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Kedves MKKSZ Tag!

Az MKKSZ ONYT  Szocidlis ¢és
Egészségiigyi Bizottsaga elkészitette
kovetkezd kiadvanyat, az Egészség Zona
2014. évi 3. szamat. A tajékoztatd azokrol a
modszerekrdl szol, amelyekkel enyhithetjiik a
héség negativ hatésait. Kiilon bekezdésben
foglalkozunk a  napozas  veszélyeivel,
valamint a borrak megelézésének
modszereivel, a szolarium hatasaival.

Bizunk abban, hogy az EZ-ben leirt
informéciokkal hozzajarulunk egészségetek
védelméhez.

2014. janius
Udvézlettel:

Kondor Arpadné
SZEB elnok

Mire figyeljiink, mit tehetiink a
hosszan tarté kanikulaban?

A hosszan tartd meleg nemcsak az idosek és a
betegek, de az egészséges emberek
szervezetét 1is megviseli. Ilyenkor sokan
indulnak tutnak autdoval, aki teheti, a
vizpartokon keres feliidiilést. Egyszerii
moddszerekkel azok is enyhithetik a hdséget,
akik otthonukban maradnak.

Hogyan reagil az emberi szervezet a
hoségre?

Normalis kiilsé testhomérsékletiink 32-33 oC,
ha a levegd hoémérséklete ennél magasabb, a
bér melegedni kezd, az egyetlen hdleadasi
lehetdség az izzadas és a parologtatas lesz. A
nagy melegben az izzadas kétféle egészségi
problémat okozhat: a kiszaradast és a
natriumvesztést.

Ezért fontos, hogy ne csak az elveszitett
folyadékot, de a soOt is potoljuk, akar
asvanyvizzel, akdr enyhén megsozott
csapvizzel, tedval. Melegben 4ltalaban
faradékonyabbnak, bagyadtabbnak érezziik
magunkat akkor is, ha alig mozgunk, hiszen
szervezetliink a hdleadassal jelentés munkat
végez, ami elsdsorban a szivmiikddést terheli
meg.

Mi az a héguta?

Hogutat tobbnyire a nagy melegben, szabad
térben végzett intenziv fizikai tevékenység
okoz, példaul a munkavégzés vagy a
hosszantartd sportolas. Ebben az allapotban
az igen magas testhomérséklet (40,5 oC
folott) karosithatja a sejteket ¢és a
hészabalyozo kozpontot. Megfeleld kezelés
hianyaban életveszélyes allapot alakulhat ki.
Ezt a jelenséget tipikusan fiatal felndtteken
lehet észlelni, akik a rossz kozérzet ellenére
tovabb edzenek.

A kanikuldban futni, kerékparozni inkéabb
csak a reggeli vagy az esti 6rakban ajanlott.
Aki mégis a biciklis tira mellett dont, alljon
meg  kozteriileti  kifolyoknal, nyomos
kutaknal, hiitse csuklojat, tarkojat, vizezze be
a polojat.

Mit tehetiink zart térben?

A lakok jelentésen tudjak csokkenteni a
belsétéri  homérs€kletet az épiilet adta
lehetdségek jo kihasznalasaval. Az ablakokat
napkozben tartsuk zarva, a redonyt eressziik
le, a sotétitofliggbnyt huzzuk oOssze, csak
¢jszaka szelldztessiink. A ventillatorral
kapcsolatban fontos tudni, hogy még jobban
kiszarit benniinket, mivel csak a belso
meleg/forr6 levegdt forgatja.
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Ezért szakaszosan kapcsoljuk be és
fogyasszunk még tobb folyadékot.
Pérologtat6t is elhelyezhetiink a szobaban, a
kicsit magasabb paratartalom hiivésebb
érzetet kelt. A klimaberendezést — ha van —
szintén szakaszosan ilizemeltessiik és tartsuk
be a fokozatossag elvét:  hazaérve
folyamatosan csokkentsiik a hdmérsékletet,
elindulas elétt pedig egyre inkabb kozelitsiik
a bedllitast a kiils§ homérséklethez. Allandd
iizemeltetésiik csak a betegeket ellato
intézményekben indokolt. Egészséges
embereknél a klimaberendezést csak dtmeneti
hiitésre szabad hasznalni, kiilonben csdkkenti
a  homérséklethez valdé hossza  tava
alkalmazkodoképességet.

Mire figyeljiink, ha autoba iiliink?

A legfontosabb, hogy soha ne hagyjunk
gyermeket (de ¢l6 allatot sem) parkolo, zart
gépkocsiban. A klimaberendezéssel felszerelt
autokban is tartsuk be a fokozatossag elvét,
illetve a légbefivokat ne  iranyitsuk
kozvetleniil a testre. A hdségben romlik a
koncentraloképesség, ezért hosszu utakon
gyakrabban  alljunk meg pihenni. A
toltdallomasok  hiitétt  iizlethelyiségeiben
eltoltott 5-10 perc mar nagyban segitheti a
felfrissiilést.

Legyen nalunk megfelel6 mennyiségli ivoviz,
akar hiitétaskaba készitve, olyan
mennyiségben, hogy egy esetleges torlodas
esetén is legyen nalunk elegendd folyadék. A
légkondicionald nélkiili autdéban is jol johet
egy megnedvesitett kendd, mellyel -
csuklonkra, tarkonkra helyezve — hiithetjiik
magunkat.

Mire figyeljiink a vizpartokon?

Csak  kijelolt  helyen  furddjink! A
banyatavakban, a folyovizekben ki nem jelolt
helyeken nemcsak balesetveszélyes fiirddzni,
de fertdzést is kaphatunk, a vizmindséget
ugyanis csak a kijelolt helyeken ellendrzik. ..
A parton keressiink arnyékos helyet, 11-15
ora kozott ne tartdzkodjunk a tliz6 napon,
felheviilt testtel ne ugorjunk a vizbe, mert
szivmegallas okozhat.

Mi az a hoségriasztas?

Az orszagos tiszti fOorvos altal esetenként
kiadott  hdségriasztds  elsddlegesen az
egészségiigyi ellatd rendszer felkészitését
szolgalja ~a  vérhatban  megndvekedd
feladatokra, ugyanakkor a védelmi igazgatas,
az egylittmiikddd szervezetek tajékoztatdsa is
a rendeltetése, am szdmukra semmilyen
konkrét feladatot nem hatidroz meg, azt sajat
terveik szerint Onalléan végzik. Mindezek
mellett kiemelt fontossdgh a lakossag
tdjékoztatdsa, tandcsokkal vald ellatasa. A
héséggel kapcsolatban az  orszagos tiszti
féorvos jogszabdlyi felhatalmazas utjan adja
ki a riasztasi fokozatokat.

HOSEGRIADO
A
e

~—

IEYUNK. SOMAT,
Riasztasi fokozatok:

[.fok — figyelmeztetd jelzés: abban az
esetben, ha egy napig a napi
kozéphdmeérséklet eléri vagy meghaladja a 25
oC-ot.

II.fok — riasztas: az eldrejelzés szerint a
kozéphdmérséklet varhatdan legalabb harom
egymast kovetd napon  eléri  (vagy
meghaladja) a 25 oC-ot.
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III.fok — riad6 jelzés: amennyiben véarhatdan
legalabb harom egymast kovetd napon eléri
(vagy meghaladja) a napi kozéphomérséklet a
27 oC-ot.

Forras:  Patika Magazin 2013. XVIIL
evfolyam 8. SZ. Orszagos
Kornyezetegészségiigyi  Intézet ~ ANTSZ
Kommunikacios Féosztaly

Hogy nem siil le a bér?

A Dborgydgyaszok, a napozds artalmainak
kisziirésére  szakosodott kozmetikumokat
gyartd cégek évek oOta riaddztatnak: a
mértéktelen napozas karos, borrakot okoz.
Most tekintsiik at azokat az eseteket, amikor
szigortan tilos a napra menni.

1. Bizonyos gyogyszerek szedése alatt és utan
Aki tetran készitményeket, szulfonamid
tartalmu szereket szed és kimegy a napra,
szamtalan tiinettel szamolhat: bdrpirral,
0démaval, er0s viszketéssel, kilitésekkel.
Gyorsan alakul ki sulyos gyulladés. Ha ez
bekovetkezik, a gydgyszer alkalmazasat
azonnal fel kell fliggeszteni és antihisztamint
szedni, s ezt kovetden még egy hétig nem
szabad napozni, ennyi id6 alatt iirlilnek ki az
emlitett hatdanyagok a szervezetbdl.

2. Kozmetikumokkal kezelt borrel

A smink, az  alapozdk,  pirositok
fényérzékennyé teszik a bort. A benniik
talalhatd  bergamott ¢és mas  olajok,
alapanyagok napozas utan bérhibakat hoznak
eld. Altalaban az arcon, a nyakon jelennek
meg a barna foltok. A parflim olajai is
okozhatnak  borgyulladast, foltosodast,
viszont mar kaphatok fényvédds alapozok,
ezek kivaloak napfényben, de csak utcai
hasznalatra, strandolasra nem.

3. Bizonyos betegségekkel

Szamtalan  olyan  bdrbetegség  1étezik,
amelyek esetén nem, vagy csak nagyon nagy
faktorszamu fényvédelem mellett lehet napra
menni. Herpesszel, rosaceas (értagulat az
arcon) arcbdrrel nem tanacsos napfiirdézni,
mert nd a bortiinet mérete. Fliben napozva a
dermatitisz triata pratensis, vagyis a vonalas
borgyulladés tiinetei alakulhatnak ki. Ezt a fii
nedve ¢és a napfény egylittesen okozza.
El6zmény nélkiil, barmely korban eldjohet,
ezért arnyékban se fekiidjiink kozvetleniil a
fiire.

Forras:  Gydgyir Magazin 2013. VIIL
evfolyam 8. szam, Jakab Istvan

A bor nem felejt

Melanocitanak a boriinkben 1év6, feketés-
barnds festékanyagot, vagyis pigmentet
termeld sejteket nevezik, melanomanak pedig
ezen sejtek rosszindulati daganatat. Az
anyajegyekben nagyobb mennyiségli pigment
taladlhatd, mint boriink egyéb részein — nem
véletlen, hogy a melanémak kozel harmada
egy meglévd anyajegybdl alakul ki. Hogyan
védekezhetlink??

A napfény jotékony hatdsait nehéz lenne
felsorolni:  szervezetiink elsddleges D-
vitamin-forrasa, sugarai segitenek
megszabadulni a bdriinkén megtelepedett
baktériumoktdl, jot tesznek a depresszidoban
szenvedonek — ¢és egyaltalan, napozni
kellemes 1d6toltés.

sz F
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Ugyanakkor nem lehet eléggé hangsulyozni,
hogy a tilzésba vitt napozas, pontosabban az
ekozben testiinket ¢érd sugarterhelés a
melanoma elsédleges oka. E daganattipust
leggyakrabban a  40-45 év  kozotti
korosztalynal fedezik fel, &m nem art tudni,
hogy bdriink emlékezik korabbi sérelmeire,
vagyis, aki gyerek — vagy kamaszkoraban
tobbszor égett le stlyosan, nagyobb eséllyel
szdmolhat a betegség kialakulasara.

Epp ezért sziiloként is akkor viselkediink
felelosen, ha gyerekeinkkel betartatjuk a
napozas alapvetd szabalyait. Ne tegylik ki
testlinket intenziv napsiitésnek 11 és 15 ora
kozott, tajékozodjunk az UV sugarak aktualis
veszélyességérol..

b

Ha ezen iddszakban mégis a napon kell
lenniink,  viseljink  konnyli  6ltozéket,
lehetdleg a fejiinket is fedjiik be. Napozaskor
hasznaljunk megfeleld faktorszamu
készitményt (naptejet -krémet vagy -olajat),
gy6z0djiink meg rola, hogy a termék egyarant
véd-e az UV-A ¢és az UV-B sugaraktol.
Bériinket  lehetdleg mar a  napozas
megkezdése elétt 20-30 perccel kenjiik be.
Ha lehet, vizalld6 markat valasszunk.

A nagyon vilagos borlek, illetve akiknek

testén sok anyajegy talalhatd, fokozott
veszélynek vannak kitéve a napon.

Es végiil egy mindenkire kotelezd szabaly: ha
egy anyajegyiink elvaltozik (megnd, vérezni
kezd, alakja megvaltozas), azonnal forduljunk
boérgyogyaszhoz!!

Forras: Gyogyir Magazin 2013. VIIIL
évfolyam 8. szam, P.Gy.

A borrak és a szolarium

Egyre tobb adat 14t napvildgot, ami azt
mutatja, hogy a szolarium altal kibocsatott
UV sugéarzas karosithatja boriinket, ndvelheti
a borréak kialakuldsédnak kockazatat.

Ennek oka, hogy az UV-A athalad a bor felsd
rétegein és a mélyebb rétegekben okoz
karosodast, a bor id6 elotti oregedését, ami
magaban foglalja a rdncosodast, a feszesség
¢s viztartalom elvesztését.

$9

A szolariummal és a természetes napfény
altali barnulasnal az UV sugarzas borkarositd
hatdsai akkumulalédnak, Osszegzodnek a
bdrben.

A szolarium mas karosodéasokat is eldidézhet:
kotohartya gyulladast, borpirt,
borszarazsagot. Szamos gyogyszer
(antibiotikumok, vizhajtok) €s kozmetikumok
emelik az UV iranti érzékenységet, tovabba a
szolarium kibocsatotta UV valtozast okoz a
szervezet immunrendszerében is, bar azt még
nem tudjuk, hogy ez a valtozas mekkora
jelentdoséggel bir.

A fentiek alapjan mindenkinek tanacsolhato,
hogy a szolariumba jarast leggyakrabban 48
oranként tegye, szolariumozas kozben
viseljen védoszemiiveget, bizonyos
gyogyszerek szedése alatt keriille a
szolariumot. Napfiirddzés kozben ne viseljen
kozmetikumokat ¢és a bortipusat figyelembe
véve allitsa be a szolariumozas erejét ¢és
idOtartamat.

Forras: www.tiszanet.hu, dr. Olah Judit
borgyogyasz szakorvos
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