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LAKOSSAGI TAJEKOZTATO

RENDKIVULI HOSEG IDEJEN KOVETENDO
MAGATARTASI SZABALYOK

A nyari idoszakokban egymds utan tobbszor is elofordulhat
hoségriado, mely fokozott ovatossagra int mindenkit, azonban
mindig lesznek ,,korcsoportok” akiket az atlagnal jobban veszélyeztet
ez az idojaras. Mi a teendo ilyenkor?

Veszélyeztetett csoportok

Barkinek okozhat egészségi panaszokat, kellemetlen tiineteket, rosszullétet a
kanikula, de vannak kiilondsen veszélyeztetett csoportok. Ilyenek példaul a
« csecsemdk és a fiatal kisgyermekek,
« 65 évnél iddsebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és magas
vérnyomasban szenvedok.
. fiatalok

Hohullam okozta kdros egészségi hatdsok

Magas homérséklet okozta megbetegedések:
« Dborkiiités,
o faradtsag,
o gorcs,
o hirtelen ajulas,
o kimeriilés,
« stroke.

A legtobb hdoséggel dsszefliggd betegségek (kivéve a borkiiités €és a gorcs) a
Iényegi kovetkezményei annak, hogy kiilonb6z6 sulyu elégtelenségek
kovetkeznek be a hdszabalyozo6 rendszerben. Rédadasul, szdmos més un.
prediszponal6 tényezd felgyorsithatja a magas testhOmérseklet kialakulasat.



Prediszponald tényezdk: kor, akklimatizalodas hidnya, dehidratacid (csokkentett
tapanyag ¢és folyadékbevitel, vizelethajtéd tablettak, alkoholfogyasztas),
gyogyszerszedés, mozgas hiany, talsuly, faradsag, alvashiany, hosszi, magas
intenzitasu edzés, védoruha.

Megelozés lehetoségei célcsoportonként

CsecsemoOk és fiatal kisgyermekek

Akinek van elektromos ventilatora, hasznalja a nagy melegben! Lehetdleg
¢jjel szelldztessen!

Sz¢éles karimaja kalappal, napszemiiveggel és naptejjel védje magat €s
gyermekét!

Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessiink

Ne sétaltassunk a hosegben kisbabat!

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (kutyat) zart, szelldzes néelkiili
parkolo autoban!

A babdk kiilondsen sok folyadékot igényelnek a szoptatason kiviil is,
mindig kinaljuk 6ket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo, citromos
tedaval a szoptatas utan!

65 évnél 1dosebbek, fogvatékosok, szivbetegségekben és magas vérnyomasban

szenvedok

Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak
elegendd mennyiségli folyadékot, azaz a szokdsosnal egy literrel tobbet a
forr6 napokon!

A 65 ¢vnél idOsebbek, kiilondsen a szivbetegségekben és magas
vérnyomas betegségben szenveddk a melegben fokoz6do panaszaikkal
azonnal forduljanak orvoshoz!

Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!
Ha van elektromos ventilatora, hasznalja a nagy melegben!

Kanikulai napokon a kiilondsen meleg dél kortili, kora délutani 6rakat
toltse otthon, besotétitett szobaban, viszonylag hiivésben!

Forr6 nyari napokon ne a legmelegebb oOrakra id6zitse a piaci bevasarlast!

Fiatalok

Ha kanikuldban a szabadban sportolsz, gyakran hiitsd magad és fogyassz
legalabb 4 L folyadékot! Fontos a s6 potlas is!

Széles karimaju kalappal, napszemiiveggel védd magad a nap égetd
erejétol!



o Konnyt, vilagos szinii, b6 szabasu, pamut alapanyagt ruhat hordj forro
napokon!

« Bortipusodnak megfeleld fényvédd krémmel naponta tobbszor kend be
borodet! (Ha nagyon vilagos a borod, kék a szemed, hasznalj 10 feletti
napvédo faktoros naptejet!

« Nagy melegben zuhanyozz langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!

o Tolts 1-2 orat 1égkondicionalt helységben!

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK
o Viz, asvanyviz, tea,

« Szénsavmentes « Kavé, alkohol tartalmu italok

uditok
. Pﬁrgdl(fscl)(n}l'e, - « Magas koffein és cukortartalmi szénsavas
. aludttej, kefir, joghurt {iditok
o Levesek

A legtobb esetben a nem megfeleld folyadékpotlas okozta kiszaradas, valamint
hirtelen eszméletvesztés a legnagyobb veszély, ezért ligyeljlink rd, hogy mindig
legyen nalunk elegendd folyadék.

A nap hokibocsajtasa 11 és 15 ora kozott tetozik, ezeért ebben az
idében senki ne tegye ki magiat kozvetlen napsiitésnek! Javasolt a
szellos, konnyli vallakat is fedd ruhazat, valamint kalap, vagy nyari
sapka.

Amennyiben fokozott ideig teszi ki magat a kozvetlen napsiitésnek
mindenképpen hasznaljon napvédo terméket, illetve ha lehetdsége van ra, vegye
igénybe a hiitott helyiségeket (éttermek, kavézok, bevasarlokozpontok, stb.)

Akik tomegkozlekedést hasznalnak(elsdsorban vasut) ahol van ra lehetdségilik
keress¢k fel az ideiglenesen kialakitott vizosztd helyeket. A személyi
gépjarmiivet hasznalok esetében, az utastér gyorsan felforrosodhat, ezért
fokozottan figyeljlink arra, hogy gyereket, kisallatot ne hagyjunk Orizetleniil a
jarmiivekben. A folyamatos t4jékozodas érdekében, rendszeresen ellendrizze a
kinti hdmérsékletet, valamint fokozottan figyelje a kiilonb6z6 hirmiisorokat,
online hirportalokat €s 0jsagokat.



Ertesitend6k sériilés, vagy baleset esetén:

> Mentdk: 104

> Rendorség: 107

» Tlzoltosag: 105

> Segelyhivo kozpont: 112

> Dél-pesti Katasztrofavédelmi Kirendeltség: 06-1-459-2306
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