgiai betegségek, példaul
Parkinson-kor, Alzheimer-kér esetén),

lazas betegségben szenveddk,

pszichoaktiv szereket vagy alkoholt fogyasztok,

a héséghez nehezen alkalmazkodok.

Egészségiigyi veszélyek mar a nyar elején jelentkezhetnek

A szervezet altalaban hozzaszokik a kanikuldhoz. Ez az alkalmazkodasi folyamat
azonban az id6sebbeknél és az gondozasra szoruldéknal lassabb és kevésbé
hatékony, mint a fiatal és egészséges embereknél. Az egészségigyi kockazat ezért
kilondsen magas:

nyar elején, amikor a szervezet még nem alkalmazkodott a meleg
hémérséklethez. Mar az elsé majusi, juniusi magas hédmérséklet is veszélyes
lehet, mert a testnek még nem volt ideje alkalmazkodni a héséghez.

nyaron hosszabb héségperiodusokban, amikor magas a paratartalom és kevés
a légmozgas, illetve az éjszakai hdmeérseklet sem csdkken 20 fok ala.

Bizonyos gyogyszerek nehezitik a meleghez val6 alkalmazkodast.

Idés és gondozasra szorulé emberek nehezebben szoknak hozza a
meleghez.



2. A védekezés a kanikula elétt kezdédik




Gondozék

Beszélje meg az apolasra szorulokkal és hozzatartozoéikkal, hogy hogyan kell
héségben viselkedni.

Konzultaljon elére a kezel6orvossal, hogy mi a teendd, ha a gondozéasra szoruld

személy allapota valtozik, mert

e akanikula bizonyos betegségeket befolyasolhat.

e bizonyos gydgyszerek a kanikulaban problémakat okozhatnak, ugyanis fokozzak
a kiszaradast vagy megzavarjak a testhészabalyozast (pl. vizhajté és
vérnyomascsokkentd gyogyszerek, nyugtatok, antihisztaminok).

Mar tavasszal allitson fel egészségvedelmi tervet a kanikula idejére!

¢ Nevezze meg azokat a személyeket, akiket a legjobban veszélyeztet a h6ség.

¢ Nevezzen meg felelés és megfeleléen képzett gondozokat.

e Tisztazza, hogy mi a teendd vészhelyzetben.

e Gondoljon a szabadsag alatti gondozasra is: a helyettesitd személyeket is be kell
vonni a tervbe és megfeleléen ki kell 6ket képezni.

v Haiddben terveziink, csokkenteni tudjuk az egészségugyi kockazatokat.



ldések vagy gondozasra szorulék hozzatartozéi és baratai

Gondoskodjon — ha lehetséges — a lakas felmelegedésének megel6zésérél pl.
napved6 félidk az ablakokra, rolok stb.

Mar tavasszal konzultaljon a kezel6orvossal, hogy mi a teendd, ha a gondozasra
szorulé személy allapota valtozik, mert

e akanikula bizonyos betegségeket befolyasolhat.

e bizonyos gyogyszerek a kanikulaban problémakat okozhatnak, ugyanis fokozzak
a kiszaradast vagy megzavarjak a testh6szabdalyozast (pl. vizhajté és
vérnyomascsokkentd gyogyszerek, nyugtatok, antihisztaminok).

Szikség esetén szervezzen napi telefonhivasokat és/vagy latogatasokat.

Gydjtson informaciokat, hogy honnan kaphat gondozasi segitséget a héséghullam
idején, ha sziikséges.

Biztositani kell az élelmiszer- és italellatast (vasarlasi segitség).

Jol olvashatoan irja fel a kdzeli hozzatartozok és az orvosok telefonszamat a
telefon melle. '

Kanikulaban egy idés embernek sziiksége lehet professziondlis
v segitségre még akkor is, ha normalis koriilmények kozott erre
nincs raszorulva.



3. Jétanacsok kanikula idejére
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Az informacidk atadasa nem elég

Id&s és gondozéasra szorulé emberek gyakran nem érzik, hogy milyen fontos a héség
elleni védekezés. Felmérések azt mutatjak, hogy legtébbszér nem elég az informaciok
atadasa (pl. nyomtatvanyok) ahhoz, hogy az idés emberek helyesen viselkedjenek.

Fontosak:
e arendszeres latogatas (min. egyszer naponta) és
e atelefonhivasok a hdséghullam idején
azért, hogy a veszélyeztetett embereket emlékeztessiik, milyen fontos az

egészség veédelme a héséghullam alatt.

Kiemelt fontossagu, hogy a héséget mint kockazatot idében felismerjik és veszélyként
tekintsuink ra.

Héségriadéban kilonleges intézkedéseket kell alkalmazni.

Ra kell venni a rendszeres italfogyasztasra akkor is, ha nem szomjas

Altalanos szabaly:
e Oranként egy pohar viz (0,125 liter)
e 15-2 liter folyadék naponta.

Segit, ha a napi folyadékot j6l lathatoan - pl. egy kancséban - elékészitjuk.

Fontos: kis adagokban inni az egész nap folyaman, mert a testlink csak korlatozott
mennyiségben tudja a folyadékot tarolni.

Egyeztessen az orvossal, mert bizonyos betegségeknél eléfordulhat, hogy csak
keveset szabad inni.

v" Nem elég kilonb6z6 kiadvanyokat beszerezni. Fontos a rendszeres
latogatéas és telefonhivas.

v A napi folyadékot készitsiik el egy kancsoba.
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A natriumszegény italok tulzott fogyasztasa példaul relativ natriumhianyt okozhat.
Beszélie meg a kezel6orvossal, hogy mennyi az optimalis italmennyiség, milyen
id6kozonként és milyen italokat kell fogyasztani.

Segithet, ha egy ,ivas tablazatot* készitiink, mert az idés és apolasra szorulé6 emberek
gyakran nem tudjak a helyzetet helyesen megitélni.

Figyelembe kell vinni, hogy mit isznak szivesen, de kerllni kell az alkoholt, a koffein
tartalmu és er6sen cukrozott italokat, mert ezek kivonjak a testbdl a folyadékot.

Kanikula idején ajanlott italok pl. viz, asvanyviz, hitott teak mentaval és citrommal - pl.
gyumolcstea - és higitott gyimolcslevek.

Erés izzadas esetén az asvanyianyag veszteséget potolni kell elsésorban natriumban
gazdag asvanyvizzel (>20mg/l) azért, hogy a natriumhianyt megel&zzuk.

Natriumban szegény italok pl. gyimolcslevek, kavé stb. fogyasztasa csak akkor javasolt,
ha a kielégité mennyiségl sobevitel biztositott.

Jéghideg italok fogyasztasa megterhel®, mert az italt a szervezetnek testhémérsékletre
kell felmelegitenie. A jéghideg italok raadasul gyorsabban oltjak a szomjat, igy
eléfordulhat, hogy tul keveset iszunk.

Ha kevés az italfogyasztas, lehet hideg leves, kompét, vizben gazdag gyumolcs és
z6ldség pl. eper, barack, paradicsom és uborka fogyasztasaval is biztositani az elegendé
folyadékbevitelt.

Lazas allapotban ndvelni kell a folyadékbevitelt. Legalabb fél literrel tébb folyadékot kell
inni, ha a testhémérséklet 37-rél 38 fokra emelkedik.

v A jéghideg italok megterhelik a szervezetet.
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Fogyasszunk kénnyii, friss és lehetéleg magas viztartalmu ételeket

Gyumdolcs, zoldség, salata — ezek az élelmiszerek sok vizet és értékes
asvanyianyagot tartalmaznak, amelyeket a fokozott verejtekezés miatt kilondsen
potolni kell.

Kerllje a fehérjében gazdag ételeket pl. hast, mert ez ndveli a testhémérsékletet.

Egyen tobbszor keveset. A nagyon hideg ételek tilsagosan megterhelik a szervezetet
€s gyomorpanaszokat okozhatnak.

Melegben a korokozék pl. szalmonella kénnyebben terjednek. Ezért nagyon fontos

odafigyelni a higiéniara és az élelmiszerek hiltésére, kulondsen a megkezdett
élelmiszereknél. Igy kbnnyen megelézhetdk a hasmenéses betegségek.

Kiméljiik és hiitsiik a testet

A testh6mérsékletet naponta, héhullam idején pedig naponta tobbszor is ellendrizzik
(lehetbleg fulhdmérdvel). A 37 fok feletti testhémérséklet figyelmeztetd jel lehet.

A szabadban végzett fizikai tevékenységet kertilni kell 11 és 18 6ra kozott, illetve akkor is,
ha magas az 6zonterhelés.

Sose hagyjon idés és gondozasra szorul6 embereket parkold autéban.

Zuhanyozzon langyos (nem hideg) vizben, aztassa a labat langyos vizbe vagy folyasson
vizet az alkarjara.

Hasznaljon vizes borogatast a labakon, kézen, arcon és a nyakon. Nedvesitse be a bort
vizes szivaccsal vagy permetezzen ra vizet — anélkil, hogy megtdrolné — mert a parolgo
viz hiti a testet.

Kenje be a labakat hisitd labbalzsammal.

Az agyban fekvé betegeket rendszeresen mossuk meg langyos vizzel.

v A 37 fok feletti testhémérséklet figyelmeztetd jel.

v Hitsunk péarologtatassal.

13



Hordjunk bé szabasu, konnyii és szellés ruhakat és hasznaljunk
vékony takarét

Viseljen szell6s, pamut alapanyagu vagy lenvaszonbdl készilt ruhdkat.

A szabadban hordjon vilAgos szinG ruhat (visszaveri a napfényt),
napszemiveget, védje magat naptejjel (min. 15-6s faktord naptej) és viseljen
kalapot — a fej és az agy kulondsen érzékeny az erés napsutésre.

Hasznaljon vékony agynemdt, kevés parnat és ha lehet, takar6zzon lepeddvel.

Cserélje gyakran az atizzadt agynemiuit.

Ha lehet, hasznaljon betétes halés nadragot pelenka helyett.

Hitse a lakast

Ellenérizze a szobah6mérsékletet reggel 8 és 10 Ora kdzott, délben 13 6ra korill és
este 22 oOra utan. ldealis, ha a belsé hémérséklet a 26 fokot nem haladja meg.

Ha a lakteret nem lehet hiivdsen tartani, akkor vigye el az érintett személyt egy
hiGvosebb helyre (pl. egy hiivosebb emeletre).

Lehetdleg kora reggel és éjszaka szell6ztessen.

Napkozben tartsa az ablakot csukva, hasznaljon fliggonyt vagy egyéb sottétitét.
Csak rovid ideig szell6ztessen.

v' A fej és az agy kulonosen érzékenyek a kozvetlen napsitésre.

v’ Zarja ki a héséget napkdzben.
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Figyelem: gazkészulékek esetén sokat kell szellztetni (nyitott ablakok), mert a magas
kils6 hémeérséklet miatt eléfordulhat, hogy szénmonoxid keril a levegdbe, ami
életveszélyes.

Lehetéleg kils6é arnyékolassal védekezzink: napvédéfélias ablak, zsaluzia, a haz
falara er6sitett naperny6. Ezek a technikdk a besugarzast akar 90%-kal is
csokkenthetik, mig a belsé arnyékoldk, mint pl. flggonydk, rolettdk csak 25%-kal. A
belsé arnyékolok legyenek vildgos szinlek, legjobb az ezist szin, mert az veri
legjobban vissza a napsugarakat.

Ha lehet, teritsink ki vizes torolkozéket. A parolgas hiti a levegét és noveli a
paratartalmat.

Ha szukséges, hasznaljuk ventillatort.

Az elektromos készilékeket és a lampéakat kapcsoljuk le, ha nem hasznaljuk éket, mert
kilonben hét adnak le.

Ellenérizzik a fltést — biztosan le van kapcsolva?

Gyadgyszerek szedése melegben

Egyes gyogyszerek befolyasoljak azokat a fiziologiai folyamatokat, amelyek a
meleghez valé alkalmazkodéast szolgaljak. Ide tartoznak pl. kilénbdzd pszichotrop
gyogyszerek (nyugatok, antidepresszansok sth.), vizhajtok és vérnyomascsokkenték,
valamint az antihisztaminok. Ezek er6s vagy hosszantartd héhatas esetén
hozz4jarulhatnak a héguta kialakulasahoz vagy erés kimerultséget okozhatnak.

Eppen ezért ezeket a gyogyszereket figyelembe kell venni a beteg kock&zati
profiljanak meghatarozasakor.

v Akilsé arnyeékolas a leghatékonyabb.

v A beteg altal szedett gydgyszereket figyelembe kell venni a kockéazatok
megitélésekor.
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A gyoégyszer adagoldsanak megvaltoztatasardl vagy a gyogyszerszedés
abbahagyasarol csak orvos donthet.

Ha On veszélyeztetett emberekért vallal felelésséget, lehetéség szerint mar

tavasszal meg kell tennie a kdvetkez6 dvintézkedéseket:

e készitsen listat azokrél a gydgyszerekrdl, amelyeket az illeté szed.

e konzultaljon a kezel6orvossal, hogy szikség esetén monitorozni tudjak a beteg
az egészsegi allapotat és megfeleld (gyogyszeres) kezelést kaphasson.

e akanikula alatt gy6z6djon meg arrdl, hogy az illetd a gydgyszert az orvos utasitasa
szerint szedi és betartja az el6irt adagot.

Tarolja a gyégyszereket megfelelé hémérsékleten

A napfény és a magas hdémerséklet miatt a gyogyszerek elveszithetik
hatékonysagukat, még akkor is, ha kiviulrél ennek nincsenek lathaté nyomai.

Ezért a gyogyszereket hlivés helyen tarolja. Ha hiitészekrényben tartja éket, tigyeljen
arra, hogy ne fagyjanak meg. A fagyos hémérseéklet szintén ronthatja a gyogyszeres
kezelés hatékonysagat. Vigyazzon: egyes gyogyszerek megvaltoztatjdk az iziket,

amikor hitészekrényben taroljak 6ket, keserliek és ehetetlenek lesznek. Ha kétségei
vannak, kérdezzen meg egy gyogyszerészt a helyes tarolasi lehetéségekral.

Figyelje a héséggel 6sszefiiggé betegségek tiineteit

Rendszeresen figyeljen a tovabbiakban bemutatott héséggel kapcsolatos betegségek
elsé tluneteire. Igy sulyos egészségugyi kockazatokat el6zhet meg.

v Téarolja a gyogyszereket hiivos helyen.

16



Fontos szavak és kifejezések

Guten Morgen! Jo reggelt!

Guten Tag! Jo napot!

Hallo/Tschiss! Szia!

Auf Viszontlatasra!

Wiedersehen!

ja igen

nein nem

bitte kérem

danke k6sz6nom

Prost egészségére

Patient Mein Patient heil3t ... A gondozottamat igy hivjak:

Adresse Die Adresse meines A gondozottam cime.....
Patienten ist...

Ich heil3e Mein Name ist .... A nevem: ......

Wie ist lhr Name?

Ont hogy hivjak?

Entschuldigung | Entschuldigen Sie bitte! Bocséanat!

Hunger Haben Sie Hunger? Ehes?

Durst Mochten Sie etwas trinken? Kér valamit inni?

Deutsch Ich spreche sehr wenig Keveset beszélek németiil.

Deutsch.

Ich bemiihe mich es zu
lernen.

Probalom megtanulni.




Wie spat ist Esist 12.30 Uhr. Hany o6ra?

es? 12 6ra 30 perc.

Wetter Wie ist das Wetter heute? Milyen ma az id6?
Sonnig, bewdlkt, es regnet, Napos, borus, esik az esd,
kalt, warm, windig hideg, meleg, flj a szél

Fenster Soll ich das Fenster 6ffnen? Kinyissam az ablakot?

Arzt Soll ich den Arzt anrufen? Hivjak orvost?

eins egy

zwei kettd

drei harom

vier negy

funf ot

sechs hat

sieben hét

acht nyolc

neun kilenc

zehn tiz

zwanzig hasz

dreil3ig harminc

vierzig negyven

funfzig Otven




sechzig hatvan

Montag hétfé

Dienstag kedd

Mittwoch szerda

Donnerstag csutortok

Freitag péntek

Samstag szombat

Sonntag vasarnap

gestern tegnap

heute ma

morgen holnap

nachste jové héten

Woche

in der Frih koran

zu Mittag délben

am Nachmittag délutan

am Abend este

Apotheke Wo ist die nachste Apotheke? | Hol van a kézelben
gyégyszertar?

Geschaft Wo ist ein Geschaft? Hol van bolt?




Lebensmittel

Wo ist das nachste
Lebensmittelgeschaft?

Hol van a kdzelben
élelmiszerbolt?

Bekleidung Hemd, Bluse, Hose, Rock, ing, blaz, nadrag, szoknya,
Socken, Schuhe, Stiefel, zokni, cip6, csizma, kabat,
Jacke, Haube, Hut, sapka, kalap,kesztyd,
Handschuhe, Unterhose, alsonadrag, trikod
Unterhemd

kochen Was soll ich heute kochen? Mit f6zzek ma?
Was mochten Sie essen? Mit szeretne enni?

Suppe Gemusesuppe, Fleischsuppe | zdldségleves, husleves

Suppeneinlage

Nudeln, Leberknddel,
Griel3nockerl

tészta, majgombdc,
daragombdc

Hauptspeise

Was mochten Sie als
Hauptspeise essen?

Milyen f6ételt szeretne enni?

Beilagen Reis, Kartoffel, Nudeln rizs, krumpli, tészta

Fleisch Huhnerfleisch, Schweine- csirkehus, disznohus,
fleisch, Rindfleisch, Fisch marhahus, hal

Gemise Karotten, Kraut, rote Ribe, sargarépa, kaposzta,
Zucchini, Melanzani, Erbsen cékla,cukkini, padlizsan,

borso

Obst Banane, Erdbeeren, Apfel, banéan, eper, alma, korte,
Birne, Heidelbeere, afonya, szeder, di6
Brombeere, Nisse

Mehlspeisen Torte, Roulade, Kuchen, torta, piskotatekercs,
Pudding stutemény, pudding

Getranke Wasser, Tee, Kaffee, viz, tea, kavé, asvanyviz,
Mineralwasser, Cola, kola, narancslé
Orangensatft.

handarbeiten Mochten Sie handarbeiten? Szeretne kézimunkazni?

Héakeln, stricken, sticken

horgolni, kétni, himezni
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gehen?

lesen Mochten Sie etwas lesen? Szeretne valamit olvasni?
Zeitung, Buch Ujsag, kényv

spielen Mdochten Sie etwas spielen? Szeretene valamit jatszani?
Karten, Wurfeln, Rétsel l16sen | kartyazni, kockazni, rejtvényt

fejteni

fernsehen Mochten Sie fernsehen? Szeretne TV-t nézni?

Radio Mochten Sie Radio horen? Szeretne radiot hallgatni?

Kirche Mochten Sie in die Kirche Szeretne templomba menni?
gehen? Mdéchten Sie beten? Szeretne imadkozni?

spazieren Mdochten Sie spazieren Szeretne sétalni?

Fontos orvosi szavak és kifejezések

Kdrperteile Kopf, Schulter, Arm, Hand, fej, vall, kar, kéz, ujj, mell, hat,
Finger, Brust, Ricken, Hifte, | csipé, l1ab, labfej, labujj
Bein, Ful3, Zehe

Organe Gehirn, Herz, Leber, Niere, agy, sziv, maj, vese,

Bauchspeicheldrise,
Blinddarm, Darm

hasnyalmirigy, vakbél, bél

Sinnesorgane

Augen - Sehsinn,
Nase - Geruchsinn,
Zunge — Geschmacksinn

Hande - Tastsinn

szem — latas,
orr — szaglas,
nyelv — izlés,

kéz - tapintas

Allergie Kdnnen Sie alles essen, Ehet mindent vagy valamire
oder haben Sie eine allergias?
Allergie?

akut Tut es Ihnen irgendwo akut | Faj most valamilye?
weh?

ansprechbar Ist er/sie ansprechbar? Maganal van?
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Arzt Soll ich einen Arzt holen? Hivjak orvost?

Luft Er bekommt keine Lulft. Nem kap leveg6t.

Atmung Seine Atmung ist A légzése rendszeres / nem
regelméaflg/unregelmalig. rendszeres.

Bauchschmerz Er/sie hat (keine) (Nem) F4j a hasa.

Bauchschmerzen.

Bewusstsein

Ist er bei Bewusstsein?

Magéanal van?

Ergebnis, Wir warten auf die Varjuk az eredményt.

Befund Ergebnisse.

Fieber Ich gebe Ihnen Adok Onnek lazcsillapitot.
fiebersenkendes
Medikament.

Flussigkeits- Sie haben zu wenig Keveset ivott. Lassan tessék
getrunken. Sie mussen inni.

haushalt .
langsam trinken.

Schmerzen Er/Sie hat seit Tagen (keine) | Napok 6ta (nem) faj a feje.
Kopfschmerzen.
Haben Sie Kopf- / Glieder-/ | Faj a feje / végtagjai / hasa?
Magenschmerzen?
Wo tut es weh? Hol f4j?

magenschonend | Er/Sie sollte Kimélg ételt kell ennie.
magenschonende Kost
essen.

Blutdruck Darf ich Ihren Blutdruck Megmérhetem a
messen? vérnyomasat?
Ich gebe Ihnen Addok Onnek
blutdrucksenkendes vérnyomascsokkentd
Medikament. gyogyszert.
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Rettung Ich brauche Hilfe. Ich rufe Segitség kell. Hivom a
die Rettung. mentdket.

Puls Wie ist sein Puls? Milyen a pulzusa?

Sanitater Die Sanitater kommen mit Jonnek a mentdsok a
dem Krankenwagen. mentdvel.

schwitzen Sie schwitzen sehr stark. On nagyon izzad.

Schwindelgefihl | Mir ist schlecht. Ich versplre | Rosszul vagyok. Nagyon
ein starkes Schwindelgefuhl. | szédulok.

Ausschlag Sie haben einen Hékittése van.
Hitzeausschlag.
Wo juckt es? Hol viszket?

fuhlen Fuhlen Sie sich gut? Jol érzi magat?

schlafen Haben Sie gut geschlafen? | Jol aludt?

Tablette Sie missen die Tablette vor | A gyogyszert evés el6tt kell
dem Essen einnehmen. bevenni.
Ich bringe Schmerztabletten. | Hozok fajdalomcsillapitot.

Pflaster Ich klebe ein Pflaster drauf. Ragasztok ra egy ragtapaszt.

Wunde Ich desinfiziere die Wunde. Fert6tlenitem a sebet.

verbinden Ich verbinde lhren Finger. Bek6tom az ujjat.

waschen Ich wasche Sie mit dem Megmosom szivaccsal.
Schwamm.

duschen Ich helfe lhnen beim Segitek zuhanyozni.
Duschen.

Handtuch Ich trockne Sie mit dem Megtorlom torolkdzével.

Handtuch ab.
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anziehen Ich helfe Ihnen beim Segitek fel6ltozni.
Anziehen.
Hier sind Ihre Schlapfen. Itt van a papucsa.

Toilette Wo ist die Toilette? Mussen | Hol van a WC? Kell WC-re
Sie auf die Toilette? mennie?

Stuhl / Harn Ist alles in Ordnung mit dem | Rendben van a széklete /
Stuhl / mit dem Harn? vizelete?

Rollstuhl Ich bringe Ihren Rollstuhl. Hozom a kerekesszékeét.

Rollator Ich bringe Ihren Rollator. Hozom a jarOkeretét.

Gehstock Brauchen Sie den Kell bot?
Gehstock?

hinlegen Legen Sie sich hin! Fekudjon le!

aufsetzen Setzen Sie sich auf! Uljon fel!

aufstehen Stehen Sie auf! Alljon fel!

umdrehen Drehen Sie sich um! Forduljon meg!

zudecken Ich decke Sie zu. Betakarom.

hochheben Heben Sie bitte Thren Arm Kérem emelje fel a kezét /

/Ihren Bein hoch!

labat!

sich Ubergeben

Er/sie hat sich mehrmals
Ubergeben.

Tobbszor hanyt.

geschwollen

Ihre Augen sind
geschwollen.

Meg vannak dagadva a
szemei.
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4. Megbetegedés héségben:

tunetek és kezelés
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A héség sulyos egészségligyi problémakat és betegségeket okozhat. Ilyenkor gyors
intézkedésre van szikség.

Jelek, amelyek a hdség okozta karosodasra utalhatnak:

szaraz szaj

erds fejfajas

kimerultség vagy gyengeség érzet
keringési problémak

nyugtalansag

hirtelen zavartsag

hanyinger és hanyas

izom- vagy hasi gércsok

magas testhémerseéklet (> 39 °C)

tudat elhomalyosulasa, eszméletvesztés

Az alabbiakban a h&séggel dsszefliggé betegségek kulonbdzé formait ismertetjik,
jellemzé tineteikkel és lehetséges kezelési modjaikkal.

Tobbféle h6ség okozta betegség egyszerre is felléphet. llyen esetekben 6sszehangolt
intézkedésekre van sziikség.

v Kulonb6zé héség okozta problémak egyszerre is felléphetnek.
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Kimeriltség /héség okozta kiszaradas

Tobb napig tartdé kanikula és elégtelen folyadékbevitel kbvetkezmeénye kimerultség
vagy kiszaradas lehet. A test igy reagdl arra a viz- és asvanyi anyag veszteségre,

amelyet a verejtékezés okoz.

Kilondsen az idés emberek hajlamosak a héség okozta kimerilésre. Ha valaki
kanikula idején hasmenésben vagy lazban szenved, a kiszaradas nagyon gyorsan

bekovetkezhet.

ld6seknél és gondozasra szoruld embereknél a kiszaradas életveszélyes lehet. A
kiszaradas mas héséggel 6sszefliggd betegségeknél is eléfordul (pl. meleg miatti

ajulas).

Tipikus tunetek:

elészor voroésodod, majd egyre sapadtabb arc
nedves meleg, vagy nedves hivos bér

széraz ajkak

kevés és sotét vizelet

a testhémeérseéklet lehet normalis, kicsit alacsony vagy kis héemelkedés
nyugtalansag, szorongas és / vagy kimerultség
szédulés és 4julas

hanyinger és hanyas

Szapora szivverés

fejfajas

izomgorcsok

v A hasmenés és laz felgyorsithatjak a kimerulést és a kiszaradast.
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A kovetkezo intézkedések hasznosak lehetnek:

e Vigye az illetét hiivds, arnyékos helyre.

e Nyugalom

e Hitse a testet: hlivds zuhany, hiivos furdé vagy mosdatas szivaccsal és hlivos
vizzel.

e Laza, konnyl és légatereszté ruhazat

e Ha eszméleténél van, adjon neki kis kortyokban inni (hivds italokat, amelyek
elektrolitokat tartalmaznak, pl. magas natriumtartalmu asvanyvizet > 20mg/I.)
Vigyazat: itatni csak akkor szabad, ha eszméleténél van és rendesen tud nyelni.
Ellenkez6 esetben az ital a Iégcsébe keriilhet, sulyos tidégyulladast okozva.

Keérjuk, vegye figyelembe: bar a fiatalok rovid id6 alatt a legsulyosabb kiszaradasi
allapotokat is képesek kompenzalni folyadékpotlassal, az idésebb embereknek
ehhez tobb napra van szikségik. A tul gyors folyadékpotlas tulhidratalashoz
vezethet (Ugynevezett hipotonikus tulhidratalas). Ez az agy életveszélyes
duzzanatahoz, vagy a tidében folyadék felgyllemléséhez (tid66déma) vezethet.
Ezért az orvosi leletek ismerete nélkil a napi legfeliebb 3 liter
folyadékmennyiséget nem szabad tdllépni. A folyadékbevitel pontosabb
"adagolasat" csak az egészségi allapot és a laboratériumi paraméterek
ismeretében lehet megallapitani.

e Ha kétségei vannak a fennall6 betegséggel vagy a szikséges intézkedésekkel
kapcsolatban, forduljon azonnal orvoshoz, kilénésen, ha a tinetek sulyosbodnak
vagy egy oranal tovabb tartanak.

v Kinaljunk kis mennyiségben, de egész nap folyamatosan innivalot.
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Hoéség okozta ajulas

A héség okozta ajulas esetén az agy nem kap elegendé oxigént a vérkeringésen
keresztil. A bérerek kithgulnak és emiatt csokken a vérnyomas. Ennek gyakran a
b&séges verejtékezés miatt kialakuld kiszaradas az oka.

Tipikus tinetek:

e homalyos latas
e szédilés
e tudatzavar, eszméletvesztés.

A kovetkezo intézkedések hasznosak lehetnek:

e Ellendrizze, hogy az illet§ Iélegzik-e. Ha nem: szajbdl szajba lélegeztetés és
szivmasszazs, ha lehet, tapasztalt elsésegélynyujtok altal.
Azonnal hivja a ment6ket a 144-es segélyhivé szamon.

e Helyezze az illetét hlivos, arnyékos helyre.

e Oftt helyezze fekvd helyzetbe, és emelje fel a 1abat.

e Ha eszméletlen, de lélegzik: helyezze stabil oldalfekvésbe a szabad légzés
biztositasa érdekében.

e Ha eszméleténél van: adjon neki kis kortyokban inni (hivos italokat, amelyek
elektrolitokat tartalmaznak, pl. magas natriumtartalma asvanyvizet > 20mg/l.)
Vigyazat: itatni csak akkor szabad, ha eszméleténél van és rendesen tud nyelni.
Ellenkezd esetben az ital a Iégcsébe kerllhet, sulyos tidégyulladast okozva.

v A héség okozta ajulas gyakran a kiszaradas kovetkezménye.
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Héguta

A héguta orvosi vészhelyzet és azonnali orvosi kezelést igényel!

A kimerilés és ajulas utan héguta kovetkezhet, ha nem tesszik meg a megfelel
intézkedéseket. Héguta esetén a test a magas kilsé hémérséklet miatt tobb hét vesz
fel, mint amennyit le tud adni a kornyezetének. A testhémeérséklet néhany perc alatt 41
fokra emelkedhet. A héguta tartds szervkarosodast és fogyatékossagot okozhat, vagy
akar halalos is lehet.

Tipikus tunetek:

vOros, forré és szaraz bér (alig izzad)

rendkivil magas hémeérseéklet (szajon at mérve 39 fok felett)
gyors, erés pulzus

szédulés

fejfajas

zavartsag, szorongas

eszméletvesztés

A kovetkezo intézkedések hasznosak lehetnek:

Ellenérizze, hogy az illeté lélegzik-e. Ha nem: sz4jbol szdjba lélegeztetés és
szivmasszazs, ha lehet, tapasztalt elsésegéelynyujtok altal.

Azonnal hivja a mentbéket a 144-es segélyhivd szdmon. Az érintettet gyorsan
korhazba kell szallitani.

Helyezze az illetét hiivos, arnyékos helyre.

Ha eszméletlen, de lélegzik: helyezze stabil oldalfekvésbe a szabad légzés
biztositasa érdekében.

Akut életveszeély! Gyorsan kell cselekedni!

Ha eszméleténél van: adjon neki kis kortyokban inni (hivos italokat, amelyek
elektrolitokat tartalmaznak, pl. magas natriumtartalmu asvanyvizet > 20mgl/l.)

Vigyazat: itatni csak akkor szabad, ha eszméleténél van és rendesen tud nyelni.
Ellenkezd esetben az ital a Iégcsébe kerllhet, sulyos tidégyulladast okozva.

HltsUk a beteget:

tegyen hlivos, nedves torolkozéket a testre
legyezze

ultesse hideg vizes kadba

meritse karjait €s labait hlivos vizbe, vagy
permetezzen ra hideg vizet.

V V. V V V

v Azilletét azonnal hiitsiik le, és csak akkor adjunk neki inni, ha

eszmeéleténél van.
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Hégorcsok

A hégorecsok altaldban megeréltetd fizikai aktivitassal hozhatok kapcsolatba.
Gyakoriak azoknal az embereknél, akik sokat izzadnak terhelés alatt. A test az
izzadassal vizet és asvanyi anyagokat veszit. Az izmokban az asvanyi anyagok tul
alacsony szintje fajdalmas izomgorcsokhoz vezet. A h6gorcsok a héseg okozta
kimeriltség jelei is lehetnek.

Tipikus tinetek:

e izomfajdalom vagy
e izomgorcsok, leggyakrabban a gyomorban, a karokban vagy a labakban.

A kovetkezo intézkedések hasznosak lehetnek:

e Allitson le minden fizikai tevékenységet.

e Helyezze az illetét hivos, arnyékos helyre.

e Ha eszméleténél van: adjon neki kis kortyokban inni (hivos italokat, amelyek
elektrolitokat tartalmaznak, pl. magas natriumtartalma asvanyvizet > 20mg/l.)
Vigyazat: itatni csak akkor szabad, ha eszméleténél van és rendesen tud nyelni.
Ellenkezd esetben az ital a Iégcsébe kerulhet, sulyos tidégyulladast okozva.

e A gorcsok csillapodasa utan meég tobb 6ran at nem szabad megeréltetd fizikai
tevékenységet folytatni, mert a tovabbi tulterhelés héség okozta kimeruléséhez
vagy héguta kialakulasdhoz vezethet.

e Hivjon orvosi segitséget:
> ha az izomgorcsok egy 6ranal tovabb tartanak, vagy
> az érintett személynek szivproblémai vannak, vagy
> alacsony natriumtartalmu étrendet kell folytatnia.

v A hégorcsok a héség okozta kimeriilés tiinetei is lehetnek.
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Hékiutés

A hokiutés a bdr irritacidja a tulzott izzadas kovetkeztében forrg, paras idében. Bér a
hékiutés kulondsen a kisgyermekeknél gyakori, barmely életkorban el6fordulhat.

Tipikus tinetek:

e apro piros "pattanasok” vagy holyagok
e gyakran a nyak, a mellkas és az agyek teriletén
e bizonyos esetekben viszketés vagy bizsergés a bér alatt.

A kovetkezo intézkedések hasznosak lehetnek:

e Helyezze az illetét hlivos, kevésbé paras helyre.

e Tartsa az érintett bérfellleteket szarazon és hlivosen.

e Laza, szell6s ruhazat.

e A kellemetlenségek enyhitésére hintéport hasznalhat. Ne hasznéljon ken6csot
vagy krémet, mert ezek melegen és nedvesen tartjak a bért, és ez fokozhatja a
tineteket.

e Ha a tlnetek néhany nap mulva nem enyhilnek, sulyosbodnak vagy gyulladas
Iép fel, forduljon orvoshoz.

v" A hékiltés kilondsen gyakori meleg és paras idében.
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Napszuras

A fedetlen fejet éré erdés napsugarzas agyhartyagyulladashoz és az agy veszélyes
duzzanatahoz (agyi 6déma) vezethet.

Tipikus tinetek:

erds fejfajas

nyaki fajdalom vagy merevség
hanyinger és hanyas
tulérzékeny fényreakcio
szédulés

tudatzavar.

A kovetkezo intézkedések hasznosak lehetnek:

Helyezze az illetét hiivos, kevésbé paras helyre.

Emelje fel a fels6testét és a fejét.

Hltse a fejet, pl. tegyen hlivds, nedves ruhakat a fejre és a nyakra.
Rendszeresen ellendrizze, hogy eszméleténél van-e a beteg és lélegzik-e.

Ha kétségei vannak a fennalld6 betegséggel vagy a szikséges intézkedésekkel
kapcsolatban, vagy ha erések a tiinetek, hivjon orvost.

v A fedetlen fejet éré erés napsugarzas napszurast okozhat.
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Leégés

A leégés karositja a bért, és hosszu tavon bérrakhoz vezethet. Bar a leégés tinetei
altalaban enyhék és gyakran egy héten belll gyogyul, a sulyos leégés orvosi ellatast
igényelhet.

Tipikus tinetek:

kivorosodott, f4jo vagy €gé boér
tulsagosan meleg bér
holyagképzédés.

A kovetkez6 intézkedések hasznosak lehetnek:

Kerllje az ismételt napsugarzast.

Hideg borogatast alkalmazzon, vagy aztassa az érintett bérfellleteket hideg vizbe.
Krémezze be az érintett terlleteket hidratald, hisité kréemmel.

Ne szurja ki a holyagokat.

Kiterjedt, sulyos égési sérilések esetén, vagy ha a tiinetek sulyosbodnak, orvosi
ellatasra van szikség.

v A sulyos leégés orvosi ellatast igényel.

Mikor kell a mentoket riasztani?

Azonnal hivja a mentéket, ha a kévetkezd tiinetek barmelyike fennall:

gyakori, erés hanyas
hirtelen zavartsag
tudatzavar
eszméletvesztés
nagyon magas testhémeérseklet (szajon at meérve 39 ° C felett)
gorcs
keringési sokk
erés fejfajas.
Mentok: 144 *

A fenti tlinetek jelentkezésekor gyors intézkedésre van szukseg.

Akut életveszély allhat fenn!
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A klimavaltozassal, kanikulaval és egészséggel kapcsolatos tovabbi
informaciokat itt talal:

www.klimawandelanpassung.at

e umweltbundesamt®



