Hoéségriasztas!

Az orszagos tisztif6orvos altal elrendelt héségriasztas kapcsan felhivjuk a lakossag figyelmét, hogy a
kanikula barkinek okozhat egészségi panaszokat, kellemetlen tineteket, rosszullétet, de vannak
kilonosen veszélyeztetett csoportok ilyenek példaul a csecsemdk és a fiatal kisgyermekek, a fiatalok,
a 65 évnél idGésebbek, fogyatékosok, valamint a szivbetegségekben és magas vérnyomasban
szenvedodk.

Tanacsok mindenkinek:

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

» Az idések korében a tartdsan magas hdémérseéklet sziv-, érrendszeri panaszokat, okozhat. Ezek
jelentkezésekor javasoljuk, hogy haladéktalanul keressék fel kezel6orvosukat. Szivgyogyszereket
szedb betegek kérjék ki ezzel kapcsolatban kezel6orvosuk tanacsat.

» Az id6sek kanikula idején tartozkodjanak hlivés helyen, keruljék a szervezetuket terhel§ fizikai
munkat. Zuhanyozzanak naponta tébbszoér langyos vizzel.

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

szokasos mennyiség tdbbszordsére is szikség lehet.

Fontos a so potlasa is!

» Kerlljuk a tizé napon valo tartdzkodast 11 és 15 ora kézott, mivel ilyenkor fokozodik a napszuras
veszélye. A karos UV-B sugarzas ellen védjik bérinket napvéd6 krémmel és megfeleld, vilagos
szin(i, természetes alapanyagu (lehet6leg az egész testet fedd) ruhazattal, arcunkat széles
karimaju vagy ellenz8s sapkaval, kalappal, szemunk védelmérél gondoskodjunk UV szlrés
napszemuveggel.

> Lehetbleg éjjel szellbztessenek! Célszeri az  ablakokat nappal zarva tartani.
Ne hagyjunk kisgyermeket, allatot bezart gépkocsiban! Még résnyire lehlzott ablakndl is kdnnyen
tulhevinek, kiszaradnak.

> A babdak kuléndsen sok folyadékot igényelnek a szoptatdson kivil is, mindig kindljuk &ket tiszta

vizzel, vagy pici sot is tartalmazd, citromos teaval a szoptatas utan!

A szabadban végzett sportolast is korldtozzuk a reggeli vagy kora esti érakral

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

a munkaltatok a munkavallaléik szamara igény szerint, de legaldbb féléranként védéitalként 14-

16°C hémérseékletli ivovizet vagy azonos h6mérsékletli alkoholmentes italt, valamint az el6irtaknak

megfeleld pihendid6t biztositsanak.

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

A kdzlekedés soran vegyuk figyelembe, hogy a h8ség csdkkentheti a koncentracids képességet.

> A gépjarmivel tobb 6ras utra induldk gondoskodjanak a vizellatasrél a folyadékhiany poétlasa
érdekében, valamint az esetleges segélyhivashoz szikséges segélykér6 telefonszamok
biztositasarol.
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Tanacsok varandds és szoptatd anyak valamint csecsemdik részére:

A magas hdémérséklet fokozott védekezésre készteti a szervezetet, hogy héegyensulyunkat
megtartsuk: izzadunk, ezaltal folyadékot veszitiink, fokozédik a szomjusagérzetiink, szaporabba
valhat szivverésink, légzésunk. Vérellatasunk romlik az erek kitagulasa miatt, amit szédulés,



gyengeseégeérzés, faradékonysag jelez. Komolyabb esetben fejfajas, esetleg légszomj vagy remegés,
ajulasérzés léphet fel. A legfontosabb, hogy el6zziik meg a tulheviilést és folyadékvesztést!

> A tulheviilés megel6zése:
Lehetbleg ne tartézkodjunk a szabadban 10.00 és 16.00 6ra kozott. Ha mégis elkertlhetetlen, akkor
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e T%Mggtfgqﬂm%%gdazon betegségekben, ahol a fokozott sévesztés kockazati
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e a mitétre varo esetek l€gkondicionalt el6készitOben, illetve az ambulans ellatasra szorulok
Tovaégkimfichormidht folyoson torténd elhelyezése.
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® miiszaki ligyelet megerdsitése, a folyamatosan miikodo 1égkondicionalok meghibasodasa
esetére.



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

