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Tajékoztatas héségriasztas elrendelésérol

Tajékoztatjuk a Tisztelt Lakossagot, hogy Dr. Paller Judit megbizott orszagos tisztiféorvos az
Orszagos Meteorologiai Szolgalat elérejelzési adatai, valamint az Orszagos Kozegészségiigyi
Kozpont — 6sszes tényezo szambavétele alapjan készitett — szakmai ajanlasait figyelembe véve az
orszag egész teriiletére vonatkoz6an 2015. julius 4- én 00.00 6ratél 2015. jalius 8- an 24.00 éraig
3. foku héségriasztast adott ki.

Az alabbiakban Kormanyhivatalunk Népegészségiigyi Féosztalyanak fontosabb ajanlasait ismerhetik
meg a hdség elleni védekezés céljabol:

Egyszerii 6vintézkedésekkel sokat tehetiink azért, hogy a kockazatokat csdkkentsiik
A globalis felmelegedés, a klimavaltozas kovetkeztében a héséghullamok szamanak ndvekedésével
kell szamolni.

A napi atlaghdmérséklet 5 °C-os emelkedése:
e 10%-al noveli az 6sszes halalok miatti halalozas kockazatat
e 12%-al a sziv- és érrendszeri betegségek miatti halalozas kockazatat
e 15%-al a szivpanaszok és ,,altalanos rosszullét” miatti siirgdsségi mentdhivasok szamat.

Ahogyan emelkedik a hémérséklet, gy ndé szervezetiink terhelése. A szervezet hdszabalyozo
képességét az életkor, a testsuly, a fizikai erOnlét, az egészségi allapot, a taplalkozas és
gyogyszerszedés is befolyasolja. Ezért fontos, hogy alkalmazkodjunk a meleg, forré napokhoz.

e Zuhanyozzunk langyos vagy hideg vizzel, naponta akar tobbszor is;

e ¢érdemes ventillatort hasznalni, 1-2 orat légkondicionalt helyiségben tdlteni;

e adéli orakat lehetdség szerint toltsiik zart helyen, sotétitett helyiségben;

o fogyasszunk vizet, teat, szénsavmentes Udit6t, jot tesz a paradicsomlé, az aludttej, a kefir, a
joghurt és a leves;

¢ ne fogyasszunk kavét, alkoholos italt, cukros, illetve szénsavas tiditét;

e a szabadban érdemes széles karimaju kalapot, napszemiiveget viselni;

e hordjunk vilagos szinii, b6 szabasu, pamut 6ltdzetet;

e hasznaljunk bértipusunknak megfeleld fényvédd krémet;

e a csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegOztessiik, ne sétaltassunk a hdségben
kisbabat;

e sose hagyjunk gyermeket, allatokat (kutyat) zart, szell6zés nélkiili parkolo autoban.

Tanacsok héség esetén varandés anyukaknak, kisgyermekes sziiloknek

A nyari kanikula mindenki szamara olyan idéjarasi kornyezetet teremt, mintha mediterran,
vagy szubtrépusi, tropusi vidékre utazna! Ezért életmdodunkat ehhez kell igazitanunk, hogy
csokkentsiik a kellemetlen kozérzetet, elkeriiljik a rosszullétet. egészségre veszélyes, karosito
hatasokat. Kiilonosen érzékenyek és védelemre szorulnak ilyenkor a varandoés és szoptaté anyak
és a csecsemdik.



A magas homérséklet fokozott védekezésre készteti a szervezetet, hogy héegyensilyunkat megtartsuk:
izzadunk, ezaltal folyadékot veszitiink, fokozddik a szomjusagérzetiink, szaporabba valhat
szivverésiink, 1égzésiink. Vérellatasunk romlik az erek kitagulasa miatt, amit szédiilés,
gyengeségérzes, faradékonysag jelez. Komolyabb esetben fejfajas, esetleg 1égszomj vagy remegés,
ajulasérzés Iéphet fel. A legfontosabb, hogy el6zziik meg a tulheviilést és folyadékvesztést!

A tialheviilés megelozése:

Lehetéleg ne tartozkodjunk a szabadban 10.00 és 16.00 ora kozott. Amennyiben ez mégis
elkeriilhetetlen, akkor keressiink arnyas, szellds helyet pl. park, kert, keriiljiik a zsufolt tereket.

A lakasban legalabb a pihenésre hasznalt helyiséget sotétitsiik el fliggonnyel, jobb, ha nappal zarjuk az
ablakokat. A klimaberendezésre sokan érzékenyek - kiilondsen vigyazni kell a csecsemdkre. A
késziilékeket ezért mértékkel hasznaljuk, a kiils6 homérsékletnél csak 4-5°C-kal alacsonyabbra
beallitva.

Hutsiik, frissitsikk a testlinket, a gyermekek testét naponta tobbszor is nedves torléssel, esetleg
lemosassal, zuhannyal. Nedvesitsiik be nyugodtan hajunkat, gyerekeknél batran vizezziik be az arcukat
és a hajukat is. Igy a hiités hatasfokat akar 30%-kal novelhetjiik.

Oltézkodés:

Oltdzetiink legyen szellds, természetes anyagu, laza, vilagos, és takarja a bérfeliiletet! Védjiik a
fejiinket, szemiinket, boriinket! Viseljiink vilagos, szell6s kalapot (lehetéleg szemellenzéset) kendot
vagy hasznaljunk napernydt.

Kiilonosen fontos ezeket a tanacsokat a csecsemdk, kisdedek esetében betartani, hiszen nekik kevés a
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 o6ra kdzott. Varandos
anyak ovjak a magzatot is az erds sugarzasto, napozaskor fedjék le a hasukon a méh teriiletét!

Taplalkozas, folyadékfogyasztas:

Az izzadassal tdvozo folyadékot, asvanyi sokat potolni kell. Az étkezésben, tanacsos elényben
részesiteni a konny( ételeket, salatakat, gyiimolcsoket, alkohol-, cukor- és szénsavmentes italokat. A
melegben kellemes idit6 a langyos citromos tea.

Nem kell megijedni, ha a gyerekek étvagya csokken a melegben, fontos, hogy folyadékot boségesen
fogyasszanak. Kiemelt figyelmet kell forditani a szoptatds anyaknal a megfelelé folyadékpotlasra,
mivel 6k a szoptatassal biztositjak a gyermekiik folyadékigényét is.

Amennyiben el6zéekben megadott tanacsokat betartasa mellett - egyéni érzékenységtdl, adottsagoktol
fiiggben — mégiscsak fellépnek kellemetlen tiinetek, panaszok, nagyon fontos, hogy ilyenkor a
kismama, a szoptatés anyuka kérdéseit, panaszait beszélje meg sajat, illetve a gyermeke
haziorvosaval, hazi gyermekorvosaval, védéndjével!

Tovabbi, a témaval kapcsolatos informdciok megtalalhatok:
https.://www.antsz.hu/felso_menu/lakossagi_tajekoztatas/kozegeszsegugy/kornyezet egeszsegugy/hose
ghullam
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