Tisztelt Lakossag!

Dr. Miiller Cecilia orszagos tisztiféorvos, az Orszdgos Meteoroldgiai Szolgalat
eldrejelzési adatai, valamint a Nemzeti Népegészségiigyi Kozpont szakmai
ajanlasait figyelembe véve 2021. junius 28. napjan 12.00 6ratol 2021. junius 30.
napjan 24.00 o6raig az egész orszdg teriiletére vonatkozdéan II. foku
hdségriasztast rendelt el.

Tanacsok hoséghullam idejére

Napkdzben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon fliggdnyt vagy egyéb sotétitot. Lehetdleg
¢jszaka szelldztessen. Csak a sziikséges mértékben hasznélja az elektromos késziilékeket
(még a vilagitast is). Ha van légkondicionald berendezése, ennek mukddtetése idején tartsa
csukva az ajtot és az ablakot.

Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg, lehetdség szerint toltson el legalabb 2-3 orat
légkondicionalt helyen.

Hoéhullamok idején, amikor a kiils6 hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idedlis belsd
hémeérséklet 28 fok koriili - nem javasolt a tulzott Iégkondiciondlas. A ventillatort csak rovid
ideig lehet hasznalni, mivel kiszaritja a szervezetet!

Keriiljiik a tlizé napon vald tartézkodast 11 és 15 o6ra kozott, mivel ilyenkor fokozodik a
napsziras veszélye. A karos UVB sugdrzas ellen védjiik bériinket napvédd krémmel és
megfeleld, vilagos szinii, természetes alapanyagt ruhazattal, széles karimaju vagy ellenzds
sapkat, kalapot és napszemiiveget viseljiink a szemiink védelmére.

Ne hagyjunk kisgyermeket, allatot bezart gépkocsiban!

A szabadban végzett sportolast is korlatozzuk a reggeli vagy kora esti orakra!

A kénikula idején mindenkinek tigyelnie kell a fokozott folyadékbevitelre, sziikség szerint a
szokasos mennyis€g tobbszorosére is sziikség lehet. Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne
varja meg, mig szomjas lesz! Ne fogyasszon alkoholos és magas cukortartalmt és koffein
tartalm ital!



Ha elindul otthonr6l, vigyen magaval 1 liter vizet!

Potolja az izzadassal elvesztett sot is! A vizivas sopotlas nélkiil veszélyes lehet! Ne feledje: az
alkoholos és cukros italok vizet vonnak el a szervezetbdl, fokozzak a szomjusagot, a koffein
vizhajto hatasu!

A kénikulai meleg, a tartosan magas homérséklet karosan befolyasolja az egészségi allapotot.
Kedvezdtleniil hat mindenkire, de els6sorban a fizikai munkat végzok szervezetére, mind a
szabadban, mind a zart térben dolgozoknal. Keriilje a megterhel6 fizikai munkat, tartozkodjék
arnyékban a legmelegebb orakban.

A fizikai munkat végzé dolgozoknal ilyen iddéjarasi/hdmérsékleti viszonyok mellett
sziikséges, hogy a munkaltatok a munkavéllaloik szamara igény szerint, de legalabb
féloranként védditalként 14-16°C h mérsékletii ivovizet vagy azonos homérsékletii
alkoholmentes italt, valamint az el6irtaknak megfeleld pihendidot biztositsanak.

Az 1dOsek korében a tartdsan magas hdmérséklet sziv-, érrendszeri panaszokat okozhat. Ezek
jelentkezésekor  javasoljuk, hogy haladéktalanul keressék fel kezeldorvosukat.
Szivgyogyszereket szedd betegek kérjék ki ezzel kapcsolatban kezeléorvosuk tanacsat.

Az iddsek kanikula idején tartdozkodjanak hiivos helyen, keriiljék a szervezetiiket terheld
fizikai munkét. Zuhanyozzanak naponta tobbszor langyos vizzel.

A lazas betegekre kiilonosen oda kell figyelni! Fokozattan iigyeljink a lazas gyermekek
folyadékpotlasara!

Ha rendszeresen vagy tobbféle gyogyszert szed, kérdezze meg kezelGorvosat, hogyan
befolyasoljak a gyogyszerek a folyadék sziikségletet. Tarolja gyogyszereit megfeleld
hémérsékleten! Ha a szobahémérséklet 25 °C folé emelkedik, célszerli a gyogyszereket
hiitében tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a dobozra!

Keresse fel orvosat, ha kronikus betegségekben szenved, vagy ha barmi szokatlan tiinetet
észlel.



