Hoségriasztas!

A HungaroMet Magyar Meteorologiai Szolgaltatd Nonprofit Zrt. el0rejelzési adatait
figyelembe véve az orszag egész teriiletére vonatkozdan

az orszagos tisztiféorvos

a 2026. junius 20-dan (szombat) 00.00 oratol elrendelt 11. foku hoségriasztast 2026. junius
26-dn (péntek) 24.00 ordig

meghosszabbitotta.

Tovabba

2026. junius 27, (szombat) 00.00 oratol 2026. julius 1. (szerda) 24.00 ordaig

II1. foku hoségriasztast

rendelt el.

Ennek kapcsan felhivjuk a lakossag figyelmét, hogy a kanikula barkinek okozhat egészségi
panaszokat, kellemetlen tiineteket, rosszullétet, de vannak kiillondsen veszélyeztetett

csoportok ilyenek példaul a csecsemok ¢€s a fiatal kisgyermekek, a fiatalok, a 65 évnél
idésebbek, fogyatékosok, valamint a szivbetegségekben és magas vérnyomasban szenvedok.

Tanacsok mindenkinek:

* A kénikulai meleg kedvezdtleniil hat mindenkire, de elsdsorban a fizikai munkat végzdk
szervezetére, és ez igaz mind a szabadban, mind a zart térben dolgozoknal.

» Az iddsek korében a tartosan magas hdmérseklet sziv-, érrendszeri panaszokat, okozhat. Ezek
jelentkezésekor javasoljuk, hogy haladéktalanul keressék fel kezelGorvosukat.
Szivgyogyszereket szedd betegek kérjék ki ezzel kapcsolatban kezeldorvosuk tandcsat.

» Az iddsek kanikula idején tartézkodjanak hiivos helyen, keriiljék a szervezetiiket terheld
fizikaimunkat. Zuhanyozzanak naponta tobbszor langyos vizzel.

* A kanikula idején mindenkinek iigyelnie kell a fokozott folyadékbevitelre, sziikség szerint a
szokdsosmennyiség tObbszorosére is szlikség lehet.

* Fontos a s6 pdtlasa is!

* Kertiljiik a tiz0 napon vald tartozkodast 11 és 15 6ra kozott, mivel ilyenkor fokozodik a
napszuras veszélye. A karos UV-B sugarzas ellen védjiik boriinket napvédd krémmel és
megfeleld, vilagos szinli, természetes alapanyagu (lehetdleg az egész testet fedd) ruhézattal,
arcunkat széles karimdju, vagy ellenz6s sapkaval, kalappal, szemiink védelmérdl
gondoskodjunk UV szlirds napszemiiveggel.



* Lehetdleg ¢éjjel szelldztessenek! Célszerli az ablakokat nappal zarva tartani. Ne hagyjunk
kisgyermeket, allatot bezart gépkocsiban! Még résnyire lehuzott ablaknal is konnyen
talheviilnek, kiszaradnak.

* A babak kiilonosen sok folyadékot igényelnek a szoptatdson kiviil is, mindig kinaljuk oket
tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazod, citromos teaval a szoptatds utan!

* A szabadban végzett sportolast is korlatozzuk a reggeli vagy kora esti 6rakra!

* A fizikai munkat végz0 dolgozoknal ilyen iddéjarasi, homérsékleti viszonyok mellett
sziikséges, hogy a munkaltatok a munkavallaloik szdmdra igény szerint, de legalabb
féloranként védoitalként 14-16°C homérsékletii ivovizet vagy azonos hdmérsékletii
alkoholmentes italt, valamint az eldirtaknak megfeleld pihendidét biztositsanak.

* Az allatoknak adjunk tobb vizet, ne kdssiik ki a kutyakat a napra.

* A kozlekedés sordn vegyiik figyelembe, hogy a hdség csokkentheti a koncentracids
képességet.

*A gépjarmiivel tobb oras ttra indulok gondoskodjanak a vizellatasrdl a folyadékhiany potlasa
érdekében, valamint az esetleges segélyhivashoz sziikséges segélykérd telefonszdmok
biztositasarol.

Tanacsok varandos és szoptato anyak, valamint csecsemoik részére:

A magas héomérséklet fokozott védekezésre készteti a szervezetet, hogy hdegyensulyunkat
megtartsuk: izzadunk, ezaltal folyadékot veszitiink, fokozodik a szomjusagérzetiink,
szaporabba valhat szivverésiink, 1égzésilink. Vérellatasunk romlik az erek kitdguldsa miatt, amit
szédiilés, gyengeségérzés, faradékonysag jelez. Komolyabb esetben fejfajas, esetleg 1égszomj
vagy remeges, ajulasérzés léphet fel. A legfontosabb, hogy eldzziik meg a talheviilést és
folyadékvesztést!

* A tulheviilés megeldzése:

Lehetdleg ne tartozkodjunk a szabadban 10.00 és 16.00 ora kozott. Ha mégis elkeriilhetetlen,
akkor keressiink arnyas, szellés helyet pl. park, kert, keriiljiik a zsufolt tereket. A lakasban
legalabb a pihenésre hasznalt helyiséget sotétitsiik el fiiggonnyel, jobb, ha nappal zarjuk az
ablakokat. A klimaberendezésre sokan érzékenyek — kiilondsen vigyazni kell a csecsemdkre. A
késziilékeket ezért mértékkel hasznaljuk, a kiilsé hdmérsekletnél csak 4-5°C-kal alacsonyabbra
beallitva. Hiitstik, frissitsiik a testiinket, a gyermekek testét naponta tobbszdr is nedves torléssel,
esetleg lemosassal, zuhannyal. Nedvesitsilk be nyugodtan hajunkat, gyerekeknél béatran
vizezziik be az arcukat és a hajukat is. Igy a hiitést 30%-kal novelhetjiik.

« Oltozkodés:

Oltdzetiink legyen szellds, természetes anyagu, laza, vilagos, takarja a borfeliiletet! Védjiik a
fejlinket, szemiinket, bdrilinket! Viseljiink vilagos, szellés kalapot, kenddt — lehetdleg
szemellenzdset, vagy hasznaljunk naperny6t. Kiillondsen igaz ez a csecsemdkre, kisdedekre,
akik kevés hajuk és a vékony koponyacsontok miatt fokozott veszélynek vannak kitéve!

» Napozas, strandolas, mozgas:



Semmiképpen ne napozzunk, vagy napoztassuk a gyermekeket 10.00 és 16.00 6ra kozott.
Varandés anyak 6vjak a magzatot is az erds sugarzastol, napozaskor fedjék le a hasukon a méh
teriiletét!

* Taplalkozas, folyadékfogyasztas:

Az izzadassal tavozé folyadékot, asvanyi sokat potolni kell. Az étkezésben eldnyben
részesithetjik a konnyl ételeket, a salatdkat, a gyiimdlcsoket, az alkohol-, cukor- ¢és
szénsavmentes italokat. A melegben kellemes iidit6 a langyos citromos tea. Nem kell megijedni,
ha a gyerekek étvagya csokken a melegben, fontos, hogy folyadékot boségesen fogyasszanak.
(Onnan tudhatjuk biztosan, hogy elegendé folyadékot fogyasztottunk, hogy bdséges
szalmasarga vizeletet liritlink.) Babaknal a pelenkanak 2-3 oranként nedvesednie kell. Kiemelt
figyelmet kell forditani a szoptatds anyakra, mivel 6k a szoptatdssal biztositjak a gyermekiik
folyadékigényét is.

Klimatizalt helyiségek listaja:

https://www.katasztrofavedelem.hu/application/uploads/documents/2025-05/86005.pdf

Tovabbi informaciok:

https://nnk.gov.hu/index.php/hoseg/1526-tanacsok-hoseg-idejere



