Javaslatok a héhullam elleni védekezéshez

Ahogyan emelkedik a hémérséklet, ugy né szervezetiink terhelése. A szervezet hdszabalyozo6 képességét az

életkor, a testsuly, a fizikai erénlét, az egészségi allapot, a taplalkozas és gydgyszerszedés is befolyasolja.

Ezért fontos, hogy alkalmazkodjunk a meleg, forr6 napokhoz.

Zuhanyozzunk langyos vagy hideg vizzel, naponta akar tdbbszor is;

érdemes ventillatort hasznalni, 1-2 érat Iégkondicionalt helyiségben tolteni;

a deéli 6rakat lehetdség szerint toltslk zart helyen, sététitett helyiségben;

fogyasszunk vizet, teat, szénsavmentes udit6t, jot tesz a paradicsomlé, az aludttej, a kefir, a joghurt
és a levesek;

NE fogyasszunk kavét, alkoholos italt, cukros, illetve szénsavas udit6t;

a szabadban érdemes széles karimaju kalapot, napszemuveget viselni;

hordjunk vilagos szin(, b6 szabasu, pamut 6ltézetet;

hasznaljunk bértipusunknak megfeleld fényvédd krémet;

a csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegéztessiik, ne sétaltassunk a héségben kisbabat;

sose hagyjunk gyermeket, allatokat (kutyat) zart, szell6zés nélkili parkolé autéban.



Hoéséghullamok idejére: a legfontosabb tudnivaldk

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) ajanlasa alapjan

Tartsa otthonat hiivésen

Préobalja hiivosen tartani a lakétertletét. Ellenérizze a szobah6meérsékletet 08:00 és 10:00 6ra kdzott,
13:00 orakor és este 22:00 6ra utan. Idealis esetben a szobahémérsékletet 32°C alatt kell tartani
nappal és 24°C alatt éjszaka. Ez kildnésképpen fontos a csecsemdk és a 60 év folottiek szamara,
tovabbd olyan személyek esetében, akik valamilyen kronikus betegségben szenvednek.

Hasznalja az éjszakai levegét otthona leh(itésére. Nyissa ki az ablakot és zsalut éjszaka illetve kora
reggel, amikor a kiils6 h6mérséklet alacsonyabb (amennyiben biztonsagos az ablakot nyitva tartani).
CsoOkkentse a lakason vagy hazon bellli héforrasokat. Nappalra zarjon be minden ablakot és zsalut,
(amennyiben rendelkezésre allnak), kilonds tekintettel azokra, amelyek kelet-dél iranyaba néznek.
Kapcsolja ki a mesterséges vilagitast és annyi elektromos berendezést, amennyit csak lehetséges.
Tegyen arnyékoldkat, sotétité fliggdonyodket, drapériakat vagy redényoket az ablakokra amelyeket
reggeli vagy délutani napsutés ér.

Akasszon ki nedves torolkoz6ket, hogy lehilitse a szoba leveg6jét. Vegye figyelembe, hogy ezzel
egyltt a szoba leveg6jének paratartalma is névekszik.

Amennyiben a lakhelye Iégkondicionalt, csukja be az ajtokat és az ablakokat és takarékoskodjon a
nem szikséges elektromossaggal, hogy hlivésen tartsa magat, tovabba hogy az aramszolgaltatasban
se legyen fennakadas. Ezaltal az egész kozosséget érinté aramkimaradas kockazatat is csokkenti.

Az elektromos ventillatorok enyhit6 érzést adhatnak, de amikor a bels6 hémérséklet 35°C folotti, a
ventillatorok mikodtetésével mar nem elézhetbk meg a hdséggel 6sszefliggd tiinetek. Fontos a

folyadékbevitel!

Tartsa kint a h6séget

Tartézkodjon otthona leghlivbsebb szobgjaba, kiléndsen éjszaka.

Amennyiben otthonanak hlvdsen tartdsa nem lehetséges, toltsén napi 2-3 6rat egy hiivés helyen
(példaul egy légkondicionalt nyilvanos épuletben).

Kerulje a szabadban tartézkodast a nap legmelegebb id6szakaban.

Kerllje a megeroéltetd fizikai tevékenységeket, amennyiben ez lehetséges. Ha megerdltetd fizikai
tevékenységet kell végeznie, akkor tegye azt a nap leghiivésebb id6szakaban, ami altalaban reggel 4
és 7 6ra kozott van.

Maradjon arnyékos helyen.

Ne hagyjon gyerekeket és allatokat leparkolt jarmUvekben.

Tartsa testét hidegen és fogyasszon megfelel6 mennyiséqu folyadékot

Vegyen langyos zuhanyokat és furdSket. Alternativ megoldas a hideg borogatas, nedves t6rélk6zdk
hasznalata, labaztatas stb.

Viseljen természetes anyagokbol készilt kdnnyd, bé ruhakat. Amennyiben a szabadba megy, viseljen
széles karimaju kalapot vagy sapkat és napszemuveget.

Hasznaljon kénnylagynemdt és takardkat. Lehetéleg ne hasznaljon parnakat, hogy elkertlje a meleg
megrekedését.

Igyon rendszeresen, de kertlje az alkoholt és a tul sok koffeint és cukrot.



Egyen kis adagokat és egyen gyakrabban kdnnyen emészthett lédus ételeket, sok zdldséget,

gyumolcsot. Kerllje a magas fehérje és zsir tartalmu ételeket.

Seqgitsen masoknak

Tervezze meg a csalad, baratok és a sok id6ét otthon t6lt6 szomszédok ellenbrzését. A sérilékeny
embereknek segitségre lehet sziikséguk a forré napokon.

Beszélje meg az extrém héhullamok kockazatait, a védekezés mddjat csaladjaval. Mindenkinek
tudnia kell, mit kell tenni azokon a helyeken, ahol az idejlket toltik.

Amennyiben ismerései kozll valaki veszélynek van kitéve, ugy segitsen neki, hogy tanacsot vagy
tamogatast kapjon. Az id&s vagy beteg, egyediil él6 embereket naponta meg kell latogatni.

Aki gyogyszert szed, kérdezze meg a kezel6orvost, hogyan befolyasolja a gydgyszer a
h&szabalyozast és a folyadékegyensulyt.

Képezze magat. Vegyen részt egy elsésegély-tanfolyamon, hogy megtanulja a h6séggel kapcsolatos

és mas vészhelyzetek kezelését. Mindenkinek tudnia kell, hogyan reagaljon.

Amennyiben eqgészséqi problémaja van

Tartsa az orvossagokat 25°C alatt vagy a hiitében (olvassa el a tarolasra vonatkozo utasitasokat a
csomagolason).

Kérjen orvosi tanacsot, amennyiben allapota kronikus vagy tébb gyogyszert is szed.

Ha 6n vagy masok rosszul érzik magukat

Prébaljon segitséget kérni, amennyiben zavartsagot, gyengeséget, félelmet érez vagy er6s
szomjusagérzete vagy fejfajasa van. Menjen egy hlivdsebb helyre amilyen hamar csak lehet és mérje
meg a testhGmérsékletét.

Igyon vizet vagy gyimolcslevet, hogy potolja az izzadassal elveszitett folyadékot.

Pihenjen le rdgtdon egy hideg helyen, ha fajdalmas izomgdrcsei vannak (kulénds tekintettel a karokra,
labakra vagy alhasi tajékra; gyakran, hosszantartd, h6ségben végzett, testedzés utan) és fogyasszon
leveseket, sos folyadékokat. Orvosi segitségre van szikség, amennyiben a goércsok egy oéranal
tovabb tartanak.

Konzultadljon orvosaval, amennyiben szokatlan tineteket észlel, vagy ha a tinetek tartosnak

bizonyulnak.

Ha valamelyik csaladtagja, vagy valamelyik, 6n altal segitett személy bére forrd, szaraz, a beteg zavart vagy

gorcsol és/vagy eszméletét elvesztette, hivjon azonnal mentdt/orvost. Amig segitségre var, helyezze a

személyt hiivds helyre, fektesse le és emelje meg a labait és a csipdjét. Vegye le a ruhazatat és kezdje meg

kilséleg hiteni, példaul hideg borogatast helyezve a nyakra, mellkasra vagy lagyékra, folyamatosan legyezve

és locsolva a bért. Mérje meg a beteg testhémérsékletét. Ne adjon be lazcsillapitéz (acetilszalicilsavat vagy

paracetamolt). Az eszméletét vesztett személyt helyezze stabil oldalfekvésbe.

A szolqgaltatast nyujtdknak

A lakossagnak szolgaltatott informacidkban szerepeljenek a segélyvonalak, a szocidlis szolgaltatasok, a

mentdk, a hiivls helyekkel és a kdzlekedéssel kapcsolatos informaciok.

Biztositsak a hlivos helyek elérhetéségét és biztositsak a veszélynek leginkabb kitett emberek aktiv segitését.



Hasznos tanacsok héséghullam idejére

Hazankban is egyre gyakoribba valt az atlaghémérsékleti értékek emelkedése - a kimagaslé hémérsékleti
értékek tartésabb fennallasa, amit még sulyosbit a magasabb paratartalom, a magas éjszakai hémérséklet.
Hoéhullamrél beszéliink, ha a kézéphémérséklet 3 egymast kdveté napon meghaladja a 25 °C-ot. Harmad
foku riasztasra akkor kertl sor, ha a napi k6zéphémeérséklet varhatdéan a 27 °C-ot is eléri legalabb 3 egymast
kovetd napon keresztul.

Az emberi szervezetre gyakorolt hatas

A Kkils6 hémérséklet jelentés emelkedése ellen szervezetlink h&szabalyzd rendszere védekezik. A
hészabalyozast a héérzet és a kbdzérzet valtozasa kiséri, amelyet a levegé hémérsékletén, paratartalman
kivil a levegd mozgasa, és a szervezetet ér6 kozvetlen hésugarzas is befolyasol. 35 fok felett a
verejtékképzbdés, azaz a parolgas a testhémérséklet szabalyozasanak egyetlen modja. A verejték nemcsak
vizet, hanem konyhasot is tartalmaz. A fokozott verejtékezés soran elvesztett vizet és sokat pétolni kell.

A tartésan magas nyari hémérséklet, a tartds h6ség kedvezbtlen hatassal van mindenkire. A meleghez val6
alkalmazkodas mindenkit megterhel. A napszurastdl kezdve a hégutaig kilonbdzd sulyossagu tiinetek
jelentkezhetnek.

A héhullamok a legnagyobb veszélyt az idésekre, a kisgyermekekre, a krénikus betegségben
szenveddkre és a fizikai munkat végzdkre jelentik.

A héséggel, a kanikulaval kapcsolatos megbetegedés és halalozas kockazata a 60 éven feliiliek kdzott a
legmagasabb, kdzlllk is a krénikus sziv-érrendszeri betegségekben, a cukorbetegségben szenveddket sujtja
a leginkabb.

Teend6k kanikula idején

Keriiljiik a meleget és tartsuk hiivésen a lakdsunkat!

Kanikulai napokon a kuléndsen meleg dél kortili, kora délutani 6rakat toltse otthon, viszonylag hiivos helyen.
Lehetéség szerint 11.00 és 15.00 6ra k6zott maradjon a naptdl és melegtdl védett arnyékos helyen, mivel
ilyenkor fokozodik a napszuras veszélye. Ebben az id6szakban keriilje a direkt napsugarzast, ne

napozzon!

Napkozben viseljen vilagos szin{, pamut alapanyagu szell6s ruhat, napszemuiveget, széles karimaju kalapot
a tiz6 nap és a karos UV sugarzas ellen. Hordjon laza, konnyl lenvaszonbdl készilt felsérészeket, bészaru
nadragot és szellds bluzt. Napkdzben az ablakot tartsa csukva, hasznaljon sététitéfiggonyt! Lehetleg az
esti, éjszakai orakban szell6ztessen! Az id6sek, a kronikus betegek, a kisgyermekek csak kora délelétt,
kés6 délutan tartdzkodjanak a szabadban! Lehetbleg kerilje a legmelegebb 6rdkban a megterheld fizikai
munkat!

Rendszeresen fogyasszon sok folyadékot, asvanyvizet! Ne fogyasszon alkoholos, magas cukortartalmu
és koffeintartalmu italokat, mivel ezek fokozzak a szomjusag érzetét, még tobb folyadékot vonnak el a
szervezettdl.

Kanikula idején mindenkinek tgyelni kell a fokozott folyadékbevitelre, szlikség szerint a szokasos mennyiség
tdbbszorése is lehet. Etrendiink legyen parolason alapuld, zoldségfélékben és gyiimélcsdkben gazdag,
keriljuk a fszeres, nehéz husételeket!

Zuhanyozzon naponta tobbszdr langyos vizben és alkalmazzon mentolos toérl6kendét arca és karjai
felfrissitésére!

Tarolja a gyégyszereit a megfelel6 hémérsékleten! 25 °C feletti hémérsékletnél célszerl(i a gyégyszereket



hitészekrényben tarolni akkor is, ha nincs feltintetve a gydégyszer dobozan, ugyanis a magas kilsd

hémérséklet negativan befolyasolhatja a gyégyszerek hatasossagat.

Soha ne hagyjak a kisgyermeket, valamint a kedvenc allatot bezart szell6zés nélkili parkoldé autéban, még
arnyékban sem, mert par perc alatt 50-60 °C -ra tud felmelegedni az auté belseje és a benne lévék hégutat

kaphatnak.

A kréonikus betegségben szenveddk, szokatlan tiinetek jelentkezése esetén forduljanak orvoshoz!
A hoéség altal eldidézett megbetegedések, halalesetek nagy része megelézhetd!
A héség miatt kimeriilés er8s izzadassal, gyengeséggel, szapora szivveréssel, ajulassal jar ilyenkor a b6ér
hiivos és nedves lesz. Amennyiben ezek a tunetek jelentkeznek, fontos a segitségnyujtas: a hiivés helyen

torténd fektetés és folyadékpotlas.

Eletveszélyes allapot a héguta, amikor a test hémérséklete 40 °C fok folé emelkedik.

Ekkor siirg6s orvosi segitséget kell kérni!



A fébb lizenetek a lakossag részére

Keriiljiik a meleget

Fontos megjegyzések

Htse lakasat

Fontos a szobahémérséklet mérése!!

Napkozben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon
figgényt vagy egyéb sotétitét. Lehetbleg éjszaka
szelléztessen. Kapcsolja ki a nem fontos elektromos
Ha

légkondiciondld berendezése, ennek mikddtetése

készilékeket (még a Vvilagitast is). van

Héhulldamok idején, amikor a  kulsé
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idealis belsé
hémérséklet 28 fok korlli - nem javasolt a
tulzott Iégkondicionalas.

A ventillatort csak révid ideig lehet hasznalni,

idején tartsa csukva az ajtét és az ablakot. mivel kiszaritia a szervezetet! Fontos a
fokozott folyadékpaotlas!
Ha a fent emlitettek nem valosithatok meg, toltsén el | Biztositva van-e a hatott helyek

legalabb 2-3 érat Iégkondicionalt helyen

elérhetésége? Csak ennek megléte esetén

ajanlhato!

Kerllije a megterheld fizikai munkat, tartézkodjék

arnyékban a legmelegebb érakban

A kovetkezd nyarra gondoljon arra, hogyan hitheti

lakasat (,hideg” festék, parologatd, zold névények).

Tartsa testhBmérsékletét alacsonyan, és fogyasszon

sok folyadékot, el6zze meg a kiszaradast

Gyakran zuhanyozzon vagy firédjén langyos vizben

Id6seknél ndvelheti az elesés veszélyét

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat langyos

vizben

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, bd ruhat.
Ha a napra megy, viseljen széles karimaju kalapot

és napszemuveget

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne

fogyasszon alkohol és magas cukortartalmu italokat

Fontos a soépdtlasra vald figyelmeztetés!
Vizmérgezés veszélye! A coffein vizhajtd

hatasara is fel kell hivni a figyelmet

Ha rendszeresen szed gydgyszert, kérdezze meg
kezel6orvosat, hogyan befolyasoljak a gydgyszerek

a folyadékegyensulyt

A lazas betegekre kulondsen oda kell figyelni!
Fokozattan Ugyeljink a lazas gyermekek

folyadékpotlaséara

Ellenérizze testhémérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a
testhdmérséklet 38 fok folé emelkedik, az
mar karos az egészségre. 39 fok felett

héguta! 40 fok felett életveszélyes allapot!

Tarolja gyogyszereit megfelelé hémérsékleten

fok

emelkedik, célszerli a gydgyszereket hlitében

Ha a szobahémérséklet 25 folée

tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a dobozra!

Keresse fel orvosat, ha kronikus betegségekben
szenved, vagy tobbféle gydgyszert szed. Ha barmi

szokatlan tinetet észlel, azonnal keresse fel orvosat

Tajékozddjon az igénybe vehetd segitségekrdl




Ajanlasok fekvobeteg ellaté intézmények részére

— a gyakoribb hémérdzés (a testhdmérséklet emelkedésének ellenérzése, illetve annak meggatlasa —
borogatas, gyakori test lemosas)

— a fokozott perspiracio (izzadas) miatt fokozott folyadékpétlas per os, illetve parenteralisan,

— agyakoribb agynemiicsere,

— ameleget kisérd ajulasos tiinetekre felhivni a betegek és a személyzet figyelmét,

— ahdség miatti bérkiutések figyelemmel kisérése és annak ellatasa,

— a kronikus betegségben szenveddk (hypertonia, krénikus vese- és majbetegek, cukorbetegek, stb.)
fokozott figyelemmel kisérése,

— az egyes korképekben alkalmazott gyogyszerek — a héség miatt kialakuldé — hatasvaltozasanak
figyelemmel kisérése (pl.: béta blokkoldk, antihistaminok, antidepresszansok)

— a nem surg8s mitétek — a beteggel tortént megbeszélés utan — esetleges halasztasa, ha tartés
fekvés a beavatkozas kovetkezménye,

— az elektrolitok ellenérzése mindazon betegségekben, ahol a fokozott sévesztés kockazati tényez6t
jelent,

— a szakmai szabalyok figyelembe vételével, a fokozott kérnyezeti h6hatas miatt keriljon el6térbe az
adott korképek ellatasa.

— a munkabeosztas ésszer(i megszervezése, a munkatarsak megfelelé6 pihenése biztositasa a tulzott
megterhelés elkerilése miatt.

— az osztalyokon korai szell6ztetés, ventillatorok beallitasa, korai s6tétités a déli oldalakon.

— asulyos betegek Iégkondicionalt 6rz8ben torténd elhelyezése.

— a mitétre vard esetek légkondicionalt el6készitében, illetve az ambulans ellatasra szorulok
légkondicionalt folyoson torténd elhelyezése.

— megfeleld mennyiségl véddital kiosztasa az apold személyzet és az apoltak kozott, ill. a
hitékapacitast megndveltik.

— miszaki tigyelet megerdsitése, a folyamatosan miikddé Iégkondicionalék meghibdsodasa esetére.



Intézményi felkésziilés segitése

A kiértesitett intézmények szamara javasoljuk, hogy a rendelkezésikre allé lehet8ségek (fizikai és szervezési
adottsagok) birtokaban minden télik telhetét tegyenek meg a terlletikdn atmenetileg vagy allanddéan
tartozkod6 seérilékeny csoportok, személyek hdéség-védelme érdekében — a héség-védelem mind az
intézmény munkatarsaira, mind a befogadott személyekre az érintettség mértékében egyarant kell

vonatkozzon.

Az erre torténdé felkészlilés javasolt feladatai a kbvetkez8k:

1. Az érzékeny, sérllékeny csoportok és személyek szambavétele.
2. Szituaciék és azokkal kapcsolatos helyszinek meghatarozasa (pl. étkezés a konyha melletti
helységben, tarsas dsszejovetel sziik, levegbtlen helységben stb.).
3. Az intézmény azon koérilményeinek (szell6zés, arnyékolas hianyossagai, hiivds terek hianya,
h&ségben is mesterségesen melegitett helység /pl. konyha, zuhanyozd/ stb.) feltérképezése, amelyek
a héségbdl adédo potencialis sérilést befolyasoljak.
4. Az intézmény h6ségveszély enyhitésére, megsziintetésére szolgald lehetéségeinek szambavétele
» atechnikai megoldasok,
» aszervezeésiintézkedések, valamint
» azegyeéb (pl. fokozott orvosi ellendrzés stb.) lehetéségek terén.
Intézményen kivili segitséget nyujté szervezetek és elérhetéségik felkutatasa.
Realisan végrehajthatd, egyszerl intézkedésekbdl all6 cselekvési terv dsszeallitasa a fenti 1-5.
pontok ismeretében a harom hdség-elérejelzési fokozat esetére. A terv vezetdség részérdl tortént
elfogadasa utan annak ismertetése mind az intézmény teljes munkatarsi allomanyaval, mind az
intézményben befogadott, elsésorban sérilékeny csoportokkal (személyekkel). Ennek soran
kivanatos azt is megbeszélni, ki milyen médon tud adott alkalommal szervezetten vagy dntevékenyen
részt venni a védekezésben.
7. Elhatarozas arra vonatkozéan, hogy a lezajlott védekezés tapasztalatait utdlag rendszeresen
elemezzék, a kovetkeztetéseket levonjak és mddositasokat végrehajtsak. Sziikség esetén célszerii a

fontos vagy Ujszer( tapasztalatokat az Orszagos Kornyezet-egészségugyi Intézet felé jelezni.

A fentiekben javasolt feladatokat az intézmény vezetsége sajat belatasa szerinti médon és eszkdzokkel
hajtja végre, de a fenti atfogo intézkedés és annak rdvid, korrekt dokumentalasa minden érintett intézmény

részeérol elvarhato.



