TAJEKOZTATO
HOSEGRIADO

A hdségriasztasnak harom fokozata létezik:

Az |. fokozat (FIGYELMEZETETES) amikor a napi kozéphémérséklet varhatéan egy vagy két napig
eléri vagy meghaladja a 25 C°-ot.,

A 11 fokozat (KESZULTSEG) amikor a napi atlaghmérséklet varhatéan legalabb 3 napra eléri, vagy
meghaladja a 25 °C-ot, illetve legalabb 1 napra eléri a 27 C°-ot.

A lakossag figyelmét fel hivni a szlikséges Ovintézkedések megtételére a hGség okozta rosszullétek
elkertlése érdekében.

A 1. fokozat (RIMSEMAS) amikor a napi atlaghmérséklet legalabb 3 napra varhatéan eléri, vagy
meghaladja a 27 °C-ot.

Ekkor a kilondsen veszélyeztetett lakossagi csoportok (idések, csecsemdk, kisgyermekek, a keringési
rendellenességben szenvedd betegek, stb.) egészsége mar komoly fenyegetésnek van kitéve, de az
egészseges felnbtteknek sem célszeri a korlatozas nélklli a szabadban tartozkodas.

1.: A javasolt altalanos magatartasi rendszabalyok:

N

Kanikulai napokon a kiiléndsen meleg dél kérili, kora délutani érakat téltse otthon, viszonylag hlivosben, besdtétitett
szobaban!

Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is! Alkalmazzunk mentolos torlékendét arcunk,
karjaink felfrissitésére.

Forr6 nyari napokon az idésebbek ne a legmelegebb dérékra idézitsék a piaci bevasarlast!

Lehetéleg éjjel szelléztessink!

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (példaul kutyat) zart, szellzés nélkili parkold autdban!

Ne hagyjunk az autdban napsitésnek kitett helyen hajtogazzal m(ikdd6é sprayt és gazgyuijtdt, mert ezek tizet
okozhatnak.

Korlatozza a szabadlevegdn valo tartdzkodast a kora reggeli (6-10 draig) és esti drakra (18-22 oraig)!

Arnyékos helyen prébaljon pihenni napkézben!

Ha tul sokaig tartdzkodott szabadban, akkor probaljon legaldbb 1-2 6rat Iégkondicionalt kornyezetben eltdlteni, mig a

szervezet lehdl, és ismét visszatérhet a kanikulaba.

Csokkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast, ablakmosést!

Csak az esti 6rakban kezdje el a bef6zést, azt is allandé szelléztetés mellett!

A hajzuhataggal rendelkezbk fonjak varkocsba a hajukat, vagy kreéljanak kontyot bel6le, igy nem fog beizzadni, s a
héat is szellézhet.

Fagyizéaskor lehetbleg a gylimélcsfagyikat valasszuk (citrom). Fanyar, savanykas izik kellemesen hiisit6 hatasi nem
is szblva az egészségugyi elénydkrdl.

.. Az étkezési tanacsokra:

Kanikulaban szamolnunk kell azzal, hogy az izzadsaggal és péarolgassal leadott folyadékveszteség jelentésen
megnd. Nem szabad figyelmen kivul hagyni, hogy a fokozott folyadékveszteség mellett fokozott sdveszteség is
jelentkezik. Verejtékezéssel atlagosan 0,15-0,20 %-o0s sétartalom veszteséggel szamolhatunk.

Ebben az esetben jelent6s szerepet téltenek be a megfeleld asvanyianyag-tartalommal rendelkezd folyadékok,
hiszen nemcsak a natriumtartalmat kell pétolni, hanem a kaliumot, magnéziumot és kalciumot is.

Ne fogyasszon olyan innival6t, amely sok cukrot, koffeint vagy alkoholt tartalmaz - ezek fokozzak a szomjuséagérzetet,
még tdbb folyadékot vonnak el a szervezettél!

Etrendiink legyen parolason alapulé, zoldségfélékben és gyiimdlcsdkben gazdag (keriljiik a "magyarosan” fliszeres,
nehéz husételeket).

A forré napokon még most is kedvenc a behditétt gérogdinnye, amely jél oltja a szomjat is hisz 85-90 szazalékban
vizbél all.

Fogyasszunk féétkezésként is salataféléket. Emésztésiik nem veszi igénybe tllsagosan a szervezetiinket, ezen kivil
tartalmazzék az immunrendszerink erésitéséhez szikséges vitaminokat és &svanyi anyagokat.



3.: Az dIt6zkodési tanacsokra:

= Konnyd, vilagos szind, b8 szabasu, pamut alapanyagu ruhat hordjunk forré napokon. A nagy melegben - atmenetileg
- felejtsiik el a sziik topokat, nadragokat, szoknyakat. Hordjunk inkabb laza, kdénny( lenvaszonbdl késziilt
felsérészeket, b6szaru nadragokat, szellés bluzokat.

= |dBsek se viselienek ilyenkor sétét szin(i, fekete ruhat, fejkendét!

= Mezitlab cip6ben jarni kényelmes, de a labunk gyorsan megizzadhat. Helyezziink a cip8be frottirb6l késziilt
talpbetétet.

= Aki hajlamos a verejtékezésre, az viselien nagy keretli napszemiiveget (még ha nem is divatos!), amelynek kerete
nem tapad szorosan az arcahoz.

A kisgyermekekkel kapcsolatos kiilénleges tanacsokra:

= Csecsemdket, kisgyermekeket arnyékban leveg6ztessink!

= A babak killondsen sok folyadékot igényelnek a szoptatason kivil is, mindig kinaljuk ket tiszta vizzel, vagy pici sét is
tartalmazo, citromos teaval a szoptatas utan!

= Sose hagyjunk gyermeket zart, szell6zés nélkiili parkold autdéban, még arnyékban sem, mert par perc alatt is 50-60
°C-ra tud felmelegedni az autd belseje, és a benne lévék hésokkot kapnak.

Az orvosi tanacsokra:

= Testlink normalis korliimények koz6tt az izzadas altal hiil le, de nagyon nagy héségben elveszitheti ezt a képességét.
llyenkor gyorsan emelkedik a test hdmérséklete, ami hégutat okozhat. Ez igen komoly allapot. Karosithatja az agyat
és mas szerveket, esetenként akar halalos kimenetel( is lehet.

= A héguta tiinetei a vorés, faké és szaraz bor, a szapora pulzus, liiktetd fejfajas, szédiilés, émelygés,
zavartsag vagy tudatvesztés. Ha valakinél a fentieket tapasztaljuk, hivjuk a mentdket. Addig is, mig megérkezik a
seqitség, fontos a beteg lehiitése. Vigyiik arnyékba, permetezziink ra hideg vizet, vagy mossuk le hideg vizzel,
esetleg hideg vizes kadba liltessiik. Ha a levegd paratartalma nem tul magas, a beteget nedves lepedébe is
csavarhatjuk, mikdzben legyezzlk.

Tanacsok a héguta megelézésére;
1) A nap égetd erejétdl széles karimaju kalappal, napszemiveggel és napkrémmel védje magat! Fényvédé krémmel
naponta tdbbszdr is kenje be a birét.
2) Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendé mennyiségl folyadékot a forro
napokon, azaz a szokasosnal egy literrel tébbet.

4.: Az utazasi, kozlekedési tanacsokra:

= Kanikuldban is kell kdzlekedni, de nem mindegy, hogy hogyan. A hirtelen jott meleg érezteti hatasat a kozlekedésben
is. Gyakran érezzilk, hogy kicsit faradtabbak vagyunk, sokan nem szamolnak azzal, f6leg az idések, hogy a nagy
meleg, még az egészséges szervezetet is megviseli, nemhogy a faradtat, kimeriltet. Az emberek a hétvége j6 idejét
kihasznalva autdba ulnek, és a varosokon kivl, tirazni, ill. strandolni indulnak.

= A flavott gumiabronccsal rendelkezd jarmivek (gépjarmivek, kerékpar) esetében a jarmiivezetdk a nyari idészakban,
a nagy meleg miatt gyakrabban ellenérizzék jarmiveik kerekének a légnyomasat.

= Ha hosszabb Utra indulunk a gépkocsiban utazok részére vigylink - ha lehet hiitétaskaban - megfelelé mennyiségi
folyadékot.

= Aszeszes ital fogyasztasa a nyari melegben a vezetési képességet még sulyosabban rontja.

= A nagy kénikula a jarmiivezeték szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek tompulnak, a vezeték még inkabb
turelmetlenebbek, indulatosak,

= A nyéri id6szakban meglévé jo utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott Utra megengedett legnagyobb
haladasi sebességet.

= Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-haromaérankent, vagy szikség szerint pihenét tervezni és tartani.

5.: A strandolasi tanacsokra:

= Akanikula a vizparton, illetve a vizben viselhetd el leginkabb, azonban ez felelétlen és meggondolatlan viselkedéssel
veszélyessé is valhat.

Ne firddjon kozvetlendl étkezés utan, teli gyomorral!

Szeszesital, vagy egyéb boditd hatasu szer altal befolyasolt allapotban tartézkodjon a fiirdzéstol!

Napozas utan testét zuhanyozéssal, vagy mas maédon hiitse le, felheviilt testtel soha nem menjen a vizbe!

Sziv és érrendszeri-, 16gz6-, tovabba mozgasszervi betegségben szenveddk egyediil soha ne flirddjenek!

Aki nem tud uszni, mély vizben ne hasznaljon felfijhatd flird6eszkozt (gumicsonak, gumimatrac), azon lehetéleg ne
aludjon el!




A nagy melegre valé tekintettel szilkségessé valhatnak az alabbi lakossagvédelmi intézkedések:

A kozlekedésben:

A terliletileg illetékes Onkormanyzatok készilienek fel a kozigazgatasi hatarokon bellili autoutakon
kozlekedd forgalmi akadaly miatt gépjarmlvekben tartézkodd személyek, utasok és allatok szilkség szerinti
mentésére és a folyadékellatas biztositasara.

A hatératkel6helyeken feltorlodott jarmiveken a személyek, allatok folyadékellatasardl és locsolohitésérdl a
fuvarozok gondoskodjanak.

A kozlekedés soran vegyik figyelembe, hogy a héség csokkentheti a koncentracios képességet.

A gépjarmivel t6bb o6ras Utra induldk gondoskodjanak a vizellatasrdl a folyadékhiany pétlasa érdekében,
valamint az esetleges segélyhivashoz sziikséges segélykérd telefonszdmok biztositasarol.

A kozuton allatokat szallito, fuvarozd gépjarmivek vezetdinek javasoljuk, hogy a szallitott allatok hé elleni
védelmét masfél - illetve kétorankénti megallas kozbeiktatasaval, folyadékpdtlassal és locsolbhlitéssel lassak el.

K6zaton, vasuton utazd dohéanyzé személyek égé gyufat, cigarettavéget ne dobjanak ki a jarmibdl a nyari
avar -, bozét -, gabona -, valamint erd6tlizek kialakulasanak megel6zése érdekében.



6. A mez6gazdasagban:

Az erés nyari felmelegedés miatt (reggel és napnyugta utan) lehet6ség szerint a mez6gazdasagi kulturak,
diszngvények és védett ndvények kiszaradas elleni védelmét locsolassal biztositsak.

A nyari id6szakban végzett aratas és egyéb szalas takarmany betakaritasanal tilos a tlizgyujtas, illetve a tarloégetés
csak megfelel tlizvédelmi intézkedések és felligyeld személy(ek) jelenléte esetén lehetséges (Kornyezetvédelmi
torvény tiltja).

A betakaritott széna-, illetve szalmakazalok, boglyak kornyékén a szilkséges tlizvédelmi eszkdzok elhelyezése és
szabalyok betartasa kiemelt fontossagu.

A szabadban tartott allatok napi itatasa feltételeinek tartalék vizkészlettel vald megteremtése sziikséges.

Az allattartok tegyék meg a szikséges intézkedéseket a zart helyen tartott allatok helyiségei megfelelé szellézéseérdl
val6 gondoskodas érdekében, és szlikség esetén hiitélocsolassal biztositséak a joszagok hitéseét.

7. Az erd6égazdasagban:

Magyarorszag erdeiben tilos a tlizgyujtas és a tarléégetés a nyari hdnapokban, az esetlegesen kijeldlt helyeket az
erd6tulajdonosok tablakkal jelezzék a tlizgyuijtés feltételeinek biztositasa mellett.

Az erdétulajdonosok (kezel6k, hasznalok) a tulajdonukban lévé erdei terileteken az allatok itatdsahoz szikséges
ivovizet az allatok megszokott itatohelyeinél folyamatosan biztositsak.

8. A lakéépiiletekben, irodékban:

A nyéri honapokban a vizfogyasztas csokkentése és a locsolési tilalom fokozott betartasa, illetve a klimatizalt
helyiségekben a klima berendezések optimalis hasznalata (sz(ir§ tisztitasa, optimalis hémérséklet beallitasa,
legrovidebb lizemeltetési idé megvalasztasa, stb.) célszerd.

Epiiletek arnyékolassal torténd fény- és hévédelme ajanlott (nagy feliiletii ablakok, lapos teték, stb.) és hosszi tavi
tervek készitése az arnyékolastechnikai problémak megoldasara.

Fontos a magas hémérséklet miatt parolgd és tlizveszélyes anyagok taroléhelyei, valamint a huzamosabb emberi
tartézkodasra alkalmas helyiségek folyamatos szelléztetésének biztositasa.

Szocialis- és egészségigyi intézményekben élék kdrnyezetében az optimalis hémérséklet fenntartasa
(folyadékpdtias, védéital, szelldztetés, hiités, stb.).

9. A szabadban vald tartézkodas esetén:

Lehetdleg kertlni kell a tiz6 napon valo tartdzkodast délel6tt 10 és délutan 14 6ra kozott.

A kiranduldk, utazdk, nyaraldék mindig vigyenek magukkal elegendd folyadékot.

A szabadban munkat végzék szamara orankénti pihenés, valamint folyamatos h(ité-védd folyadék biztositasa
szllkséges.

Az lzemeltetdk hivjak fel az Udiléovezetekben és vizparton tartdzkodok figyelmét a védekezésre a napszuras,
leégés elkerilése érdekében, valamint az alkoholfogyasztas mérséklésére.

Felhevilt testtel csak zuhanyzést kdvetéen flirdézzenek szabad vizeken vagy strandokon.

Az ANTSZ Orszagos Tisztiféorvosi Hivatal tanacsolja, hogy a déli drakban tartozkodjunk hiivés helyen.

Torekedjunk megakadalyozni a lakasok felmelegedését: nappal csukjuk be az ajtét, ablakot és sététitsiink be.

Este, éjszaka azonban szelléztesslik at a helyiségeket friss levegdvel. Fokozottan figyeljink az idésekre, betegekre
és a kisgyermekekre.




