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• Hogyan előzhetjük meg a bajt? 
• Hogyan tehetjük elviselhetőbbé a forró napokat?



AZ ÉGHAJLATVÁLTOZÁS HATÁSA AZ 
EMBERI EGÉSZSÉGRE
• A klímaváltozás egészségre gyakorolt hatásának súlyossága egyre egyértelműbb. Az

éghajlatváltozás a 21. század legnagyobb kihívása.

• Becslések szerint 2030 és 2050 között a klímaváltozás kb. 250 ezer többlethalálozást
okozhat évente globális szinten

• A hőhullámok 2003-ban Európában több, mint 70 ezer ember halálát okozták. Ezt
követően sok országban, nagyvárosban vezettek be hőségriasztást és hozzá kapcsolódó
preventív intézkedéseket.



A klíma tényleges változása három,
párhuzamosan ható okra vezethető

vissza:
• az éghajlati rendszer minden külső hatás nélküli belső ingadozásai

• a természetes külső tényezők: pl. naptevékenység, vulkánkitörések;

• a helytelen mezőgazdasági, ipari és közlekedési tevékenységek hatására kialakult
kedvezőtlen változások, mint pl. az üvegházhatás erősödése (erdőírtás, folyók, gátak
erőszakos szabályozása)



Az éghajlatváltozás legfontosabb 
egészségkárosító hatásai

Az időjárási viszonyok három módon befolyásolhatják az egészségi állapotot:

• közvetlenül, amelyet a rendkívüli időjárási események pl. hőhullám, fagyok,
illetve a levegő minőségének romlása idéznek elő (légszennyezés, szálló por –
allergia, szív- és érrendszeri megbetegedések);

• közvetetten, ezek az ökológiai környezetben bekövetkező változások hatásai:
fertőzések, járványok (pl. szúnyog), élelmiszer, és szennyezett víz
(gyomorfertőzés, mérgezés)

• a klímaváltozás következtében kialakult extrém helyzetek (árvizek, hurrikánok,
stb.) okozta egészségi állapotbeli változások (pl. sérülések, fertőzések,
táplálkozási, pszichológiai és egyéb károsodások) – emelkedő UV sugárzás
(bőrrák, szembetegségek, gyengülő immunrendszer)



Az éghajlatváltozás legfontosabb 
egészségkárosító hatásai

Az éghajlatváltozással összefüggő hatások eltérően érintik a lakosság egyes
csoportjainak egészségi állapotát.

Vizsgálatok megerősítették, hogy a 4 év alatti gyerekek, a 65 év feletti
idősek, a túlsúlyos emberek és a fekvőbetegek a legérzékenyebbek, de
számolni lehet a krónikus betegségben (pl. cukorbetegség, a légzőszervi és
anyagcsere megbetegedések stb.) szenvedők, a várandósok és az
újszülöttek érintettségével is.



Hőhullámok
• A legnyilvánvalóbb egészségi kockázatok a szélsőséges időjárási

eseményekből származnak, értük leggyakrabban a hőhullámok a
felelősek.

• A melegrekordok és hirtelen növekvő hőmérséklet hatására jelentősen
nő a keringési (szív- és érrendszeri) megbetegedések, a sürgősségi
mentőhívások száma. Az elmúlt tíz évben a hőhullámos időszakokban a
napi halálozás Magyarországon kb. 15 százalékkal emelkedett.

• Az általános felmelegedés befolyásolja a gyógyszerek stabilitását,
módosítja hatását (mivel a hő gyorsítja a ható- és vivőanyagok
lebomlását). Ezért fontos a gyógyszerkészítmények megfelelő tárolási
és szállítási körülményeinek biztosítása a kereskedelmi forgalomban,
de az otthon tartott készítmények esetében is



Új betegségek

• A klímaváltozás egyik legfontosabb szegmensét
jelenti a fertőzések, toxinok okozta megbetegedések
várható növekvő esetszáma, valamint a még nem
ismert, új humán és állati betegségek megjelenése

• Ezek többségét baktériumok, vírusok és élősködők
okozzák – amelyek az éghajlatváltozás hatására
egyre nagyobb területeken jelennek meg – és a
fertőzött rovar (szúnyog, kullancs stb.) vagy
hordozóállat harapása, csípése útján kerül az ember
szervezetébe (Zika vírus, álomkór, Lyme-kór, patkány
– veszettség, pestis)



Vizeken keresztül gyakorolt hatás

• A felmelegedő vizek kedveznek a toxikus algák elterjedésének, a vízhiány
vagy a szennyezett víz útján terjedő fertőző megbetegedések (hasmenés,
kolera stb.), pedig egyre gyakoribbá válnak

• Árvízek után nő a víz és kórokozók által terjesztett fertőző betegségek
előfordulása (pl. vérhas, hepatitis-A): veszélyt jelentenek a vegyszerek
kiömlései, az elhalt állatok tetemei, az árvizes területekről emberi
településekre menekülő állatok (nő a harapások, marások esélye), a
levonuló vizet követően pedig a szúnyogok elszaporodása valószínű.

• A vízhiány miatt kialakult rossz higiénés körülmények miatt jelentősen
megnőhet a gyomor- és bélfertőzések (pl. hastífusz, Calici-vírus) száma.





Élelmiszerek
• A 250 ismert, élelmiszer útján terjedő betegség nagy része

fertőző: baktérium, vírus vagy élősködő okozza.

• Az élelmiszerek útján terjedő fertőzés pl. a szalmonellózis,
amely Európában az összes élelmiszerfertőzés 70 százalékáért
felelős. Az átlaghőmérséklet 1 fokos emelkedése 4,5 százalékkal
növeli a szalmonellafertőzések számát.



4 jó tanács idősebbeknek a 
hőséghullámok idejére
• Tartósan megmaradó meleg időszak várható június 2. felében. Az erős

melegedésen az elszórtan, helyben kialakuló záporok, zivatargócok sem
enyhítenek számottevő mértékben. Az idősebbek számára ezek a napok, hetek
igencsak megterhelők lehetnek.

• Ebben a korban már nem működik tökéletesen a szervezet hőszabályozó
mechanizmusa. Az idősek kevesebbet izzadnak, nem érzékelik olyan pontosan a
környezeti hőmérsékletet, mint fiatalabb korban.

• A szomjúságot is kevésbé érzik, sokszor nem isznak elég folyadékot, testük
könnyebben túlmelegedhet, ami hamarabb vezethet kiszáradáshoz. A folyamatot
rontják az olyan idős korra jellemző betegségek, mint például a magas
vérnyomás illetve a szív-érrendszeri problémák, esetleges veseműködési és
anyagcsere zavarok, a cukorbetegség. Mozgásuk is korlátozottabb, emiatt is
nehezebben alkalmazkodnak a hőséghez.



1. A legfontosabb tanács: 
a környezet hűtése!
• A szoba belső hőmérsékletét legfeljebb 27 fok körül tartani: az ablakot csak éjszaka és hajnalban

nyissák ki, nappal sötétítsenek be.

• Ha van légkondicionáló, időnként kapcsolják be, de a hőmérsékletet ne állítsák 26 foknál hűvösebbre

és a hideg levegő befúvása ne legyen túl erős.

• A ventillátort szintén szakaszosan kell üzemeltetni. A lapátok csak a belső meleg levegőt forgatják, ami

még jobban kiszáríthatja a szervezetet. Párologtatót is elhelyezhetnek a szobában, a kicsit magasabb

páratartalom hűvösebb érzetet kelt.

• Nagyon jó ha egy-egy alkalommal maximum fél órára nedves törölközőt tesznek a homlokukra,

nyakukra, csuklókra. A többszöri, langyos vízzel való zuhanyzást csak a biztonságosan mozgó, jó fizikai

állapotú időskorúaknak javasoljuk, az esetleges elcsúszásos balesetek megelőzése érdekében.

• Az időskorúak sok esetben melegebben öltözködnek, mint azt a külső/belső hőmérséklet megkívánná.

A mostani 30 – 38 fok feletti melegben viseljenek szellős, természetes alapanyagú ruhát, ami segíti a

test hőleadását.



2. Fogyasszanak elegendő 
mennyiségű folyadékot!

• Ne várja meg, míg szomjas lesz! Óránként legalább egy pohár folyadék fogyasztása szükséges. Aki vízhajtó

gyógyszereket szed, szintén fogyasszon a napi megszokott mennyiségnél egy-másfél literrel több folyadékot.

• Ne csak alacsony sótartalmú vizet, limonádét, teát igyanak, hanem az izzadással elveszített sót is pótolják. Egy

liter vízbe tegyenek egy fél mokkáskanálnyi sót. Fogyaszthatnak könnyű zöldségleveseket, amit szintén ajánlott

enyhén megsózni.

• Okostelefon – applikáció, ami a folyadék fogyasztásra figyelmeztet

• Fagyassza le egy palackos vizet, mielőtt elindul otthonról. Csavarja be egy törölközőbe.

• Tartós hőséghullám idején különösen figyelniük kell azoknak, akik vérnyomás csökkentőket szednek. Esetükben

szükséges lehet a gyógyszer adagjának csökkentése abban az esetben, ha nem pótolják a sóvesztést, ellenkező

esetben ugyanis a szokásos adag nagyobb mértékben csökkenti a vérnyomást, amit rosszulléthez vezethet. A

magas vérnyomás betegségben szenvedők a szokásosnál gyakrabban mérjék/méressék meg a vérnyomásukat!

• Az idős ember csekély rosszullét esetén is hívja fel kezelőorvosát, kérjen tanácsot állapotával kapcsolatban.



Ne várja meg, míg szomjas lesz!



3. A nagy melegben csak minimális fizikai
munkát végezzünk!
• Melegben általában fáradékonyabbnak, bágyadtabbnak érezzük magunkat akkor is, ha

alig mozgunk, hiszen szervezetünk a hőleadással jelentős munkát végez, ami elsősorban
a szívműködést terheli meg.

• A kánikulában még az olyan egyszerű hétköznapi tevékenységek is rendkívül
megerőltetők lehetnek, mint a bevásárlás, a gyógyszerek kiváltása, ezért az időskorúak
ezekhez is kérjenek segítséget.



4. Ügyeljünk az élelmiszerek
megfelelő hűtésére!
• Ne fogyasszanak tejes, krémes ételeket.

• A megmaradt ételeket minél előbb hűtsék le, újra fogyasztás előtt forralják fel vagy süssék át.

• Hűsítő ételek: pl. az uborka közel 100 % vizet tartalmaz!

• Gyakoribb, kisebb, könnyebb étkezések.



Védje magát a napsugárzástól!
• Megfelelő mennyiségű napfény nélkül nem lenne földi élet, hiszen bolygónk

éghajlatának fenntartásában a Napnak kiemelt szerepe van, ezenkívül a
növények fotoszintéziséhez is nélkülözhetetlen.

• Az egészséges immunrendszerhez is szükséges megfelelő mennyiségű napfény,
ugyanis bőrünkben csak napfény hatására tud termelődni a D-vitamin. A nap
sugárzása elleni fényvédelem azonban elhanyagolhatatlan egészségünk
megőrzése végett, hiszen sok káros következménye lehet, ha erre nem
figyelünk oda kellőképpen.



Hogyan védekezzünk?
• Az elsődleges védelmet saját bőrünk jelenti, ami

minden ember esetében másként értékelendő. Bőrünk
színe örökletes tulajdonság, melyet a külső hatások
bizonyos mértékben befolyásolhatnak.

• Ha tudjuk, hogy naptej nélkül 10 perc alatt leég a
bőrünk, akkor ezt az időt egy 20 faktoros krém 20-
szorosára növeli. Vagyis 10x20=200 perc. Tehát elvileg
200 percet tudunk a napon tölteni anélkül, hogy
leégnénk. Persze ez még egyéb tényezőktől is függ,
például, hogy közben éri-e a bőrünket víz. Fontos
tudni, hogy a faktorszám és a készítmény fényvédő
hatása nem egyenesen arányos, azaz a 16 SPF-számú
készítmény 92%-os, míg az 50 SPF-es készítmény kb.
96%-os védelmet nyújt a napégéssel szemben.



Hogyan védekezzünk? 
• Amikor a szabadban tartózkodik valaki, tegyen

a fejére napellenzős sapkát vagy kalapot, és

lehetőleg viseljen a felsőtestén ruhát és

használjon UV-szűrős napszemüveget.

• kerülje a napon tartózkodást délelőtt 11 és

délután 3 óra között, amikor a napsugárzás a

legerősebb.

• Amennyire lehet, az árnyékban kell dolgozni és

ott kell tölteni a pihenőidőt.

• Takarja a tarkóját és a fejét – ezek vannak a

legnagyobb veszélyben.



Köszönöm a figyelmet!


