Kli-MA! - Milyen egészséguigyi veszélyei
vannak a klimavaltozas hatasainak?

GOnyeyné Csizmadia Emese - LENERG Nonprofit Kft. Debrecen

* Hogyan el6zhetjik meg a bajt?
* Hogyan tehetjuk elviselhetobbé a forro napokat?



AZ EGHAJLATVALTOZAS HATASA AZ \

EMBERI EGESZSEGRE LENERS

* A klimavaltozas egészségre gyakorolt hatasanak sulyossaga egyre egyértelmiibb. Az
éghajlatvaltozas a 21. szazad legnagyobb kihivasa.

e Becslések szerint 2030 és 2050 kozott a klimavaltozas kb. 250 ezer tobblethalalozast
okozhat évente globalis szinten

A hoéhullamok 2003-ban Eurdopaban tobb, mint 70 ezer ember halalat okoztak. Ezt

kovetoen sok orszagban, nagyvarosban vezettek be hdségriasztast és hozza kapcsolodo
preventiv intézkedéseket.
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A Kklima tényleges valtozasa harom,
parhuzamosan hato okra vezetheto

ViSsza:
* az éghajlati rendszer minden kiilso hatas nélkiili bels6 ingadozasai

* atermészetes kilso tényezok: pl. naptevekenység, vulkankitorések;

* a helytelen mez6gazdasagi, ipari és kozlekedési tevékenységek hatasara kialakult
kedvezotlen valtozasok, mint pl. az uveghazhatas erosodeése (erdoirtas, folyok, gatak
eroszakos szabalyozasa)




Az éghajlatvaltozas legfontosabb
egészségkarosito hatasai

Az id6jarasi viszonyok harom modon befolyasolhatjak az egészségi allapotot:

* kozvetleniil, amelyet a rendkivili iddjarasi események pl. hohullam, fagyok,
illetve a levegdb min0ségenek romlasa idéznek eld (1égszennyezés, szallo por -
allergia, sziv- és érrendszeri megbetegedések);

» kozvetetten, ezek az okologiai kornyezetben bekovetkezo valtozasok hatasai:
fertozések, jarvanyok (pl. szunyog), e€lelmiszer, és szennyezett viz
(gyomorfert0zés, mérgezés)

 a klimavaltozas kovetkeztében kialakult extrém helyzetek (arvizek, hurrikanok,
stb.) okozta egészsegi allapotbeli valtozasok (pl. sértlések, fertozések,
taplalkozasi, pszichologiai és egyéb karosodasok) - emelkedd UV sugarzas
(borrak, szembetegségek, gyengiilo immunrendszer)



Az éghajlatvaltozas legfontosabb \_
egeszségkarosito hatasai LmeRe

Az éghajlatvaltozassal 6sszefliggbd hatasok eltéroen érintik a lakossag egyes
csoportjainak egeszségi allapotat.

Vizsgalatok megerdsitették, hogy a 4 év alatti gyerekek, a 65 év feletti
idosek, a tulsulyos emberek és a fekvObetegek a legérzékenyebbek, de
szamolni lehet a kronikus betegségben (pl. cukorbetegség, a l1egzoszervi és
anyagcsere megbetegedesek stb.) szenvedOk, a varanddésok és az
ujszulottek érintettségével is.




Hohullamok

A legnyilvanvalébb egészségi kockazatok a szelsOséges idojarasi
esemenyekbol szarmaznak, eértik leggyakrabban a hohullamok a
felelosek.

* A melegrekordok és hirtelen novekvo homeérséklet hatasara jelentosen
nd a keringési (sziv- és érrendszeri) megbetegedések, a surgosségi
mentohivasok szama. Az elmult tiz évben a hohullamos id6szakokban a
napi halalozas Magyarorszagon kb. 15 szazalékkal emelkedett.

Az altalanos felmelegedés befolyasolja a gyogyszerek stabilitasat,
modositja hatasat (mivel a hd gyorsitja a hato- és vivoanyagok
lebomlasat). Ezert fontos a gyogyszerkészitmények megfeleld tarolasi
és szallitasi korilményeinek biztositasa a kereskedelmi forgalomban,
de az otthon tartott készitmények eseteben is



Uj betegségek L:

ENERGEA DGYNOKSEG NOH 1 KF

A klimavaltozas egyik legfontosabb szegmensét
jelenti a fertdozesek, toxinok okozta megbetegedések
varhato novekvo esetszama, valamint afmég nem
ismert, Uj human és allati betegségek megjelenese

* Ezek tobbsegét baktériumok, virusok és éloskodok
okozzak - amelyek az éghajlatvaltozas hatasara
egyre nagyobb teruleteken jelennek meg - és a
fertozott rovar (szunyog, kullancs stb.) vagy
hordozoallat harapasa, csipése utjan kertul az ember
szervezetébe (Zika virus, alomkor, Lyme-kor, patkany
— veszettseg, pestis)



Vizeken Keresztiil gyakorolt hatas

LENERG
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* A felmelegedo6 vizek kedveznek a toxikus algak elterjedésének, a vizhiany
vagy a szennyezett viz utjan terjedo fert0z0 megbetegedéesek (hasmeneés,
kolera stb.), pedig egyre gyakoribba valnak

» Arvizek utdn né a viz és kdérokozdk altal terjesztett fert6z6 betegségek
elofordulasa (pl. vérhas, hepatitis-A): veszélyt jelentenek a vegyszerek
kiomlései, az elhalt allatok tetemei, az arvizes teruletekrol emberi
telepulésekre menekulo allatok (n6 a harapasok, marasok esélye), a
levonul6 vizet kovetdoen pedig a szunyogok elszaporodasa valdszind.

* A vizhiany miatt kialakult rossz higiénés korulmenyek miatt jelentosen
megnohet a gyomor- es belfertdzesek (pl. hastifusz, Calici-virus) szama.



ENERGE DGYNOKSEG MOMPROFT KFT.




Elelmiszerek

* A 250 ismert, élelmiszer utjan terjed0 betegseég nagy része
fert0zo: baktérium, virus vagy éloskodo okozza.

* Az élelmiszerek utjan terjedd fertdozes pl. a szalmonelldzis,
amely Europaban az osszes élelmiszerfertozés 70 szazalékaert
felelos. Az atlaghomérséklet 1 fokos emelkedeése 4,5 szazalékkal
noveli a szalmonellafertozések szamat.
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4 jo tanacs idosebbeknek a
hoséghullamok idejeére

e Tartosan megmaradé meleg id0szak varhato junius 2. feleben. Az eros
melegedésen az elszortan, helyben kialakul6 zaporok, zivatargocok sem
enyhitenek szamottevd mértékben. Az idésebbek szamara ezek a napok, hetek
igencsak megterhel6k lehetnek.

« Ebben a korban mar nem miikodik tokéletesen a szervezet hoszabalyozo
mechanizmusa. Az iddsek kevesebbet izzadnak, nem érzékelik olyan ponfgs‘gin! a
kornyezeti hOmérsékletet, mint fiatalabb korban. ARh

* A szomjusagot is kevesbé érzik, sokszor nem isznak eleg folyadé testuk
konnyebben tulmelegedhet, ami hamarabb vezethet kiszaradashoz. A
rontjdk az olyan id0s korra jellemzd betegségek, mint példau
vérnyomas illetve a sziv-érrendszeri problémak, esetleges vese
anyagcsere zavarok, a cukorbetegség. Mozgasuk is korlatozotta

nehezebben alkalmazkodnak a hoséghez.
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1. A legfontosabb tanacs:

a kornyezet hiitése!

* A szoba belsd homérsékletét legfeljebb 27 fok korul tartani: az ablakot csak éjszaka és hajnalban
nyissak ki, nappal sotétitsenek be.

« Ha van légkondicionald, idonként kapcsoljak be, de a hdmérsékletet ne allitsak 26 foknal hlivésebbre
és a hideg leveg0 befuvasa ne legyen tul eros.

« A ventillatort szintén szakaszosan kell tizemeltetni. A lapatok csak a bels6 meleg levegdt forgatjak, ami
még jobban kiszarithatja a szervezetet. Parologtatot is elhelyezhetnek a szobaban, a kicsit magasabb
paratartalom hiivosebb érzetet kelt.

* Nagyon jO ha egy-egy alkalommal maximum fél érara nedves torolkozot tesznek a homlokukra,
nyakukra, csuklokra. A tobbszori, langyos vizzel valé zuhanyzast csak a biztonsagosan mozgo, jo fizikai
allapotu id6skoruaknak javasoljuk, az esetleges elcsuszasos balesetek megel6zése érdekében.

» Az iddskoruak sok esetben melegebben 6lt6zkdodnek, mint azt a kiils6/bels6 h6mérséklet megkivanna.
A mostani 30 - 38 fok feletti melegben viseljenek szellGs, természetes alapanyagu ruhat, ami segiti a
test holeadasat. i

% é i} )M LY f] 3 | S iR 1 ) | ) | 4
= IVICIINOKI €S 1dildlSdU0 NNOINNPDIOIIU RRIR

y 1) 1
Cim: 405 )



2. Fogyasszanak elegendo \
mennyiségu folyadékot! LENERG

Ne vérja meg, mig szomjas lesz! Oranként legalabb egy pohar folyadék fogyasztisa sziikséges. Aki vizhajto
gyogyszereket szed, szintén fogyasszon a napi megszokott mennyiségnél egy-masfél literrel tobb folyadékot.

Ne csak alacsony sotartalmu vizet, limonadét, teat igyanak, hanem az izzadassal elveszitett sot is pétoljak. Egy
liter vizbe tegyenek egy fél mokkaskanalnyi sot. Fogyaszthatnak konny( zoldségleveseket, amit szintén ajanlott
enyhén megsozni.

Okostelefon - applikacio, ami a folyadék fogyasztasra figyelmeztet
Fagyassza le egy palackos vizet, miel6tt elindul otthonrol. Csavarja be egy torolkozdbe.

Tartos h6séghullam idején kiilonosen figyelniiik kell azoknak, akik vérnyomas csokkent6ket szednek. Esetiikben
szukséges lehet a gyogyszer adagjanak csokkentése abban az esetben, ha nem poétoljak a sévesztést, ellenkezd
esetben ugyanis a szokdsos adag nagyobb mértékben csokkenti a vérnyomast, amit rosszulléthez vezethet. A
magas vérnyomas betegségben szenvedok a szokdsosnal gyakrabban mérjék/méressék meg a vérnyomasukat!

Az id6s ember csekély rosszullét esetén is hivja fel kezelGorvosat, kérjen tanacsot allapotaval kapcsolatban.
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Ne varja meg, mig szomjas lesz! .

LENERG
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Hydration Level

~ Hydrated

| =Dehydrated

N Extremely
Dehydrated




3. A nagy melegben csak minimalis fizikai
munkat végezziink!

* Melegben altalaban faradékonyabbnak, bagyadtabbnak érezziik magunkat akkor is, ha
alig mozgunk, hiszen szervezetiink a hdleadassal jelentds munkat végez, ami elsd6sorban

a szivmukodést terheli meg.

« A Kkanikuldban még az olyan egyszerii hétkoznapi tevekenységek is rendkiviil
megerdltetok lehetnek, mint a bevasarlas, a gyogyszerek kivaltasa, ezért az idoskoruak

ezekhez is kérjenek segitseget.
.
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4. Ugyeljiink az élelmiszerek

megfelelo hutéseére!

* Ne fogyasszanak tejes, krémes ételeket.

* A megmaradt ételeket minél el6bb hiitsék le, Gjra fogyasztas elott forraljak fel vagy stissék at.
» Hisito ételek: pl. az uborka kozel 100 % vizet tartalmaz!

* Gyakoribb, kisebb, konnyebb étkezések.

.y,:Cool Foods w

IHeavy Protien Foods

: Protein :
‘ Shake
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Védje magat a napsugarzastol!

* Megfelel6 mennyiségl napfény nélkiil nem lenne foldi élet, hiszen bolygonk
éghajlatanak fenntartasaban a Napnak Kkiemelt szerepe van, ezenkivil a
novenyek fotoszintéziséhez is nélkiilozhetetlen.

* Az egészséges immunrendszerhez is sziikséges megfelel6 mennyiségii napfény;,
ugyanis boriunkben csak napfény hatasara tud termelddni a D-vitamin. A nap
sugarzasa elleni fényvédelem azonban elhanyagolhatatlan egészséglink
megorzése vegett, hiszen sok karos kovetkezménye lehet, ha erre nem
figyellink oda kelloképpen.




Hogyan védekezziink?

Az elsddleges védelmet sajat borink jelenti, ami
minden ember esetében maskeént értékelend6. Boriink
szine orokletes tulajdonsag, melyet a kilsé hatasok
bizonyos mértékben befolyasolhatnak.

 Ha tudjuk, hogy naptej nélkil 10 perc alatt leeg a
boriunk, akkor ezt az idot egy 20 faktoros krém 20-
szorosara noveli. Vagyis 10x20=200 perc. Tehat elvileg
200 percet tudunk a napon tolteni anélkil, hogy
leégnénk. Persze ez még egyéb tényezoktol is fiigg,
példaul, hogy kozben éri-e a bdrunket viz. Fontos
tudni, hogy a faktorszam és a készitmény fényvédo
hatasa nem egyenesen aranyos, azaz a 16 SPF-szamu
készitmény 92%-o0s, mig az 50 SPF-es készitmény kb.
96%-0s védelmet nyujt a napégéssel szemben.
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Hogyan védekezziink?

Amikor a szabadban tartozkodik valaki, tegyen
a fejére napellenzds sapkat vagy kalapot, és
lehetdleg viseljen a felsOtestén ruhat és
hasznaljon UV-szlrds napszemiiveget.

kerulje a napon tartozkodast délelott 11 és
délutan 3 6ra kozott, amikor a napsugarzas a
legerosebb.

Amennyire lehet, az arnyékban kell dolgozni és
ott kell tolteni a pihendidot.

Takarja a tarkoéjat és a fejét - ezek vannak a
legnagyobb veszélyben.
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