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Uj élet egy melegedd vildgban

Hoéségterv varanddéssagtdol a gyermekagyig
Egyszerd, el6re megtervezheté lIépések a forréo napokra

Miért fontos? Varanddéssdgban a szervezet tobb hét termel, és nagyobb munkat
végez a htitésért. A sziilés koriili idészakban és a gyermekagyban az anya mellett az

djsziilott héterhelésére is figyelni kell. A cél nem az aggodalom, hanem hogy a
legmelegebb napokban és érdkban kénnyebben tudj dontést hozni.

Az 5 1épéses napi héségterved

1. Nézd meg a napi maximumot és a hoérzetet. Ne csak a hédmérsékletet figyeld: a paratartalom
€s az éjszakai leh(ilés is szamit.

2. Id6zits a legnagyobb terhelést figyelembe véve. A napi maximum kordli érakra ne tervezz
utazast, dgyintézést vagy megerdlteté programot.

3. Jelolj ki egy hiivos helyet. Lehet a lakas leghlivosebb szobdja, egy rokon otthona, konyvtar,
bevasarlékézpont vagy mas klimatizalt tér.

4. Hitsd a testedet, ne csak a levego6t. Hivos zuhany, nedves kendd a tarkon, kéz- vagy
labflirdd és rendszeres pihend is segithet.

5. Legyen valaki, aki tud rélad. Beszéljétek meg, ki hiv fel, ki segit, és kit keresel, ha uj vagy
er6sodé tuneted lesz.

Mai gyors dontés: Ha az otthonod tartédsan nagyon felmelegszik,
ne viard meg az estét. Menj a nap legmelegebb részében htivosebb
helyre, ha megoldhaté. Részletes, napi ttmutatds: umbra.care

01 02 03 04 05 06
Fogantatds és 1. 2. 3. Sziilés + korai Gyermekagy +

babatervezés trimeszter trimeszter trimeszter gyermekégy kisgyermekes




@ U l r MPPPOT KLIMA MUNKACSOPORT « TOVABBKULDHETO SEGEDLET

umbra.care
umbra.care
klima.mcs.mpppot@gmail.com

Varandoéssag

A napodat a héterheléshez igazitsd.
Nem kell mindent lemondanod, de nem mindegy, mikor és hogyan csinalod.

Miel6tt elindulsz:
e Ellenérizd az Umbra napi maximumat, héérzetét és UV-jelzését.
o A szikséges utakat tedd a hlivosebb 6rakra.
o Vigyél vizet, telefont, fejfedét és olyan tervet, amellyel hamarabb haza vagy hivos helyre
juthatsz.

e Ha vizsgalatra mész, szamolj az utazassal és a varakozassal is, ne csak az indulas idépontjat
nézd.

Napko6zben:
¢ Igyal rendszeresen, kisebb adagokban, ne vard meg, amig nagyon megszomjazol. Ha
orvosod folyadékkorlatozast irt eld, az 6 utmutatasat kovesd.
¢ Pihenj gyakrabban, és csokkentsd az intenzitast. A héségben a megszokott terhelés is
nehezebb lehet.
e HUtsd magad nedves kenddével a nyakadon / csuklodon, vagy zuhannyal.
e Viselj laza, vildgos ruhat, keress arnyekot, és gondoskodj fényvedelemrél.

Este és éjjel:
o Csak akkor szelldztess nagyra nyitott ablakokkal, amikor kint valéban hlivésebb van, mint
bent.
¢ Aludj a lakas leghlvosebb helyiségében, akkor is, ha az nem a halészoba.
o Készits az agy mellé vizet, nedves kendét és csdkkentsd a folosleges beltéri héforrasokat.

Ne varj vele: A baba mozgdsdnak csokkenése vagy szokatlan megvaltozdsa, vérzés,
magzatviz szivdargas (<37. hét), rendszeres vagy fdjdalmas 6sszehuzéddsok (<37.

hét), djulds, tartds szédiilés, erds fejfdjas, latdszavar, légszomj vagy mds aggaszto
tiinet esetén keresd az ellditédat vagy a sziilészeti tigyeletet. A magzatmozgds
csokkenésével ne viarj mdsnapig.

Ha hdnyds, hasmenés, 14z, vagy mas dllapot miatt nehezebben
tudsz inni, kérj egyéni tandcsot az ellatédtél. A héség fokozhatja
a kiszdradds kockazat4at.

A napi maximumhoz igazitott tippek: umbra.care
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Sziilés és korai gyermekagy

Legyen héségterved arra az esetre is, ha most indul a sziilés.

Még a vajudas elott
e Tudd, hogyan és kivel jutsz el a valasztott ellatasi helyre, és legyen alternativa, ha a jarmu
vagy a varakozoéhely nagyon felmelegszik.
o Készits be vizet, konny( valtoruhat, nedvesithetd kendét, legyezét vagy kis ventilatort és
telefontoltét.
o A kiséréd tudja, kit kell hivnia, mikor kell elindulnotok, és hogyan tud segiteni a hlitésben és a
folyadék elérhet6ve tételében.

Vajudas kozben
e Mondd el az ellatéknak, ha meleged van, szédllsz, émelyegsz, faj a fejed vagy szokatlanul
gyengének érzed magad.
e Kortyolj rendszeresen, és kdvesd az ellatd csapat folyadékfogyasztasra vonatkozo
Utmutatasat.
e Hasznalj hiivos borogatast a tarkén, homlokon vagy csuklén; a zuhany és a levegd
mozgatasa is segithet.
e Mozogj ugy és annyit, amennyi jolesik. H6ségben a gyakoribb pihené is része lehet a
vajudasi tervednek.
[ ]
Kozvetleniil a sziilés utan
o Kérj hivosebb kdrnyezetet és segitséget az ivashoz, étkezéshez, tisztalkodashoz és
felkeléshez.
o Boérkontaktus és szoptatas kdzben is figyelj arra, hogy egyikétok se melegedijen tul. Kérd az
ellatok segitségét a takarok, ruhazat és a szobahémeérséklet igazitasahoz.
o Az elso felkelésnél kérj segitséget, kulonodsen, ha szédullsz vagy gyengének érzed magad.

Azonnal szélj az ellatéknak: ha hirtelen rosszul leszel, vagy a rosszulléted rovid

id6 alatt er8sodik, kiilonoésen djuldaskozeli érzés, zavartsag, erds légszomj vagy
mellkasi fdjdalom esetén.

Tedd elérhetdvé a tervedet: A kisérdd telefonjdban is legyen meg
az ellatdhely és/vagy a vidlasztott szakember elérhetésége,
valamint az odajutds alternativ Gtvonala.

A napi maximumhoz igazitott tippek: umbra.care
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Gyermekagy

A regeneralddo anyai szervezet és az UjszUlott is érzékenyebb lehet a
nagy melegre.

Most két ember héterhelésére tigyelsz.

Neked

e Legyen mindig elérhet6 innivalé ott, ahol pihensz vagy etetsz.

¢ Igyal rendszeresen. Ha folyadékkorlatozast kaptal, kdvesd az egyéni utmutatast.

e Csokkentsd a folosleges teendbket. Kérj konkrét segitséget bevasarlashoz, fé6zéshez,
Ugyintézéshez vagy a nagyobb gyermek kiséréséhez.

e Szoptatasnal vagy etetésnél valassz hiivosebb helyet, probalj kényelmes testhelyzetet (PI.:
oldalt fekvd helyzetben tegyél vékony pamutkenddt a két test kozé), és hitsd a tarkddat vagy
a hajlatokat.

e Ha a lakas tartdosan felmelegszik, tervezzetek napi hiso18idét masik, hiivosebb helyen.

A babanak

e Legyetek h(ivos, jol szell6z6 térben, kdnnyl 6ltdzetben, és ellendrizd rendszeresen, nincs-e
tul melege a babadnak.

¢ Ne takard le a babakocsit kendével vagy pléddel. Ez csokkenti a légaramlast, és ndvelheti a
tulmelegedés veszélyét. Hasznalj arnyékolot, és gyakran ellenérizd a babat.

e Hat hénapos kor alatt keruljétek a kdzvetlen napfényt. Az elsédleges vedelem az arnyék, a
konny, bdrt fedd ruhazat és a karimas kalap.

e A kizardlag anyatejes baba gyakrabban kérhet mellet, altaldban nincs szuksége kulon vizre.
Tapszeres vagy vegyesen taplalt babanal ne higitsd a tapszert, és az itatasrol kérdezd a
védondt vagy a gyermekorvost.

Mikor kérj segitséget?
Ha a baba szokatlanul aluszékony vagy erdtlen, nehezen ébreszthetd, nem akar

enni, felttin6en ingerlékeny, szdraz a szdja vagy kevesebb a nedves pelenkija.
Ha ndlad tartds szédiilés, erds gyengeség, szapora 1égzés, hdnyds, zavartsiag vagy
mds gyorsan romlé tiinet jelentkezik.

Stirgés helyzet: zavartsdg, eszméletvesztés, gorcsroham,
nagyon forrd és szdraz bdr, illetve stlyos 1égzési nehézség
esetén hivd a 112-t, vagy haszndld az EletMentd applikdcioét.

Szakmai hattér:
WHO Europe: How does hot weather affect pregnancy?,; CDC: Clinical Overview of Heat and Pregnancy ; CDC: Urgent Maternal Warning_Signs and

A napi maximumhoz igazitott tippek: umbra.care


https://www.who.int/europe/news-room/questions-and-answers/item/how-does-hot-weather-affect-pregnancy
https://www.who.int/europe/news-room/questions-and-answers/item/how-does-hot-weather-affect-pregnancy
https://www.cdc.gov/heat-health/hcp/clinical-overview/heat-and-pregnant-women.html
https://www.cdc.gov/hearher/maternal-warning-signs/index.html
https://www.cdc.gov/hearher/maternal-warning-signs/index.html
https://www.nhs.uk/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/
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