Hoségriasztas!

Tajékoztatjuk a Tisztelt Lakossagot, hogy a HungaroMet Magyar Meteorolégiai
Szolgaltaté Nonprofit Zrt. elérejelzési adatai,
valamint a Nemzeti Népegészségiigyi és Gyogyszerészeti Kézpont
- 0sszes tényez6 szambavétele alapjan készitett -
szakmai ajanlasat figyelembe véve,
az orszag egész teriiletére vonatkozéan

az orszagos tisztiféorvos
2025. junius 05-én (csiitortok) 00.00 6ratél — 2025. junius 8-an (vasarnap) 24.00 é6raig,
Il. foka héségriasztast rendelt el.

Az orszagos tisztiféorvos altal elrendelt héségriasztas kapcsan felhivjuk a lakossag figyelmét, hogy a
kanikula barkinek okozhat egészségi panaszokat, kellemetlen tlineteket, rosszullétet, de vannak
kiulonosen veszélyeztetett csoportok ilyenek példaul a csecsemdk és a fiatal kisgyermekek, a fiatalok,
a 65 évnél idésebbek, fogyatékosok, valamint a szivbetegségekben és magas vérnyomasban
szenvedok.

Tanacsok mindenkinek:

» A kanikulai meleg kedvezétlenul hat mindenkire, de els6sorban a fizikai munkat végzok
szervezetére, és ez igaz mind a szabadban, mind a zart térben dolgozoknal.

» Az id6sek korében a tartdsan magas hémérséklet sziv-, érrendszeri panaszokat, okozhat. Ezek
jelentkezésekor javasoljuk, hogy haladéktalanul keressék fel kezelorvosukat. Szivgydgyszereket
szedd betegek kérjék ki ezzel kapcsolatban kezel6orvosuk tanacsat.

> Az id6sek kéanikula idején tartézkodjanak hiivés helyen, kerlljék a szervezetiket terheld fizikai
munkat. Zuhanyozzanak naponta tébbszoér langyos vizzel.

> A kénikula idején mindenkinek Ugyelnie kell a fokozott folyadékbevitelre, sziikség szerint a szokasos

mennyiség tobbszdérdsére is szlikség lehet.

Fontos a s6 pétlasa is!

> Kertljuk a tliz6 napon valo tartézkodast 11 és 15 6ra kdzoétt, mivel ilyenkor fokozdédik a napszuras
veszeélye. A karos UV-B sugéarzas ellen védjik bérinket napvédé krémmel és megfeleld, vildgos
szind, természetes alapanyagu (lehetéleg az egész testet fedd) ruhazattal, arcunkat széles karimaju
vagy ellenzés 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 lehuzott ablaknél is kénnyen
tulheviilnek, kiszaradnak.
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> A babak kiléndsen sok folyadékot igényelnek a szoptatdson kivil is, mindig kinaljuk Oket tiszta

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

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

» A fizikai munkat végz6 dolgozoknal ilyen id6jarasi, h6mérsékleti viszonyok mellett sziikséges, hogy
a munkaltatok a munkavallaloik szamara igény szerint, de legalabb féléranként védéitalként 14-16°C
hémérsékletl ivovizet vagy azonos hdmérsékletli alkoholmentes italt, valamint az el6irtaknak
megfeleld pihendid6t biztositsanak.

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

> A kdzlekedés soran vegyuk figyelembe, hogy a h6ség csdkkentheti a koncentraciés képességet.
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> A gépjarmivel tdbb 6ras utra indulok gondoskodjanak a vizellatasrél a folyadékhiany poétlasa
érdekében, valamint az esetleges segélyhivashoz sziikséges segélykéré telefonszamok
biztositasarol.

Tanacsok varandés és szoptatd anyak, valamint csecsemdik részére:

A magas hémérséklet fokozott védekezésre készteti a szervezetet, hogy héegyensulyunkat megtartsuk:
izzadunk, ezaltal folyadékot veszitink, fokozddik a szomjusagérzetiink, szaporabba valhat
szivveréslink, légzésunk. Vérellatasunk romlik az erek kitagulasa miatt, amit szédilés,
gyengeségeérzés, faradékonysag jelez. Komolyabb esetben fejfajas, esetleg légszomj vagy remegés,
ajulasérzés léphet fel. A legfontosabb, hogy el6zziik meg a tulheviilést és folyadékvesztést!

> A talheviilés megel6zése:

Lehetbleg ne tartézkodjunk a szabadban 10.00 és 16.00 6ra k6zott. Ha mégis elkertlhetetlen, akkor
keresslink arnyas, szell6s helyet pl. park, kert, kerlljuk a zsufolt tereket. A lakasban legalabb a
pihenésre hasznalt helyiséget sotétitsik el fiiggdnnyel, jobb, ha nappal zarjuk az ablakokat. A
klimaberendezésre sokan érzékenyek — kulondsen vigyazni kell a csecsemdékre. A készllékeket ezért
mértékkel hasznaljuk, a kilsé hémérsékletnél csak 4-5°C-kal alacsonyabbra beallitva. Hltslk, frissitsik
a testiinket, a gyermekek testét naponta t6bbszor is nedves torléssel, esetleg lemosassal, zuhannyal.
Nedvesitsiik be nyugodtan hajunkat, gyerekeknél batran vizezziik be az arcukat és a hajukat is. igy a
hitést 30%-kal névelhetjik.

> Oltézkodés:

Oltézetiink legyen szellds, természetes anyagu, laza, vilagos, takarja a bérfeliiletet! Védjik a fejiinket,
szemulnket, bdérinket! Viseljink vilagos, szellés kalapot, kend6t — lehetbleg szemellenzéset,
vagy hasznaljunk naperny6t. Kiléndsen igaz ez a csecsemOkre, kisdedekre, akik kevés 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 6ra kozott. Varandos
anyak ovjak a magzatot is az erds sugarzastol, napozaskor fedjék le a hasukon a méh teriletét!

> Taplalkozas, folyadékfogyasztas:

Az izzadassal tavozo folyadékot, asvanyi sokat poétolni kell. Az étkezésben elényben részesithetjik a
konny( ételeket, a salatakat, a gyimdlcsdket, az alkohol-, cukor- és szénsavmentes italokat. A
melegben kellemes ditd a langyos citromos tea. Nem kell megijedni, ha a gyerekek étvagya csokken
a melegben, fontos, hogy folyadékot béségesen fogyasszanak. (Onnan tudhatjuk biztosan, hogy
elegendé folyadékot fogyasztottunk, hogy béséges szalmasarga vizeletet Uritiink.) Babaknal a
pelenkanak 2-3 6ranként nedvesednie kell. Kiemelt figyelmet kell forditani a szoptatés anyakra, mivel
Ok a szoptatassal biztositjak a gyermekiik folyadékigényét is.

Tovabbi informaciok:

https://www.nnk.gov.hu/index.php/kozegeszsegugyi-laboratoriumi-foosztaly/infokommunikacios-
anyagok/815-tanacsok-hoseg-esetere?highlight=WyJob3NIZyJd
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