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- hdségriasztassal kapcsolatban -

Tisztelt Lakossag!

A HungaroMet Magyar Meteorologiai Szolgaltatdé Nonprofit Zrt. eldrejelzési adatait
figyelembe véve Dr. Surjan Orsolya orszagos tisztiféorvos

az orszag egész teriiletére vonatkozoan
2025. junius 05. (csiitortok) 00:00 oratol 2025. junius 08. (vasarnap) 24:00 oraig
I1. foku héségriasztast adott ki.

A tartds hdség miatt kiilonosen veszélyeztetettek a kisgyermekek, az iddsek, valamint a sziv-
és érrendszeri betegségben szenveddk, azonban az 4tlagosnal melegebb hdmérséklet az
egészséges szervezetet is megterheli, barkinél okozhat egészségligyi panaszokat, kellemetlen
kozérzetet.

Kérem, hogy fokozottan ligyeljenek a jelen tdjékoztatohoz mellékelt ajanlasok betartasara!

Tiszaflired, 2025. junius 05.
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FOBB UZENETEK A LAKOSSAG RESZERE

VI. 3. sz. fiiggelék

Keriiljiik a meleget

Fontos megjegyzések

Hiitse lakasat

Fontos a szobah6mérséklet mérése!!

Napkdozben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon
fliggdnyt vagy egyéb sotétit6t. Lehetbleg éjszaka
szelléztessen. Kapcsolja ki a nem fontos elektromos
késziilékeket (még a vilagitast is). Ha van légkondicional6
berendezése, ennek miikodtetése idején tartsa csukva az
ajtot és az ablakot.

Héhullamok idején, amikor a kiilsé hémérséklet
35-39 °C kozdtti, az idealis belsé hémérséklet 28
fok koriili - nem javasolt a talzott
légkondicionalas.

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

Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg, t61tsdn el

legalabb 2-3 orat légkondicionalt helyen

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

Keriilje a megterhel6 fizikai munkat, tartozkodjék

amyékban a legmelegebb 6rakban

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

Tartsa testhomeérsékletét alacsonyan, és fogyasszon sok

folyadékot, el6zze meg a kiszaradast

Gyakran zuhanyozzon vagy fiirdjon langyos vizben

Id6seknél novelheti az elesés veszélyét

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat langyos vizben

Viseljen vilagos, természetes alapanyagi, b6 ruhat. Ha a
napra megy, viseljen széles karimaja kalapot és

napszemiiveget

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne fogyasszon

alkohol és magas cukortartalmu italokat

Fontos a s6poétlasra vald figyelmeztetés!
Vizmérgezés veszélye! A coffein vizhajt hatasara
is fel kell hivni a figyelmet

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg
kezeldorvosat, hogyan befolyasoljak a gyogyszerek a
folyadékegyensulyt

A lazas betegekre kiilonésen oda kell figyelni!
Fokozattan iigyeljiink a lazas gyermekek
folyadékpotlasara

Ellenbrizze testhdmérsékletét!

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

Tarolja gyogyszereit megfelelé hdmérsékleten

Ha a szobahdmérséklet 25 fok folé emelkedik,
célszerii a gyogyszereket hiitében 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

Tajékozddjon az igénybe vehetd segitségekrdl




VL. 2. sz. fliggelék

INTEZMENYI FELKESZULES SEGITESE

A kiértesitett intézmények szamara javasoljuk, hogy a rendelkezésiikre 4ll6 lehetéségek
(fizikai €s szervezési adottsagok) birtokidban minden tolik telhet6t tegyenek meg a
teriiletiikon atmenetileg vagy éllanddan tartozkodé sériilékeny csoportok, személyek héség-
vedelme érdekében — a hdség-védelem mind az intézmény munkatérsaira, mind a befogadott
személyekre az érintettség mértékében egyarant kell vonatkozzon.

Az erre torténd felkésziilés javasolt feladatai a kivetkezdk:

Az érzékeny, sériilékeny csoportok és személyek szambavétele.
Szituacidk és azokkal kapcsolatos helyszinek meghatarozasa (pl. étkezés a konyha
melletti helységben, tarsas dsszejovetel sziik, levegbtlen helységben stb.).
Az intézmény azon koriilményeinek (szell6zés, amyékolas hidnyossagai, hiivos terek
hidnya, hségben is mesterségesen melegitett helység /pl. konyha, zuhanyozé/ stb.)
feltérképezése, amelyek a h6ségbdl adodo potencialis sériilést befolyasoljak.
Az intézmény héségveszély enyhitésére, megsziintetésére szolgald lehetdségeinek
szambavétele

» atechnikai megoldasok,

» a szervezési intézkedések, valamint

> az egyéb (pl. fokozott orvosi ellendrzés stb.) lehet6ségek terén.
Intézményen kiviili segitséget nyujté szervezetek és elérhetdségiik felkutatasa.
Realisan végrehajthatd, egyszerii intézkedésekbdl 4llé cselekvési terv Gsszeallitasa a
fenti 1-5. pontok ismeretében a harom hdség-elérejelzési fokozat esetére. A terv
vezetdség reszerdl tortént elfogadasa utdn annak ismertetése mind az intézmény teljes
munkatarsi alloményaval, mind az intézményben befogadott, elsésorban sériilékeny
csoportokkal (személyekkel). Ennek soran kivanatos azt is megbeszélni, ki milyen
modon tud adott alkalommal szervezetten vagy Ontevékenyen részt venni a
védekezésben.
Elhatarozas arra vonatkozéan, hogy a lezajlott védekezés tapasztalatait utdlag
rendszeresen elemezz€k, a kovetkeztetéseket levonjak és modositasokat végrehajtsak.
Sziikség esetén célszeri a fontos vagy ftjszerli tapasztalatokat az Orszagos
Kozegészségligyi Kozpont felé jelezni.

A fentiekben javasolt feladatokat az intézmény vezetdsége sajat belatdsa szerinti modon és
eszkozokkel hajtja végre, de a fenti atfogd intézkedés és annak rovid, korrekt dokumentéalasa
minden érintett intézmény részérél elvarhato.



