Hoéségriasztas!

Az orszagos tisztiféorvos altal elrendelt hdségriasztas kapcsan felhivjuk a lakossag figyelmét, hogy a
kanikula barkinek okozhat egészségi panaszokat, kellemetlen tuneteket, rosszullétet, de vannak kiléndsen
veszélyeztetett csoportok ilyenek példaul a csecsemék és a fiatal kisgyermekek, a fiatalok, a 65 évnél
idésebbek, fogyatékosok, valamint a szivbetegségekben és magas vérnyomasban szenveddk.

Tanacsok mindenkinek:

» A kanikulai meleg kedvezétlenil hat mindenkire, de elsésorban a fizikai munkat végz6ék szervezetére, és
ez igaz mind a szabadban, mind a zart térben dolgozoknal.

» Az id6sek korében a tartdsan magas hémérséklet sziv-, érrendszeri panaszokat, okozhat. Ezek
jelentkezésekor javasoljuk, hogy haladéktalanul keressék fel kezel6orvosukat. Szivgydgyszereket szedd
betegek kérjék ki ezzel kapcsolatban kezel6orvosuk tanacsat.

» Az iddsek kanikula idején tartézkodjanak hiivés helyen, keruljék a szervezetiket terhel6 fizikai munkat.
Zuhanyozzanak naponta tobbszo6r langyos vizzel.

» A kanikula idején mindenkinek Ugyelnie kell a fokozott folyadékbevitelre, szikség szerint a szokasos

mennyiség tobbszorosére is szlkseég lehet.

Fontos a s6 pétlasa is!

» Kerlljuk a tGz6 napon valé tartozkodast 11 és 15 6ra kozoétt, mivel ilyenkor fokozodik a napszuras
veszélye. A karos UV-B sugérzas ellen védjik bériinket napvédd krémmel és megfelel, vilagos szind,
természetes alapanyagu (lehetbleg az egész testet fed®) ruhazattal, arcunkat széles karimaju vagy
ellenz8s sapkaval, kalappal, szemunk védelmérdl gondoskodjunk UV sziirés napszemuveggel.

» Lehetdleg éjjel szell6ztessenek! Célszer( az ablakokat nappal zarva tartani.
Ne hagyjunk kisgyermeket, allatot bezart gépkocsiban! Még résnyire lehuzott ablaknal is kénnyen
tulhevilnek, kiszaradnak.

» A babak klldndsen sok folyadékot igényelnek a szoptatason kivul is, mindig kinaljuk ket tiszta vizzel,

vagy pici sot is tartalmazé, citromos teaval a szoptatas utan!

A szabadban végzett sportolast is korlatozzuk a reggeli vagy kora esti érakra!

» A fizikai munkat végz6 dolgozoknal ilyen id6jarasi, hémérsékleti viszonyok mellett sziikséges, hogy a

munkaltatok a munkavallaléik szamara igény szerint, de legalabb féloranként védditalként 14-16°C

hémérsékletii ivovizet vagy azonos hémérsékletli alkoholmentes italt, valamint az el6irtaknak megfeleld
pihendidét biztositsanak.

Az allatoknak adjunk tobb vizet, ne kdssuk ki a kutyakat a napra.

A kozlekedés soran vegyuk figyelembe, hogy a héség cstkkentheti a koncentracids képességet.

» A gépjarmivel tobb 6ras utra indulok gondoskodjanak a vizellatasrél a folyadékhiany poétlasa érdekében,
valamint az esetleges segélyhivashoz szikséges segélykérd telefonszamok biztositédsarol.
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Tanacsok varandds és szoptaté anyak valamint csecsemdéik részére:

A magas hémérséklet fokozott védekezésre készteti a szervezetet, hogy héegyensulyunkat megtartsuk:
izzadunk, ezaltal folyadékot veszitiink, fokozddik a szomjusagérzetiink, szaporabba valhat szivverésink,
légzésunk. Vérellatasunk romlik az erek kitagulasa miatt, amit szédiilés, gyengeségérzés, faradékonysag
jelez. Komolyabb esetben fejfajas, esetleg Iégszomj vagy remegés, ajulasérzés léphet fel. A legfontosabb,
hogy el6zziik meg a tulhevilést és folyadékvesztést!

> A tulhevilés megel6zése:

Lehetdleg ne tartdozkodjunk a szabadban 10.00 és 16.00 6ra kdzott. Ha meégis elkertlhetetlen, akkor
keressunk arnyas, szell6s helyet pl. park, kert, kertljuk a zsufolt tereket. A lakasban legalabb a
pihenésre hasznalt helyiséget sotétitsik el fliggonnyel, jobb, ha nappal zarjuk az ablakokat. A
klimaberendezésre sokan érzékenyek — kulondsen vigyazni kell a csecsemdkre. A készllékeket ezért
mértékkel hasznaljuk, a kilsé hémérsékletnél csak 4-5°C-kal alacsonyabbra beallitva. Hiitsuk, frissitsiik a
testinket, a gyermekek testét naponta tObbszdr is nedves tdrléssel, esetleg lemosassal, zuhannyal.
Nedvesitsiik be nyugodtan hajunkat, gyerekeknél batran vizezziik be az arcukat és a hajukat is. igy a hiitést
30%-kal novelhetjuk.



> Oltézkodés:

Oltdzetiink legyen szellés, természetes anyagu, laza, vilagos, takarja a bérfeliiletet! Védjik a fejiinket,
szemunket, bérinket! Viseljink vilagos, szellds kalapot, kendét - Ilehetéleg szemellenzdset,
vagy hasznaljunk napernydt. Kulénosen igaz ez a csecsemdbkre, kisdedekre, akik kevés hajuk és a vékony
koponyacsontok miatt fokozott veszélynek vannak kitéve!

» Napozas, strandolas, mozgas:
Semmiképpen ne napozzunk, vagy napoztassuk a gyermekeket 10.00 és 16.00 6ra kdzott. Varandds anyak
6vjak a magzatot is az er8s sugarzastdl, napozaskor fedjék le a hasukon a méh teriletét!

» Taplalkozas, folyadékfogyasztas:

Az izzadassal tavozo folyadékot, asvanyi sokat pétolni kell. Az étkezésben el6nyben részesithetjik a
konnyl ételeket, a salatakat, a gyumolcsoket, az alkohol-, cukor- és szénsavmentes italokat. A melegben
kellemes udit6 a langyos citromos tea. Nem kell megijedni, ha a gyerekek étvagya csdkken a melegben,
fontos, hogy folyadékot béségesen fogyasszanak. (Onnan tudhatjuk biztosan, hogy elegendd folyadékot
fogyasztottunk, hogy bdséges szalmasarga vizeletet Uritink.) Babaknal a pelenkanak 2-3 &ranként
nedvesednie kell. Kiemelt figyelmet kell forditani a szoptatds anyakra, mivel 6k a szoptatassal biztositjak a
gyermeklk folyadékigényét is.

Tovabbi informaciok:

https://www.nnk.gov.hu/index.php/kozegeszsegugyi-laboratoriumi-foosztaly/infokommunikacios-
anyagok/815-tanacsok-hoseg-esetere ?highlight=WyJob3NIZyJd



https://www.nnk.gov.hu/index.php/kozegeszsegugyi-laboratoriumi-foosztaly/infokommunikacios-anyagok/815-tanacsok-hoseg-esetere?highlight=WyJob3NlZyJd
https://www.nnk.gov.hu/index.php/kozegeszsegugyi-laboratoriumi-foosztaly/infokommunikacios-anyagok/815-tanacsok-hoseg-esetere?highlight=WyJob3NlZyJd

Ajanlasok fekvobeteg ellato intézmények részére

a gyakoribb homérézés (a testhOmérséklet emelkedésének ellendrzése, illetve annak
meggatlasa — borogatas, gyakori test lemosas)

a fokozott perspiracié (izzadas) miatt fokozott folyadékpotlas per os, illetve
parenteralisan,

a gyakoribb agynemiicsere,
a meleget kisér6 4juldsos tiinetekre felhivni a betegek és a személyzet figyelmét,
a hdség miatti borkiiitések figyelemmel kisérése és annak ellatasa,

a kronikus betegségben szenveddk (hypertonia, kronikus vese- és majbetegek,
cukorbetegek, stb.) fokozott figyelemmel kisérése,

az egyes korképekben alkalmazott gyogyszerek — a hdéség miatt kialakuld —
hatasvaltozasanak figyelemmel kisérése (pl.: béta blokkolok, antihistaminok,
antidepresszansok)

a nem siirgds mitétek — a beteggel tortént megbeszélés utan — esetleges halasztasa, ha
tartos fekvés a beavatkozas kovetkezménye,

az elektrolitok ellenérzése mindazon betegségekben, ahol a fokozott sovesztés kockézati
tényezot jelent,

a szakmai szabalyok figyelembe vételével, a fokozott kdrnyezeti hdhatas miatt keriiljon
elotérbe az adott korképek ellatasa.

a munkabeosztas €sszerii megszervezeése, a munkatarsak megfeleld pihenése biztositasa a
tulzott megterhelés elkeriilése miatt.

az osztalyokon korai szelldztetés, ventillatorok beallitasa, korai sotétités a déli oldalakon.
a sulyos betegek 1égkondicionalt 6rzében torténd elhelyezése.

a mitétre varo esetek 1égkondicionalt el6készitdben, illetve az ambulans ellatasra szorulok
légkondicionalt folyoson torténd elhelyezése.

megfeleld mennyiségli véddital kiosztasa az apold személyzet és az apoltak kozott, ill. a
hiit6kapacitast megnoveltiik.

muszaki ligyelet megerdsitése, a folyamatosan miikodo 1égkondicionalok meghibasodasa
esetére.



	Hőségriasztás!

