TAJEKOZTATAS III. fokii
HOSEGRIASZTASROL

dr. Szabo Eniké helyettes orszigos tisztiféorvos
a 2026. junius 20. napjan (szombat) 00:00 6ratol
elrendelt II. foku hdségriasztast
2026. junius 26. napjin (péntek) 24:00 6raig
meghosszabbitotta,
tovabba 2026. jiinius 27. napjan (szombat) 00.00
oratdl 2026. jinius 30. napjin (kedd) 24.00 éraig
I11. foku héségriasztast adott ki Magyarorszig egész
teriiletére vonatkozoéan.

TANACSOK A LAKOSSAG RESZERE HOHULLAMOK IDEJEN

Keriiljiik a meleget! Fontos megjegyzések

Hitse lakasat! Fontos a szobahémérséklet mérése.

Napkdzben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon Hohullamok idején, amikor a kiilsd
fiiggbnyt vagy egyeéb sotétitét. Lehetdleg éjszaka hémeérséklet 35-39 °C kozotti, az idedlis
szelléztessen. Kapcsolja ki a nem fontos elektromos | belsd hdmérséklet 28 fok koriili - nem
késziilékeket (még a késziilék vilagitasat is). Ha van | javasolt a tilzott légkondicionalas.
légkondicional6 berendezése, ennek miikodtetése A ventillatort csak rovid ideig lehet
idején tartsa csukva az ajt6t és az ablakot. hasznélni, mivel kiszaritja a szervezetet!
Fontos a fokozott folyadékp6tlas!

Keriilje a megterhel fizikai munkat, tartozkodjék
arnyékban a legmelegebb drakban

A kovetkez6 nyérra gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakésat (,,hideg” festék, zold ndvények).

Tartsa testhémérsékletét alacsonyan, és fogyasszon
sok folyadékot, elézze meg a kiszaradast!

Gyakran zuhanyozzon vagy fiirodjon langyos
vizben!

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat langyos
vizben!

Viseljen vilagos, természetes alapanyagt, bd ruhat.
Ha a napra megy, viseljen széles karimaju kalapot
¢€s napszemiiveget!

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne fogyasszon | Fontos a sépétlas, a tulzott vizbevitel

alkohol és magas cukortartalmi italokat! vizmérgezést okozhat. A koffein vizhajto
hatés.
Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg A lazas betegekre kiilonosen oda kell

kezel8orvosit, hogyan befolyasoljak a gyogyszerek | figyelni! Fokozattan iigyeljiink a lazas
a folyadékegyensulyt! gyermekek folyadékpétlasira




Ellendrizze testhOmérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a
testhdmérséklet 38 fok folé emelkedik, az
mar karos az egészségre. 39 fok felett
héguta, 40 fok felett életveszélyes allapot
1éphet fel.

Térolja gyogyszereit megfeleld hémérsékleten!

Ha a szobahémérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszerii a gydgyszereket hiitdben
tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a dobozra!

Keresse fel orvosat, ha krénikus betegségekben
szenved, vagy tobbféle gyogyszert szed. Ha barmi
szokatlan tiinetet észlel, azonnal keresse fel orvosat!

Tovéabbi informacidk elérhetdk a https://egeszsegvonal.gov.hu/maradj-egeszseges/egeszseges-

kornyezet/hosegben.html weboldalon.
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