Informdcié a lakossdgnak a héhullimok idejére (FRISSITETT)

Hdhullam esetén kévesse a helyi egészségligyi hatosagok javaslatait!

Tartsa otthonat hiivosen

Tartsa kint a hdséget

¢ Prébalja hivdsen tartani a lakoteruletét.
Ellenbérizze a szobahémérsékletet 8 és 10 ora
kozott, 13 orakor és este 22 o6ra utan. ldealis
esetben a szobahdmérsékletet 32°C alatt kell
tartani nappal és 24°C alatt éjszaka. Ez kil6nos-
képpen fontos a csecsemdk és a 60 év folottiek
szamara, tovabba olyan személyek esetében,
akik valamilyen kronikus betegségben szenved-
nek.

Hasznalja az éjszakai levegét otthona lehiitésé-
re. Nyissa ki az ablakot és zsalut éjszaka és
kora reggel, amikor a kilsé hédmérséklet alacso-
nyabb (amennyiben biztonsagos az ablakot nyit-
va tartani).

CsoOkkentse a lakason vagy hazon belili héfor-
rasokat. Zarjon be minden ablakot és zsalut,
(amennyiben rendelkezésre allnak), kulonos
tekintettel azokra, amelyek kelet-dél iranyaba
néznek. Kapcsolja ki a mesterséges vilagitast
és annyi elektromos berendezést, amennyit
csak lehetséges.

Tegyen arnyékolokat, sotétitd fliggonyoket, dra-
périakat, vagy zsalukat azokra az ablakokra,
amelyeket reggeli vagy délutani napsutés ér.

Akasszon ki nedves torélk6z6ket, hogy lehiltse
a szoba levegéjét. Vegye figyelembe, hogy ez-
zel egyltt a szoba levegdjének paratartalma is
ndvekszik.

Amennyiben a lakhelye Iégkondicionalt, csukja
be az ajtokat és az ablakokat és takarékoskod-
jon a nem sziukséges elektromossaggal, hogy
hdvosen tartsa magat, tovabba hogy az aram
elérheté maradjon, ezaltal csOkkentse az egész
k6zodsséget érintd aramkimaradas kockazatat.

Az elektromos ventilatorok enyhet adhatnak, de
amikor a bels6 hémérséklet 35°C folotti, akkor a
ventilatorok mikodtetésével mar nem el6zhetik
meg a héséggel kapcsolatos betegségi tlinetek.
Fontos a folyadékbevitel!

¢ Tartozkodjon otthona leghlivésebb szobajaban,
kuléndsen éjszaka.

¢ Amennyiben otthonanak hlivésen tartdsa nem
lehetséges, t6ltsdn napi 2-3 orat egy hivds he-
lyen (példaul egy légkondicionalt nyilvanos épu-
letben).

¢ Kerllje a szabadban tartézkodast a nap legme-
legebb idészakaban.

¢ Kerlllie a megerdltetd fizikai tevékenységeket,
amennyiben ez lehetséges. Ha megeréltetd fizi-
kai tevékenységet kell végeznie, akkor tegye azt
a nap leghivosebb idészakaban, ami altalaban
reggel 4 és 7 6ra kdzott van.

¢ Maradjon arnyékban.

¢ Ne hagyjon gyerekeket és allatokat leparkolt
jarmavekben.

Tartsa testét hidegen és fogyasszon
megfelel6 mennyiségli folyadékot

¢ Vegyen langyos zuhanyokat és flrd&ket.
Alternativ megoldas a hideg borogatas, torolko-
z06k, labaztatas stb.

¢ Viseljen természetes anyagokbdl készilt kony-
ny(, bé ruhakat. Amennyiben a szabadba megy,
viseljen széles karimaju kalapot vagy sapkat és
napszemuveget.

¢ Hasznaljon konnyl agynem(t és takarokat.
Lehet6leg ne hasznaljon parnakat, hogy csok-
kentse a tulmelegedést.

¢ [gyon rendszeresen, de kertulje az alkoholt és a
tul sok koffeint és cukrot.

¢ Egyen kis adagokat és egyen gyakrabban kény-
nyen emészthet6 lédus ételeket, sok zbldséget,
gyumolcsoét. Kerilje a magas fehérje és zsir tar-

talmu ételeket.
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Informdcid a lakossdgnak a héhullimok idejére (FRISSITETT)

Segitsen masoknak

Ha 6n vagy masok rosszul érzik magukat

¢ Tervezze meg a csalad, baratok és sok idét ott-
hon t6lt6 szomszédok ellenbrzését.
A sérllékeny embereknek segitségre lehet
szlukséguk a forré napokon.

¢ Beszélje meg az extrém hdéhullamok kockazata-
it, a veédekezés maodjat csaladjaval. Mindenkinek
tudnia kell, mit kell tenni azokon a helyeken,
ahol az idejlket toltik.

¢ Amennyiben ismer8sei kozul valaki veszélynek
van kitéve, segitsen neki, hogy tanacsot vagy
tamogatast kapjon. Az id6s vagy beteg, egyedill
él6 embereket naponta meg kell latogatni.

¢ Aki gyogyszert szed, kérdezze meg a kezel6or-
vost, hogyan befolyasolja a gyogyszer a hésza-
balyozast és a folyadékegyensulyt.

* Képezze magat. Vegyen részt egy elsdsegély-
tanfolyamon, hogy megtanulja a héséggel kap-
csolatos és mas vészhelyzetek kezelését.
Mindenkinek tudnia kell, hogyan reagaljon.

Amennyiben egészségi problémaja van

» Tartsa a gyogyszereket 25°C alatt vagy a hit6-
ben (olvassa el a tarolasra vonatkozé utasitaso-
kat a csomagolason).

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

¢ Prébaljon segitséget kérni, amennyiben zavart-
sagot, gyengeseget, félelmet érez vagy er6s
szomjusagérzete vagy fejfajasa van. Menjen
egy hideg helyre amilyen hamar csak lehet és
mérje meg a testhémérsékletét.

* Igyon vizet vagy gyumolcslevet, hogy poétolja az
izzadassal elveszitett folyadékot.

¢ Pihenjen le rogtdn egy hideg helyen, ha fajdal-
mas izomgorcsei vannak (kuldénds tekintettel a
karokra, labakra vagy alhasi tajékra, gyakran
hosszantartd, hd&ségben végzett, testedzés
utan) és igyon elektrolitokat tartalmazo, szajon
at bevehet6 oldatokat. Orvosi segitségre van
szlkség, amennyiben a goércsok egy oranal to-
vabb tartanak.

¢ Konzultaljon orvosaval, amennyiben szokatlan
tineteket észlel, vagy ha a tinetek tartosnak
bizonyulnak.

A Ha valamelyik csaladtagja, vagy valamelyik,
on altal segitett személy bére forrd, szaraz, a
beteg zavart vagy gorcsol és/vagy eszméletét
elvesztette, hivjon azonnal mentdét/orvost.
Amig segitségre var, helyezze a személyt hiivos
helyre, fektesse le és emelje meg a labait és a
csip6jét. Vegye le a ruhazatat és kezdje meg
kils6leg hiteni, példaul hideg borogatast he-
lyezve a nyakra, mellkasra vagy lagyékra, folya-
matosan legyezve és locsolva a bért. Mérje meg
a beteg testhémeérsékletét. Ne adjon be lazcsil-
lapitét (acetilszalicilsavat vagy paracetamolt).
Az eszméletét vesztett személyt helyezze stabil
oldalfekvésbe.

A szolgaltatast nyujtéknak

A lakossagnak szolgaltatott informacioban foglaljak bele a segélyvonalakat, szocialis szolgaltataso-
kat, ment8ket, hlivds helyeket és a kézlekedéssel kapcsolatos informacidkat.

Biztositsak a hlivOs helyek elérhetéségét és biztositsak a leginkabb veszélynek kitett emberek aktiv

segitését.



A lakossdgnak és a gondozo otthonok vezetéinek: a beltéri homérséklet lecsok-
kentése héség idején (FRISSETETT)

Rovidtavd intézkedések mar létezd épiiletekhez

Intézkedések

Megjegyzés
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Praktikus, konnyen elvégezhetd, intézkedések

A beltéri hémérsékletek mérése hémérdvel

Ejszakai ventillaci hasznalata a passziv hiités

érdekében

Minden ablakot vagy szell6zényilast zarjunk be

a nap legmelegebb idészakaban

Arnyékoljuk le az ablakokat
Csokkentsuk a belsé héterheket

Takarékoskodjunk az elektromossaggal

Akasszunk ki nedves torolkozéket a szoba
levegdjének hiitésére

Technikai intézkedések

Noveljuk meg a kilsé arnyékolast

Hasznaljunk elektromos ventilatorokat

Hasznaljunk hordozhato parologtatd hitéket
Hasznaljunk paratlanitokat

Hasznaljunk helyi Iégkondicionalast

Ellendrizziik a szobahémérsékletet 8 és 10 ora kozott, 13 drakor
és este 10 utan. A szoba hémérsékletének nem szabad tul Iépnie
a 32°C-ot nappal és a 24°C-ot éjszaka.

Nyissunk ki minden ablakot éjszaka és korareggel, hogy az éj-
szakai levegével lehltsuk az otthonunkat.

Tartsuk a héséget kint és a hideg levegét bent.

Akasszunk fliggonyoket, drapériakat azokra az ablakokra, ame-
lyeket reggeli vagy délutani napsutés ér.

Kapcsoljuk ki a mesterséges vilagitast és annyi elektromos be-
rendezést, amennyit csak lehetséges, de ne a hiitét.

Amennyiben otthona rendelkezik Iégkondicionaléval, takarékos-
kodjon azzal az elektromossaggal, ami nem sziikséges a hiités-
hez, hogy az elektromossag elérheté maradjon és hogy lecsdk-
kentsik egy egész kdzdsseégre kiterjedd aramkimaradas lehetd-
ségét.

Vegyuk figyelembe, hogy a leveg6 paratartalma ugyanakkor
megné.

Az ablakok kiilsé arnyékolasa csokkenti a naphé felvételét.
Minden kortlmények koz6tt javallott az ablakok kiilsé arnyékola-
sa, hogy elkertljik a szoban bellli héterheket.

Az elektromos ventilatorok 35°C alatt nydjthatnak némi enyh-

lést.

Azonban a 35°C-nal magasabb hémérsékletnél a ventillatorok

esetlegesen nem tudjak a héséggel kapcsolatos betegségeket
megakadalyozni. Tovabba a ventilatorok novelik a kiszaradast.
Javasolt a ventilatort nem kdzvetlen az emberekre iranyitani és
rendszeresen folyadékot bevinni.

Ez kulondsen fontos agyhoz kotétt betegek esetében.

A parologtatoé hiiték esetében a hatasfok ndvekszik a hémérsek-
lettel és csokken a levegé viszonylagos paratartalmaval.

A paratartalom lecsdkkentése magas paratartalmu helyeken
hasznos lehet, de nem nagyon magas hémeérsékletek mellett.

A légkondicionalok enyhet adnak. Ha vesz vagy beallit Iégkondi-
cionalot, kérjuk, hasznaljon olyan Iégkondicionaldt, ami annyira
energiatakarékos, amennyire lehetséges. A megfelelb tisztitas és
karbantartas fontos az egészségugyi hatasok kikiiszobolése mi-
att.

Legyiink tudataban a nyari aramszunetek lehetéségének.
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A lakossdgnak és a gondozd otthonok vezetéinek: a beltéri hémérséklet lecsékkentése héség idején (FRISSITETT)

El6fordulhat, hogy nem fuj a szél a héhullamok
idején, ami akadalyozhatja az ingyenes ventilla-
ciés megoldasokat, mint az ablakok kinyitasa és
a kereszthuzat alkalmazasa. A nyitott ablakok
problémat okozhatnak éjszaka a varosban vagy
a forgalmas utcakon.

A légkondiciondlasban benne rejlik az egyenlét-
lenség, hiszen megndveli az antropogen héter-
melést és megndvelheti a héséggel kapcsolatos
expoziciét az olyan sérulékeny emberek szama-
ra, akiknek nincs hozzaférésiuk. Az aramkimara-
dasok megakadalyozhatjadk a megndvekedett
légkondicionalé hasznalatot héhullamok idején;
az erémivek meghibasodhatnak, ha nincs elér-
het6 hiitbviz.

A légkondicionalas extra elektromos terhet je-
lent.

Kilonb6z6 kdzép- és hosszu tavu modszerek
|éteznek a hé éplletekrél torténd felszini vissza-
tikrozésére, ha fenntarthaté modon szeretnénk
csokkenteni a beltéri h6mérsékletet (lasd a mes-
terséges kornyezetben végezhetd intézkedések-
rél szolo informacios lapot).

A lehet8ségek szélesebb korét, ideértve a va-
rostervezést és a foldhasznalat-megvaltoztat-
asat, lasd a Heatwaves: risk and responses
(Koppe és mtsai, 2004) cimU dokumentumot.
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A lakossdg szdmdra: hogyan védjik meg egészségiinket a héhullamok sordn ke-

letkezé erdétizekts! (UJ)

Intézkedések

¢ Az ilyen tlizek alatt figyeljik és kdvessuk a helyi
kbzegészségugyi szervezetek javaslatait.

¢ Maradjunk épuleten belll. Az olyan esetekkor,
amikor magas a légszennyezés, minden ember
— kulénOsképpen a veszélyeztetettek (pl.: gyer-
mekek és idések) — maradjanak épuleten beldl.

¢ Tartsuk az ablakokat zarva magas légszennye-
zettséggel jar6 események esetén. Ugyanakkor,
prébaljuk meg azokat a javaslatokat is megfon-
tolni, amik az otthonunk hlivésen tartasaval kap-
csolatosak (lasd a beltéri h6mérsékletek csok-
kentésérdl sz6l6 informacios lapot).

¢ A légkondicionalék megvédhetik az embereket
mind a héségtél, mind a kiltéri Iégszennyezeés-
tél. A kovetkezdk fontos megfontolandd szem-
pontok:

o0 Ha a légkondicionaléjanak van ,kiilsé leveg6”
és ,keringtetd” bedllitasa, ugy allitsa azt
.keringtetére” a tliz/fist eseményekkor.

0 Ha lehetséges, cserélje le a szlir6t kdzepes-
vagy magas hatasfoku részecskeszlrére.

o0 Ha a légkondicionaléjanak van ,friss levegd

ventillaciés rendszere”, kapcsolja ki a fist
esemeények alatt.

A koéz — és kereskedelmi épulletekben hasznalt
mechanikus ventillaciéos rendszerek eltéréek és
kulonleges figyelmet igényelnek.

¢ Csokkentsik a beltéri légszennyezés mas forra-
sait, mint a dohanyzast, a propangaz hasznala-
tat vagy a faszénnel- mikodé tlzhelyeket, az
aeroszol termékek hasznalatat és az ételek su-
tését, grillezését.

¢ L égsziré maszkok viselete javasolt a kilono-
sen érzékeny szemeélyek szamara, akiknek
mar fennallé 1égz8szervi és kardiovaszkularis
problémaik vannak.

Specialis maszk viselése megvédhet bennin-
ket a szabadban a tlizbdl szarmazo légszeny-
nyezéstdl (kilonosképpen a szalld portol-PM).
Amikor maszkot veszunk, gy6z6djink meg
réla, hogy képes kiszlrni a nagyon kicsi ré-
szecskéket (PM 2,5), hogy jél illeszkedik és
hogy szorosan zar a szaj és orr korul.

A kronikus betegségekben, mint a légzdszervi
vagy kardiovaszkularis betegségek, szenvedd
személyek jobban ki vannak téve a tlzbdl
szarmazo légszennyezés hatasainak és speci-
alis védelmet igényelnek az expozicioval
szemben, valamint hozzaférést az egészség-
ugyi ellatashoz.

A sérulékeny emberek menjenek hisité koz-
pontokba, ahol hatékony a ventillacié, ameny-
nyiben ezek rendelkezésre allnak.

Siirgésségi szam:

altalanos segélyhivészam: 112.

Kontakt telefonszam/segélyvonal:

tlzoltok: 105.

Weboldal tovabbi informaciokkal:

www.katasztrofavedelem.hu



