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dr. Szab6 Eniké helyettes orszagos tisztifoorvos az

orszag egész teriiletére vonatkozoan

a2 2026. junius 27. napjan (szombat) 00:00 oratol

elrendelt II1. foku hoségriasztast

2026. julius 01. napjan (szerda) 24:00 oraig

meghosszabbitotta.

TANACSOK A LAKOSSAG RESZERE HOHULLAMOK IDEJEN

Keriiljiik a meleget!

Fontos megjegyzések

Hiitse lakasat!

Fontos a szobah6mérséklet mérése.

Napkozben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon
fliggonyt vagy egyéb sotétitot. Lehetdleg éjszaka
szell6ztessen. Kapcsolja ki a nem fontos elektromos
késziilékeket (még a késziilek vilagitasat is). Ha van
légkondicional6 berendezése, ennek miikodtetése
idején tartsa csukva az ajtot €s az ablakot.

Héhullamok idején, amikor a kiilsd
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idealis
belsé hdmérséklet 28 fok koriili - nem
javasolt a tulzott légkondicionalas.

A ventillatort csak rovid ideig lehet
hasznalni, mivel kiszaritja a szervezetet!
Fontos a fokozott folyadékpétlas!

Keriilje a megterhel6 fizikai munkat, tartézkodjék
arnyékban a legmelegebb orakban

A kovetkezo nyarra gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakasat (,,hideg” festék, z6ld novények).

Tartsa testhdmérsékletét alacsonyan, és fogyasszon
sok folyadékot, el6zze meg a kiszaradast!

Gyakran zuhanyozzon vagy fiirédjon langyos
vizben!

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse 14bét langyos
vizben!

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, b6 ruhat.
Ha a napra megy, viseljen széles karimaji kalapot
€s napszemiiveget!

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne fogyasszon
alkohol és magas cukortartalmu italokat!

Fontos a sopdtlas, a talzott vizbevitel
vizmérgezést okozhat. A koffein vizhajto
hatésu.

Ha rendszeresen szed gydgyszert, kérdezze meg
kezel6orvosat, hogyan befolyasoljak a gyogyszerek
a folyadékegyensulyt!

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

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
léphet fel.




Térolja gyogyszereit megfeleld hdmérsékleten!

Ha a szobahémérséklet 25 fok fo1é
emelkedik, célszerli a gyogyszereket hiitében
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 keresse fel orvosat!

Tovabbi informacidk elérheték a https://egeszsegvonal.gov.hu/maradj-egeszseges/egeszseges-

kornyezet/hosegben.html weboldalon.
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