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Hoségriadd elrendelése

2017. janius 22.
Kategoria: Rend és kdzbiztonsag [1]

MASODFOKU HOSEGRIASZTAS LEP ELETBE EJFELTOL!

Az Orszdgos Meteoroldgiai Szolgalat elérejelzései alapjan az elkévetkezé napokban tartés héség
varhatd, ezért az EMMI Klimavaltozas és Kornyezeti Egészséghatas Elemzd Osztdly szakmai
ajanlasait figyelembe véve Dr. Szentes Tamas orszagos tisztiféorvosi feladatokért felel6s helyettes
allamtitkar 2017. jlnius 22. (csttortok) 00:00 6ratél junius 26. (hétfé) 24:00 éraig masodfoku
héségriasztast ad ki.

Az EMMI Orszéagos Tisztiféorvosi Feladatokért Felelds Helyettes Allamtitkarsag értesitette a megyei
kormanymegbizottakat a héségriadérél, egyuttal kérte, hogy az illetékességi terliletiikon mdkddd
egészséqligyi szolgéltatdkat és megyei védelmi bizottsdgokat is tdjékoztassdk. Jelenleg tovébbi
intézkedésekre nincs szlikség.

Felhivjuk azonban a lakossag figyelmét, hogy a meleg id6jaras idején fogyasszanak tobb folyadékot,
ne varjdk meg a szomjlsagérzetet. Lehet6ség szerint 11 és 15 éra kozott ne tartézkodjanak a napon,
valamint figyeljenek bdérik védelmére is. Javasoljuk a megfelelé napvédd készitmények
alkalmazasat, illetve a leégés ellen védo6 ruhdzat viselését is. Amennyiben tehetik, tartézkodjanak
arnyékban, légkondicionalt helyiségekben a legmelegebb érakban, és kerlljék a megterhel6 fizikai
munkat.

Altaldnos tudnivaldk a héségriaddval kapcsolatosan:

Az Orszdgos Meteorolégiai Szolgédlat aktudlis figyelmeztetd elérejelzésérdl a www.met.hu [2]
oldalon tajékozoédhat.

Kanikulai napokon a déli és kora délutani érakat toltse otthon, viszonylag hilivosben, besotétitett
szobdban. Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akdr tébbszor is. Alkalmazzon
mentolos torlékendd6t arcanak, karjainak felfrissitésére. Lehetbleg éjjel szell6ztessenek!

Forré nyari napokon az idésebbek ne a legmelegebb érakra id6zitsék a piaci bevasarlast.

Sose hagyjon gyermekeket, allatokat (példaul kutyat) zart, szell6zés nélkili parkolé autdéban.

Ne hagyjon az autéban napsitésnek kitett helyen hajté—gdzzal mikddoé sprayt és gazgyujtét, mert
ezek tlzet okozhatnak.

Korldtozza a szabadleveg6n valé tartézkodast a kora reggeli (6-10 6raig) és esti 6rdkra (18-22
6raig). Arnyékos helyen pré—béljon pihenni napkézben! Ha tul sokaig tartézkodott szabadban, akkor
prébaljon legaldbb 1-2 érat Iégkondiciondlt kérnyezetben eltdlteni, mig a szervezete lehdil, és ismét
visszatérhet a kanikuldba.

CsoOkkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast, ablakmosast, csak az
esti érakban kezdje el a befézést, azt is dllandd szell6ztetés mellett.

A hosszu haijjal rendelkezék fonjak varkocsba a hajukat, vagy kreéljanak kontyot beléle. igy nem
fog beizzadni, s a hat is szell6zhet.
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Fagyizaskor lehetbleg a gyimolcsbdl készliltet valassza. Fanyar, savanykas izik kellemesen hisité
hatdsu, nem is szélva az egészséqglgyi el6nyokrél.

Oltézkddési tandcsok

Koénnyd, vilagos szind, bd szabasu, pamut alapanyagu ruhat hordjon forré napokon! A nagy
melegben felejtse el a szlk topokat, nadragokat, szoknyakat. Hordjon inkabb laza, kénnyd
lenvaszonbdl készillt fels6részeket, bészard nadragokat, szellés bluzokat. Idések se viseljenek
ilyenkor sotét szin(, fekete ruhdt, fejkenddét! Mezitldb cipében jarni kényelmes, de a l1ab gyorsan
megizzadhat. Helyezzen a cipbbe frottirbdl készlilt talpbetétet!

Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagy keret(i napszemiiveget, amelynek kerete nem
tapad szorosan az arcahoz.

Tanacsok kisgyermekes csalddok részére

CsecsemOket, kisgyermekeket drnyékban levegéztessen! A babdk kilondsen sok folyadékot
igényelnek a szoptatason kivil is, mindig kindlja 6ket tiszta vizzel, vagy pici sét is tartalmazé,
citromos tedval a szoptatds utan!

Sose hagyjon gyermeket zart, szell6zés nélkili parkolé autéban, még drnyékban sem, mert par
perc alatt is 50-60°C-ra tud felmelegedni az auté belseje, és a benne I1évdk h6-sokkot kapnak.

Orvosi tanacsok

Testiink normalis kérilmények k6zott izzadassal hil le, de nagyon nagy héségben elveszitheti ezt a
képességét. llyenkor gyorsan emelkedik a test h6mérséklete, ami hégutat okozhat. Ez igen komoly
allapot, kdrosithatja az agyat és mas szerveket, esetenként akdr haldlos kimenetell is lehet.

A héguta tlnetei a voros, forrd és szaraz bér, a szapora pul—zus, lUktetd fejfajas, szédlilés,
émelygés, zavartsag vagy tudatvesztés. Ha valakinél a fentieket tapasztalja, hivja a mentéket. Addig
is, mig megérkezik a segitség, fontos a beteg lehltése. Vigyék arnyékba, permetezzenek ra hideg
vizet, vagy mossdk le hideg vizzel, esetleg hideg vizes kddba Ulltessék. Ha a levegé paratartalma
nem tUl magas, a beteget nedves lepeddbe is csavarhatjdk, mikdozben folyamatosan legyezzék.

A nap égetl erejétdl széles karimaju kalappal, napszemiiveggel és napkrémmel védje magat!
Fényvédé krémmel naponta tobbszor is kenje be a boérét.

Azok, akik szivgydgyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendd mennyiségu
folyadékot a forré napokon, azaz a szokasosnal egy literrel tébbet.

Etkezési tanacsok

Kanikuldban szamolnia kell azzal, hogy az izzadsaggal és parolgdssal leadott folyadékveszteség
jelentésen megnd. Nem szabad figyelmen kivil hagyni, hogy a fokozott folyadékveszteség mel-lett
fokozott sé-veszteséq is jelentkezik. Verejtékezéssel dtlagosan 0,15 - 0,20%-0s sétartalom
veszteséggel szdmolhat. Ebben az esetben jelentds szerepet téltenek be a megfeleld
asvanyianyag-tartalommal rendelkezé folyadékok, hiszen nemcsak a natriumtartalmat kell pétolni,
hanem a kaliumot, magnéziumot és kalciumot is.

Ne fogyasszon olyan innivalét, amely sok cukrot, koffeint vagy alkoholt tartalmaz - ezek fokozzak a
szomjusagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szervezettol!

Etrendje legyen parolason alapuld, zéldségfélékben és gyiimdlcsékben gazdag (kerilje a
»~magyarosan” fliszeres nehéz husételeket!). A forré napokon még most is kedvenc a beh(toétt
g6-rog—dinnye, amely jél oltja a szomijat is, hisz 85-90 szazalékban vizbdl all.

Fogyasszon f6étkezésként is salataféléket. Emésztésik nem veszi igénybe tllsagosan a
szervezetét, ezen kivil tartalmazzak az immunrendszere erdsitéséhez sziikséges vitaminokat és
asvanyi anyagokat.

Utazasi, kdzlekedési tanacsok

Kanikuldban is kdzlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan. A hirtelen jott meleg érezteti
hatdsat a kozlekedésben is. Gyakran érezziik, hogy kicsit faradtabbak vagyunk, sokan nem
szamolnak azzal, f6leg az idések, hogy a nagy meleg, még az egészséges szervezetet is megviseli,
nemhogy a faradtat, kimertltet. Az emberek a hétvége j6 idejét kihasznédlva autdba llnek, és a
varosokon kivul, tarazni, ill. strandolni indulnak.

A favott gumiabronccsal rendelkezé jarmuvek (gépjarmuivek, kerékpar) esetében a jarmlivezetdk a
nyari id6szakban, a nagy meleg miatt gyakrabban ellenérizzék jarmuveik kerekének a légnyomasat.

A hosszabb utra induldk a gépkocsiban utazék részére vigyenek - ha lehet h(ité taskaban -
megfelel6 mennyiségl folyadékot. A szeszesital fogyasztasa a nyari melegben a vezetési képességet
még sulyosabban rontja. A nagy kanikula a jdrmUvezet8k szervezetét fokozottan megterheli, a
reflexek tompulnak, a vezet6k még inkdbb tirelmetlenebbek, indulatosak. A nyari idészakban
meglévd j6 Utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott (Utra megengedett legnagyobb
haladési sebességet. Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-hdrom éranként, vagy sziikség
szerint pihendt tervezni és tartani.
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Tanacsok strandoldshoz

A kénikula a vizparton, illetve a vizben viselhetd el leginkdbb, azonban ez felel6tlen és
meggondolatlan viselkedéssel parositva veszélyessé is valhat.

Ne flrédjon koézvetlenil étkezés utan, teli gyomorral! Szeszesital, vagy egyéb bdditdé hatdsu szer
altal befolyasolt allapotban tartézkodjon a flird6zéstdl. Napozdas utan testét zuhanyozassal, vagy mas
maédon hltse le, felhevilt testtel soha nem menjen a vizbe. A sziv és érrendszeri-, 1égz6-, tovabba
mozgasszervi betegségben szenveddk egyediil soha ne flirédjenek. Aki nem tud Uszni, mély vizben
ne hasznaljon felfdjhaté flird6eszkdzt (gumicsdnak, gumimatrac) és azon lehetéleg ne aludjon el!
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