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HBségriads

T:

A klimavaltozas hatasai egyre nyilvanvalobbak. Az egyik legfontosabb hatas, a hohullamok
egyre gyakoribba vélasa: 1992-2006 kozott a hdhullamok (minimum 3 egymast koveté napon
a napi kozéphdmeérséklet a 25 °C kiiszobérték feletti) egyre slirlibben jelentkeztek.
Szamszertien évente 0,73 nappal nétt a ,,hohullam napok™ el6fordulasa, bar az egyes években
jelentds ingadozas figyelheté meg, az elmondhato, hogy mig 1992 és 2000 kozott 6 héhullam
érte el hazankat, 0sszesen 27 igen meleg nappal, addig 2001-2006 kozott 11 héhullam
kovetkezett be 52 igen meleg nappal. A kozeljovoben is feltételezhetd a héhullamok ismét
gyakori el6fordulasa. Az elemzett 15 év adatai alapjan feltételezhetd a hohullamok szamanak
¢s tartamdnak novekedése, ami sziikségessé teszi, hogy egységes szakmai elvek mentén
keriiljon sor a hdség soran alkalmazandé intézkedések megfogalmazasara és végrehajtasara.

A héségriasztas fokozatai:

1. fokozat (Tajékoztatasi fokozat):

Kritériuma: az eldrejelzések szerint a napi kdzéphomérséklet legalabb 1 napig meghaladja a
25 °C-t

Teenddok: A napi hdmérsékleti adatok a Nemzeti Népegészségiigyi Kozpontba érkeznek meg,
ha az 1. fokozat kritériuma teljesiil a riasztdsi, értesitési feladatok gyors elvégzése, €s a
helyzet esetleges romlasanak idébeni érzékelése, értékelése a fo feladat.

2. fokozat

Kritériuma: az eldrejelzések szerint a napi kozéphdmérséklet legalabb 3 napig meghaladja a
25°C-t

Teend6k: Az orszdgos tisztifdorvos a népegészségligyi feladatkoriikben eljard
kormanyhivatalokon keresztiil értesiti a fekvébeteg ellatdo egészségiigyi intézményeket, a
MentGszolgalatot, az alapellatokat (haziorvosi, védondi szolgalatokat), rendeldintézeteket,
tigyeleteket valamint a megyei védelmi bizottsagot. A védelmi bizottsag az 6nkormanyzatokat
értesiti a hdségriadé iddtartamardl, fokozatarol. Az Onkorményzat feladata a sajat
intézményrendszerének értesitése, a lakossadg figyelmeztetése, €s a hdség hatasait enyhitd
intézkedések megtétele (pl. locsolas, ivovizosztas, 1égkondicionalt helyiségek megnyitasa).

3. fokozat:

Kritériuma: az elérejelzések szerint a napi kdzéphdmérséklet legalabb 3 napig meghaladja a
27 °C-t

Teend6k: Mint a 2. foknal, de ebben az esetben akar extrém magas napi kozéphémérséklet is
kialakulhat (hiszen fels6 értéke nincs a homérsékleti kritériumnak), amely mar komoly
erofeszitéseket kovetel meg az egészségiigyi ellatorendszertdl. Ezért ilyenkor mar a védelmi
igazgatasnak fel kell késziilnie egészségligyi valsaghelyzet kialakuldsara is.
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Riziké csoportok:

- korasziilottek, ujsziilottek, csecsemok, kisgyermekek,

- varandosok,

- iddsek,

- kronikus betegségben, elsOsorban sziv- €és érrendszeri betegségben
szenvedok, talsulyosak, kronikus 1égzdszervi betegségben szenvedok,
cukorbetegek vagy egyéb anyagcsere betegségben szenvedok,

- mentalis- vagy mozgaszavarban szenveddk (Alzheimer kor, Parkinson
koér, demencia, pszichiatriai betegségben szenveddk),

- tartésan agyhoz kotottek, onellatasra képtelenek,

- alkoholistak,

- kozlekedési dugoban rekedtek,

- fizikai munkat végzok a szabadban, illetve zart térben,

- hajléktalanok.

Tanacsok hoséghullam idejére

Keriilje a meleget! Hiitse lakasat! Figyelje a szobahomérot!

Napkozben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon fliggdnyt vagy egyéb sotétitét. Lehetdleg
¢jszaka szelldztessen. Csak a szilikséges mértékben hasznalja az elektromos késziilékeket
(még a vilagitast is). Ha van légkondiciondlé berendezése, ennek miikddtetése idején tartsa
csukva az ajtot és az ablakot.

Héhullamok idején, amikor a kiilséhomérséklet 35-39 °C kozotti, az idealis belsé homérséklet
28 °C kortili, nem javasolt a tulzott légkondicionalds. A ventillatort csak rovid ideig lehet
hasznalni, mivel kiszaritja a szervezetet! Gyakran zuhanyozzon vagy flirddjon langyos
vizben. Hasznéljon vizes borogatast, hiitse labat langyos vizben.

Ha a fent emlitettek nem valosithatok meg, lehet6ség szerint tltson el legalabb 2-3 orat
légkondicionalt helyen.

Mar most gondoljon arra, hogyan hiitheti lakéasat a jovében (,,hideg” festék, parologtato, zold
novények).

Tarolja gyogyszereit megfeleloé hémérsékleten! Ha a szobahdmérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszerli a gydgyszereket hiitdben 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 forduljon orvoshoz!

Ellendérizze testhémérsékletét!
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Fontos tudni, ha a testhdmérseklet 38 °C f6l¢ emelkedik, az mar kéros az egészségre. 39°C
felett hoguta! 40°C felett életveszélyes allapot!

Fogyasszon folyadékot!

Tartsa testhomérsékletét alacsonyan, és fogyasszon sok
folyadékot, el6zze meg a kiszaradast! Rendszeresen
fogyasszon folyadékot, ne varja meg, mig szomjas lesz!
Ne fogyasszon alkoholos ¢és magas cukortartalmi és
koffein tartalmu italt! Pétolja az izzadassal elvesztett sot
is! A vizivas so6 potlas nélkiil veszélyes lehet!

Ne feledje: az alkoholos ¢és cukros italok vizet vonnak el a
szervezetbdl, fokozzak a szomjusagot, a koffein vizhajto
hatasti! Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg
kezeldorvosat, hogyan befolyasoljak a gyodgyszerek a
folyadék sziikségletet.

A lazas betegekre kiilondsen oda kell figyelni! Fokozattan ligyeljiink a lazas gyermekek
folyadékpotlasara!
Ha elindul otthonrdl, vigyen magaval 1 liter vizet!

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, bo ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles karimaju
kalapot és megfeleléen UV sziirds napszemiiveget. Keriilje a megterhel6 fizikai munkat,
tartozkodjék arnyékban a legmelegebb orakban.

Héségriasztasok nélkiil is veszélyes lehet a nyar, a magas UV sugarzas miatt. Erdemes
az Orszagos Meteorologiai Szolgalat jelzéseit is figyelemmel kisérni a nyaron, és az UV
indexnek megfeleléen megtenni az évintézkedéseket.

Orszagos UV Index elbrejelzés: https://www.met.hu/idojaras/numanmeteorologia/uv-
b/orszagos_elorejelzes/


https://www.met.hu/idojaras/humanmeteorologia/uv-b/orszagos_elorejelzes/
https://www.met.hu/idojaras/humanmeteorologia/uv-b/orszagos_elorejelzes/
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Néhany hiedelem a napozassal kapcsolatban

,,4 napbarnitott bor egészséges”
A barnulas bériink védekezo reakcidoja, mellyel az UV sugarzas tovabbi karos hatasaitol
kivan megvédeni.

., A lebarnult bor véd a napsugarzas ellen”
A lebarnult bér a fehér bériiek szamara csupan 4-es faktori fényvédé krémnek
megfelelé védelmet nyujt.

,,Nem lehet leégni felhés napon”™
A napsugarzas 80%-a tud athatolni a vékony felhérétegen. A fatyolos égbolt inkabb
noveli az UV sugarzas erosségét.

,, Vizben nem lehet leégni”
A viz csak minimalis védelmet jelent a napsugarzas ellen, és a vizfeliiletrél valo
fényvisszaverodés noveli az UV expoziciot.

., A napvédo krémek megvédenek, igy joval hosszabb ideig napozhatok™

A fényvédoé krémeket nem azért hasznaljuk, hogy tobb idét tolthessiink a napon, hanem,
hogy megvédjiik magunkat arra az idére, amikor elkeriilhetetlen, hogy a napfényben
tartozkodjunk. A védé hatas attél fiigg, hogy helyesen alkalmazzuk-e a krémet. A
fényvédok helytelen hasznalata fokozza a bérrak kockazatat! Ahhoz, hogy a gyarto altal
garantalt fényvédelem meglegyen, viszonylag jelentdos mennyiséget kell felkenni a bérre,
ami esztétikai okokbol rendszerint nem torténik meg. igy a fényvédot helyteleniil
hasznalok, abban a tudatban tartézkodnak tobbet a napon, hogy megtettek minden
sziikséges ovintézkedést. Ne feledjiik, hogy a krémet napkozben leizzadjuk, fiirdéssel
eltavolitjuk vagy letoroljiik, ezért fontos, hogy legalabb kétoranként, de sziikség szerint
tobbszor is bekenjiik magunkat!

,,Ha rendszeresen megszakitjuk a napozast, nem égiink le”
Az UV sugarzas hatasa osszeadodik a nap folyaman, ne feledjiik, hogy bdériink nem
felejt!

,,Ha nem érezziik a Nap forré sugarait, azt jelenti, nem égiink le”’

A leégést a Nap olyan sugarzasa okozza, amit nem lehet érezni. A meleg érzetet a Nap
lathato és infravoros sugarai keltik, nem a leégés szempontjabol veszélyes UV sugarak.

Készitette: NMKH Népegészségligyi Foosztaly



