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Harmadfoku héségriasztas lépett életbe!

2017. augusztus 01.
Kategoria: Rend és kdzbiztonsag [1]

Az Orszagos Meteoroldgiai Szolgélat el6rejelzései alapjan az elkdvetkezé napokban tartdés héség
varhaté, ezért az EMMI Klimavaltozéas és Kornyezeti Egészséghatas Elemz6 Osztaly szakmai
ajanlasait figyelembe véve Dr. Szentes Tamds orszagos tisztiféorvosi feladatokért felelds helyettes
allamtitkar 2017. augusztus 1. (kedd) 00:00 6ratdl augusztus 4. (péntek) 24:00 éraig lll. foku
héségriasztast adott ki.

Az el6rejelzési adatok Iényegi véltozasa esetén Gjabb tajékoztatdst adunk, ennek hidnyaban a
riasztds 2017. augusztus 4-én, pénteken 24.00 6rakor automatikusan érvényét vesziti.

Az EMMI Orszéagos Tisztiféorvosi Feladatokért Felelds Helyettes Allamtitkarsag értesitette a megyei
kormanymegbizottakat a héségriadérél, egyuttal kérte, hogy az illetékesséqi terliletlikon mdkodé
egészséqligyi szolgédltatdkat és megyei védelmi bizottsdgokat is tdjékoztassdk. Jelenleg tovabbi
intézkedésekre nincs szlikség.

Felhivjuk azonban a lakossag figyelmét, hogy a meleg idéjaras idején fogyasszanak tdbb folyadékot,
ne varjdk meg a szomjusagérzetet. Lehetfség szerint 11 és 15 éra kozo6tt ne tartézkodjanak a napon,
valamint figyeljenek bérik védelmére is. Javasoljuk a megfelel6 napvédd készitmények
alkalmazasat, illetve a leégés ellen védé6 ruhazat viselését is. Amennyiben tehetik, tartézkodjanak
arnyékban, légkondicionalt helyiségekben a legmelegebb érakban, és kerlljék a megterhel6 fizikai
munkat.

Altaldnos tudnivalék a héségriadéval kapcsolatosan:

Az Orszagos Meteoroldgiai Szolgalat aktualis figyelmeztetd elérejelzésérdl a www.met.hu [2] oldalon
tdjékozdédhat.

Kénikulai napokon a déli és kora délutani érdkat toltse otthon, viszonylag hlivosben, besotétitett
szobdban. Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akdr tobbszor is. Alkalmazzon
mentolos torl6kenddt arcanak, karjainak felfrissitésére. Lehetdleg éjjel szell§ztessenek!

Forrd nyéri napokon az idésebbek ne a legmelegebb érakra id6zitsék a piaci bevasarlast.

Sose hagyjon gyermekeket, allatokat (példaul kutyat) zart, szell6zés nélkili parkolé autdban.
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Ne hagyjon az autéban napsitésnek kitett helyen hajté—gézzal mikodé sprayt és gdzgyujtét, mert
ezek tuzet okozhatnak.

Korldtozza a szabadleveg6n valo tartézkodast a kora reggeli (6-10 éraig) és esti 6rakra (18-22 éraig).
Arnyékos helyen pré—béljon pihenni napkézben! Ha tul sokaig tartézkodott szabadban, akkor
prébaljon legaldbb 1-2 érat Iégkondicionalt kérnyezetben eltdlteni, mig a szervezete lehdl, és ismét
visszatérhet a kdnikulaba.

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

A hosszU hajjal rendelkezék fonjak varkocsba a hajukat, vagy kredljanak kontyot beléle. igy nem fog
beizzadni, s a hat is szell6zhet.

Fagyizaskor lehet6leg a gyiimolcsbél készliltet valassza. Fanyar, savanykas iziik kellemesen husit6é
hatasu, nem is szblva az egészséglgyi el6nydkrdl.

Oltézkddési tanacsok

Koénnyd, vildgos szind, bd szabasu, pamut alapanyagu ruhat hordjon forré napokon! A nagy
melegben felejtse el a szlik topokat, nadragokat, szoknydkat. Hordjon inkabb laza, kénny
lenvaszonbdl késziilt felsérészeket, bészarl nadragokat, szellés blizokat. Idések se viseljenek
ilyenkor sotét szinU, fekete ruhét, fejkendét! Mezitldb cipében jarni kényelmes, de a 1db gyorsan
megizzadhat. Helyezzen a cip6be frottirbdl készllt talpbetétet!

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

Tandcsok kisgyermekes csalddok részére

Csecsemdket, kisgyermekeket arnyékban levegbztessen! A babak kilonésen 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 Iévdk hé-sokkot kapnak.

Orvosi tanacsok

Testlink normélis korilmények kozott izzaddssal hil le, de nagyon nagy héségben elveszitheti ezt a
képességét. llyenkor gyorsan emelkedik a test h6mérséklete, ami hégutat okozhat. Ez igen komoly
allapot, kérosithatja az agyat és mas szerveket, esetenként akdr haldlos kimenetell is lehet.

A héguta tlinetei a voros, forrd és szaraz bér, a szapora pul—zus, lUkteté fejfajas, szédulés,
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 mossak le hideg vizzel, esetleg hideg vizes kadba Ultessék. Ha a leveg6 paratartalma
nem tdl magas, a beteget nedves lepeddbe is csavarhatjak, mikdézben folyamatosan legyezzék.

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

Azok, akik szivgydgyszert szednek, a vizhajtds mellett is fogyasszanak elegend6 mennyiségu
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folyadékot a forré napokon, azaz a szokasosnal egy literrel tébbet.

Etkezési tandcsok

Kénikuldban szamolnia kell azzal, hogy az izzadsdggal és parolgdssal leadott folyadékveszteség
jelentésen megnd. Nem szabad figyelmen kivil hagyni, hogy a fokozott folyadékveszteség mellett
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 szervezettdl!

Etrendje legyen pérolason alapuld, zéldségfélékben és gyiimdlcsékben gazdag (kerilje a
»~magyarosan” fliszeres nehéz husételeket!). A forré6 napokon még most is kedvenc a beh(itoétt
gorogdinnye, amely jél oltja a szomjat is, hisz 85-90 szazalékban vizbdl all.

Fogyasszon féétkezésként is salataféléket. Emésztésiik nem veszi igénybe tllsdgosan a szervezetét,
ezen kivll tartalmazzdk az immunrendszere erdsitéséhez sziikséges vitaminokat és dsvanyi
anyagokat.

Utazasi, kozlekedési tanacsok

Kanikulaban is kdzlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan. A hirtelen jott meleg érezteti hatasat
a kozlekedésben is. Gyakran érezzik, hogy kicsit faradtabbak vagyunk, sokan nem szamolnak azzal,
féleg az id6sek, hogy a nagy meleg, még az egészséges szervezetet is megviseli, nemhogy a
faradtat, kimeriltet. Az emberek a hétvége j6 idejét kihasznalva autdéba Ulnek, és a varosokon kivdl,
turazni, ill. strandolni indulnak.

A flvott gumiabronccsal rendelkez6 jarmUvek (gépjarmUvek, kerékpar) esetében a jdrmUlvezetdk a
nyari id6északban, a nagy meleg miatt gyakrabban ellenérizzék jarmiveik kerekének a légnyomasat.

A hosszabb Utra induldk a gépkocsiban utazdk részére vigyenek - ha lehet hiité tadskaban - megfeleld
mennyiségu folyadékot. A szeszesital fogyasztdsa a nyari melegben a vezetési képességet még
sulyosabban rontja. A nagy kanikula a jarmUvezetdk szervezetét fokozottan megterheli, a reflexek
tompulnak, a vezeték még inkdbb tlrelmetlenebbek, indulatosak. A nyéri idészakban meglévé jé
Utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott Utra megengedett legnagyobb haladasi
sebességet. Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-harom éranként, vagy szikség szerint
pihenét tervezni és tartani.

Tanacsok strandolashoz

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

Ne flrddjon kézvetlenll étkezés utan, teli gyomorral! Szeszesital, vagy egyéb bdodité hatasu szer
altal befolyasolt allapotban tartézkodjon a flird6zéstél. Napozds 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 felfUjhaté firdéeszkozt (gumicsédnak, gumimatrac) és azon lehetéleg ne aludjon el!
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