BEVEZETO

A nyar a szabadtéri programok, fesztivalok id6szaka.
Az iskolapadbdl, az egyetemi el6addétermekbdl, vagy ép-
pen a mindennapi munkabdl kiszabadulva, a bulinak, pi-
henésnek atengedni magadat, igazan kellemes id6toltés.
A szabadban eltoltott id6, akar egyedil, a csaladoddal
vagy a barataiddal semmivel nem pétolhaté élmény. De
még a legjobban vart programot is elronthatja, ha éppen
rossz id6 van, kuléndsen, ha az felkészuletlendl ér. E kiad-
vanyunk abban nyujt segitséget, hogy az id6jaras okozta
kellemetlenségekre és kockazatokra felkészulj és a sajat,
a barataid, illetve a tobbi fesztivalozé biztonsdga érdeké-
ben a lehetd legtébb dvintézkedéssel tisztaban legyél. igy
az esetleges rossz idg ellenére jol érezheted magad.

HOSEG

A szabadtéri programokat, féleg a tobb napos fesztivalt
latogatokat fenyegetd egyik legnagyobb veszély a héség.
Az ember allando testh6mérsékletl él8lény, ami azt jelenti,
hogy szervezetlink igyekszik a testmag (sziv, tid6, maj és
az agy kornyezete) hémérsékletét allandd szinten tartani.
Ez biztositja ugyanis szervezetink normalis mikddését,
a hatékony anyagcserét, életfolyamataink optimalis lefolya-
sat. A héegyensuly felbomlasa rendkivil veszélyes és szél-
s@séges esetben visszafordithatatlan folyamatokat indit el
a szervezetben, melynek végsé allomasa a héhalal.

A magas h6mérséklet kellemetlen hatasai ellen hatékonyan
lehet védekezni. Oltdzz az id6jarasnak megfeleléen. Az erd-
sen hészigetelS ruhazat meggatolja a h6cserefolyamatokat,
ezért viselj szell8s, lenge, kényelmes ruhat. A fekete p6lo
helyett valassz inkabb valamilyen vildgos szint, amely nem
elnyeli, hanem visszaveri a sugarakat. Figyelj a megfele-
I6 folyadékbevitelre, ilyenkor a szokasos napi mennyiség
duplajat is elérheti a szervezet folyadékigénye. SzélsGséges
esetben 6ranként akar 2-4 liter folyadékot is veszithet a test,
amelyet vissza kell pétolni. Keruld az alkoholos, a cukrozott,
valamint a magas koffeintartalmu italokat, ezek helyett igyal
inkadbb vizet, asvanyvizet, vagy éppen meleg teat, amely
tartésan htésre kényszeriti a szervezetet. Kerlld a nehéz,
zsiros ételeket. Helyettik egyél inkabb sok zoldséget és gyu-
molcsot. Figyelj a megfelel6 sdbevitelre, ugyanis a nagyfoku
izzadas a séhaztartas felboruldsahoz vezethet. Jobban elvi-
seled a h6séget, ha napkdzben tébbszor lezuhanyozol, vagy
egy nedves torolkozét teszel a nyakadba. A stimuldlé szerek
kedvezétlenul befolyasoljak a szervezet hészabalyozé rend-
szerének mikoddését, igy ezek hasznalatat kertild el.

Ha a kornyezeti h6mérséklet magas, akkor a satrakban
szinte elviselhetetlen h8ség alakulhat ki. Védekezni nehéz
ellene, de segithet, ha a satradat arnyékban vered fel, vagy
egy naperny6vel véded a kdzvetlen napsugarzastol.

Figyelem! A h8ség egyes gydgyszerek tarolasara, sét ada-
golasdra is hatdssal lehet. Egyes gydgyszerek (pl. a pajzsmi-
rigy-gyogyszerek) nagy meleg hatasara elveszitik hatasukat,
mig mas készitmeények (pl. vérnyomascsokkentdk) hatasa fo-
kozddik. Ha bizonytalan vagy, konzultalj a kezel6orvosoddal.
Tartds meleg id8jarasban még a legfittebb szervezet is ki-
merul. Ha a h6gorcsok és kimerultség mellett 1égzési ne-
hézségeket és felgyorsult szivverést tapasztalsz, azonnal
fordulj orvoshoz!

NAPSUTES

Felh8s id8ben, még ha nincs is forrésag, akkor is érheti tes-
tlinket karos sugérzas. Eppen ezért a megfelel§ védelem-
rél gondoskodni kell. Hasznalj a b8rtipusodnak megfeleld
naptejet. Mivel a karos sugarak egy része a ruhan is atha-
tol, ezért érdemes az egész testedet bekenni. Ne felejtsd el
az ajkaidat is védeni megfelel8 ajakbalzsammal. Ha leégtél,
minél elébb kend be a b&rddet olyan készitménnyel, ami
a fajdalmat enyhiti, és hidratalja a b6rod.

Hasznalj napellenz6t vagy lenge kalapot, amellyel elkertil-
heted a napszuras kockazatat. Ha napszemduveget viselsz,
vasarlaskor gy6z8dj meg arrdl, hogy megfeleléen védi-e
a szemedet. Ne vasarolj olyan napszemuveget, amelyik
csak arnyékolja a szemed, de az UV-sugaraktél nem véd.
Bizonyos gyogyszerek szedése kdzben napsugarzas hata-
sara a napfénynek kitett bdrterileteken fényérzékenységi
reakcidk |éphetnek fel.

ESO, ZAPOR, JEGESO

A csapadék sokféle formaja ismert, melyek eltéré modon
befolydsolhatjdk a szérakozédsodat. Altaldnos jétanacs:
mindig legyen a taskadban egy vékony es6kabat, ami egy
csomag papir zsebkend8 méretlire sszecsomagolhaté. Ha
satrazol is, és az el6rejelzések alapjan csapadék varhatd,
biztositsd, hogy a satrad vizall6 legyen. Az esévédd ponyvat
helyezd fel, az esetleges lyukakat tdmd be. Tartsd szemmel
a kornyéket, hogy a viz alulrél, vagy oldalrél se arassza el
a satradat. Ha lehet, kertld azokat a helyeket, ahol a viz 6sz-
szegy(lhet. Satraddal ne gatold a viz természetes aramila-
sat. Gondoskodj réla, hogy a takardd, a halézsakod és a ru-
had minden korilmény ellenére szaraz maradjon.

A zapor rovid ideig tartd, intenziv csapadéktevékenység.
Ha a zaport elektromos jelenségek is kisérik, akkor ziva-
tarrél beszélink. Zapor alkalmaval révid id6 alatt jelent8s
mennyiségli, csapadék hullhat, ami villdmarvizeket okoz-
hat. Az addig jelentéktelennek ting kis patak er8s sodra-
st hémpdlygé folyamma valtozhat. Ha ilyennel talalkozol,
az emberi élet mentése legyen a legfontosabb.

A zivatarfelhékben rendszerint keletkezd jégszemek a fel-
szin felé haladva elolvadnak. Egy bizonyos mérethatar fe-
lett azonban a jégszemek nem képesek elolvadni, ilyenkor
szilard allapotban érik el a talajt. A jéges6 sulyos karokat
okozhat a gépjarmdvekben, a satrakban, az éplletek te-
t8szerkezetében. Az anyagi kdrok mellett szerencsére rit-
kan koévetkeznek be személyi sériilések, ennek ellenére, ha
jégesdt tapasztalsz, célszer(i védett helyre hizédni.



VILLAMLAS

Kualénosen veszélyes lehet a zivatar idején jelentkezd vil-
lamtevékenység. Amennyiben magas fakkal dvezett tér-
ségben tartézkodsz, j6 eséllyel elkertilod a villdmcsapast.
Viszont igyekezz a faktél tdvolabb letaborozni, hogy a le-
es@ faagak vagy egy villdamcsapas altal derékba tort fa ne
a nyakadban k&sson ki.

Zivatar idején nem tanacsos egyedul alldogalni a felvert
satrak kozott vagy éppen a szinpad el6tti Gres téren. Min-
denképp huzédj fedett helyre. A villamlas idején csak a fa-
lakkal korbevett épuletek és a zart tetével rendelkez8 autd
belseje tekinthet§ biztonsagosnak. Ha az autét valasztod,
ugyelj ra, hogy ne nyulj a fém részekhez. Maradj biztonsa-
gos helyen, amig a zivatarzéna el nem vonul. Ha az utolsé
mennydorgés hangja 6ta eltelt 30 perc, a kdrnyezet bizton-
sagosnak tekinthetd. Természetesen mindig gy6z8dj meg
arrdl, hogy valéban elmult-e a veszély.

Ha zivatar idején nem sikerult zart helyre menekulnod, ak-
kor guggolj le, maradj a felszin kozelében. A foldre ne fekud]
le teljesen, mert egy kozeli villamcsapas kovetkeztében ara-
mutést szenvedhetsz. Minél kevésbé 16gsz ki a kdrnyezeted-
bél, annal valészinlibb, hogy elkerillheted a villdmcsapast.
A szabadban a fém ékszereket atmenetileg vedd le.

A villdmcsapas sulyos séruléseket, esetleg halalt okozhat,
ezért vedd komolyan!

VIHAROS SZEL

Az er@s, viharos szél kockazatot jelent a lakdsatrakra,
a sOrsatrakra, a szabadban [évé targyakra, de a szinpad-
rais. Ha szabadban ér a viharos szél, miel6bb keress vé-
dett, stabil helyet (épulet, aluljaré). Keruld el a fakat és
huzoédj tavolabb a falaktél, hogy a letdrt agak, lecsuszott
cserepek, Uvegszilankok ne okozzanak sérilést. Ha le-
szakadt elektromos vezetékkel taldlkozol, messzirél ke-
ruld el. Védd a szemedet a portdl, a fejedet pedig repuld
targyaktdl. Kapaszkodj oszlopba, keritésbe, vagy a tarsa-
idba, hogy a szél ne sodorjon el.

Ha a satradban vagy, ellenérizd, hogy megfelel6en si-
kerult-e feldllitani/rogziteni. Ellendrizd a satorrudakat,
a kikotéseket, nehogy 6sszeomoljon a sator, vagy a szél
felkapja. A sator kornyezetébdl gy(ijtsd dssze és vidd biz-
tonsagos helyre azokat a targyakat, amiket a szél felkaphat

(pl. kempingszék). Kulondsen erés szélben inkabb hagyd
el a satrat, mert bentrél nem lehet érzékelni a fenyeget6
veszélyt (pl. rédélhet a fa).

AMI A LEGFONTOSABB

Mindig légy képben, tajékozddj az id6jaras alakulasarol. Ma
mar szamtalan honlap, mobilalkalmazas all rendelkezésed-
re, hogy a legfrissebb informaciékhoz hozzajuss. Ezek egy
része batran ajanlhatd, sok azonban a félrevezetd, nem hi-
teles informacié. Ha biztos akarsz lenni abban, hogy mindig
a legfrissebb, és szakmai szempontbdl a legjobb elérejelzést
kapod, akkor latogass el a www.met.hu oldalra. Mobilalkal-
mazasunk, a Meteora, egy mobileszkdzon futtathaté 6ra,
ami egyben idgjarasi informaciot is szolgaltat, Androidos és
iOS telefonra egyarant telepithetd.

Fontos megjegyezni, hogy hivatalos veszélyjelzést Magyar-
orszagon kizarélag a HungaroMet adhat. A HungaroMet
veszélyjelz6 rendszerének f6 célja, hogy kritikus id6jara-
si helyzetekben, illetve ezeket megel&z8en hiteles infor-
maciéforrast biztositson a lakossag és a média szamara.
A veszélyjelzés két 1épcsében valdsul meg. Els6 1épcsSben
az adott napra, valamint a kdvetkez8 napra szélo, szove-
ges és térképes formaban is megjelend figyelmeztetd el6-
rejelzés készll. Masodik |épcsében, a bekdvetkezés eldtt
altalaban fél-harom oraval sor kerul a veszélyes id&jarasi
eseményekre figyelmet felhivo, térképes formaban megje-
lend riasztas kiadasara.

Tartsd szem elétt, hogy egyes idjarasi események nem
ugyanolyan pontossaggal és id8elénnyel jelezhetdk elbre.
100%-0s pontossagu elbrejelzés sohasem adhaté. Sajnos
el6fordulhatnak olyan, akar kritikusan veszélyes id&jarasi
jelenségek, amelyeket csak kialakuldsuk pillanataban, vagy
azutan van lehet8ség felismerni. Ezért a szérakozas koz-
ben is fél szemmel mindig kémleld az eget.

Ha teheted ne menj egyedil szabadtéri rendezvényre,
vészhelyzet esetén maradj tarsasagban.
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