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TAJEKOZTATO

- héségriasztassal kapcsolatban -

Tisztelt Lakossag!

Az orszagos tisztiféorvos az Orszagos Meteorologiai Szolgalat elérejelzési adatai, valamint a
Nemzeti Népegészségiigyi K6zpont szakmai ajanlasat figyelembe véve

2022, julius 20-an (szerda) 0.00 6ratél 2022. jilius 23-an (szombat) 24.00 éraig
az orszag egész teriiletére harmadfoku hoségriasztast adott ki.

A tartdés hoség miatt kiilonosen veszélyeztetettek a kisgyermekek, az id6sek, valamint a sziv-
és érrendszeri betegségben szenveddk. Az atlagosnal melegebb homérséklet az egészséges
szervezetet is megterheli, barkinél okozhat egészségligyi panaszokat, kellemetlen kozérzetet.
Az alabbi tandcsok megfogadasaval hozzajarulhatunk ezek minimalizalasahoz:

Keriiljiik a meleget!

Fontos megjegyzések

Hiitse lakasat!

Fontos a szobah6mérséklet mérése.

Napkozben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon
fliggdnyt vagy egyéb sotétitét. Lehetleg éjszaka
szelloztessen. Kapcsolja ki a nem fontos elektromos
késziilékeket (még a vilagitast is). Ha van
léegkondicionald berendezése, ennek miikddtetése idején
tartsa csukva az ajtot €s az ablakot.

Hohullamok idején, amikor a kiilsé hdmérséklet 35-39 °C
ko6zotti, az idealis belsé hémérséklet 28 fok koriili - nem
javasolt a tdlzott légkondicionalas.

A ventillatort csak rovid ideig lehet hasznalni, mivel
kiszaritja a szervezetet! Fontos a fokozott folyadékpotlas!

Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg, t6ltson el
legalabb 2-3 orat 1égkondicionalt helyen

Biztositva van-e a hiitott helyek elérhetdsége? Csak
ennek megléte esetén ajanlhato!

Keriilie a megterheld fizikai munkat, tartozkodjék
arnyékban a legmelegebb érakban

A kovetkezé nyarra gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakasat (,,hideg” festék, parologato, z6ld névények).

Tartsa testhomérsékletét alacsonyan, és fogyasszon sok
folyadékot, elézze meg a kiszaradast

Gyakran zuhanyozzon vagy fiirédjon langyos vizben

Id6seknél novelheti az elesés veszélyét

Hasznaljon vizes borogatést, hiitse 1abét langyos vizben

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, b6 ruhat. Ha a
napra megy, viseljen széles karimaju kalapot és
napszemiiveget

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne fogyasszon
alkohol és magas cukortartalmu italokat

Fontos a sopotlasra vald figyelmeztetés! Vizmérgezés
veszélye! A coffein vizhajté hataséra is fel kell hivni a

figyelmet
Ha rendszeresen szed gydgyszert, kérdezze meg|A lazas betegekre kiilonosen oda kell figyelni!
kezeldorvosat, hogyan befolyasoljak a gyogyszerek a|Fokozattan  iligyeljiink a lazas gyermekek
folyadékegyensilyt folyadékpétlasara

Ellendrizze testhomérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a testhémérséklet 38 fok folé
emelkedik, az mar karos az egészségre. 39 fok felett
hoguta! 40 fok felett életveszélyes allapot!

Tarolja gyogyszereit megfelelé hémérsékleten

Ha a szobahémérséklet 25 fok f6lé emelkedik, célszeril a
gyogyszereket hiitoben tarolni akkor is, ha ez nincs rairva
a dobozra!

Keresse fel orvosat, ha kronikus betegségekben
szenved, vagy tobbféle gyogyszert szed. Ha barmi
szokatlan tiinetet észlel, azonnal keresse fel orvosat

Téjékozodjon az igénybe vehetd segitségekrol

Tiszafiired, 2022. julius 20.
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