A FOBB UZENETEK A LAKOSSAG RESZERE HOHULLAMOK IDEJEN

Keriiljiik a meleget

Fontos megjegyzések

Hutse lakasat

Fontos a szobahomérséklet mérése!!

Napkozben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon
fliggbnyt vagy egyéb sotétitot. Lehetdleg éjszaka
szelléztessen. Kapcsolja ki a nem fontos elektromos
késziilekeket (még a vilagitast is). Ha van
légkondicionald berendezése, ennek mukodtetése
idején tartsa csukva az ajtot és az ablakot.

Hohullamok idején, amikor a kiilso
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idealis belsd
homérséklet 28 fok koriili - nem javasolt a
talzott 1égkondicionalas.

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

Ha a fent emlitettek nem valosithatok meg, t6ltson el
legalabb 2-3 orat 1égkondicionalt helyen

Biztositva van-e a hiitott helyek elérhetdsége?
Csak ennek megléte esetén ajanlhatd!

Keriilje a megterhel6 fizikai munkat, tartdzkodjék
arnyékban a legmelegebb ordkban

A kovetkez6 nyarra gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakasat (,,hideg” festék, parologato, z6ld ndovények).

Tartsa testhomérsékletét alacsonyan, és fogyasszon
sok folyadékot, el6zze meg a kiszaradast

Gyakran zuhanyozzon vagy flirddjon langyos vizben

I1d6éseknél novelheti az elesés veszélyét

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse 1abat langyos
vizben

Viseljen vilagos, természetes alapanyagt, bo ruhat.
Ha a napra megy, viseljen széles karimaju kalapot és
napszemiiveget

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne fogyasszon
alkohol és magas cukortartalmu italokat

Fontos a sopoétlasra valo figyelmeztetés!
Vizmérgezés veszélye! A coffein vizhajto
hatésara is fel kell hivni a figyelmet

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

A lazas betegekre kiilonosen oda kell
figyelni! Fokozattan iigyeljiink a 1azas
gyermekek folyadékpotlasara

Ellen6rizze testhomérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a
testhdmérséklet 38 fok f6lé emelkedik, az
mar karos az egészségre. 39 fok felett hguta!
40 fok felett életveszélyes allapot!

Tarolja gyogyszereit megfeleld homérsékleten

Ha a szobahomérséklet 25 fok folé
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

Tajékozodjon az igénybe veheto segitségekrol




SZAKMAI AJANLASOK
ELJARASRENDEK

SPECIALIS APOLASI TANACSOK HOHULLAMOK IDEJERE

Ajanlasok fekvibeteg ellaté intézmények részére

a gyakoribb hdmérdzés (a testhdmérséklet emelkedésének ellendrzése, illetve annak
meggatlasa — borogatas, gyakori test lemosas)

a fokozott perspiracid (izzadds) miatt fokozott folyadékpotlas per os, illetve
parenteralisan,

a gyakoribb 4gynemiicsere,
a meleget kisérd ajuldsos tiinetekre felhivni a betegek és a személyzet figyelmét,
a hdség miatti borkiiitések 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 hdség miatt kialakulé —
hatasvaltozdsanak figyelemmel kisérése (pl.: béta blokkoldk, antihistaminok,
antidepresszansok)

a nem slrgds mitétek — a beteggel tortént megbeszélés utan — esetleges halasztasa, ha
tartos fekvés a beavatkozas kdvetkezménye,

az elektrolitok ellendrzése mindazon betegségekben, ahol a fokozott sovesztés kockazati
tényezot jelent,

a szakmai szabalyok figyelembe vételével, a fokozott kdrnyezeti hohatas miatt keriiljon
elétérbe az adott korképek ellatasa.

a munkabeosztas ésszerli megszervezése, a munkatarsak megfeleld pihenése biztositasa a
tulzott megterhelés elkeriilése miatt.

az osztalyokon korai szelldztetés, ventillatorok beallitasa, korai sotétités a déli oldalakon.
a stlyos betegek légkondicionalt 6rzében torténd elhelyezése.

a mutétre varo esetek légkondicionalt elokészitdben, illetve az ambulans ellatasra szorulok
légkondicionalt folyoson torténd elhelyezése.

megfeleld mennyiségli védodital kiosztasa az apold személyzet €s az apoltak kozott, ill. a
hiitékapacitast megnoveltiik.

muszaki tigyelet megerdsitése, a folyamatosan miikodé 1égkondiciondlok meghibasodésa
esetere.

Intézményi felkésziilés segitése

A kiértesitett intézmények szdmadara javasoljuk, hogy a rendelkezésiikre all6 lehetdségek
(fizikai és szervezési adottsagok) birtokdban minden téliikk telhetét tegyenek meg a
terliletiikon atmenetileg vagy allandoan tartozkodo sériilékeny csoportok, személyek hdség-
védelme érdekében — a héség-védelem mind az intézmény munkatarsaira, mind a befogadott
személyekre az érintettség mértékében egyarant kell vonatkozzon.



Az erre torténé felkésziilés javasolt feladatai a kovetkezok':
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Az érzékeny, sériilékeny csoportok és személyek szambavétele.
Szitudciok és azokkal kapcsolatos helyszinek meghatarozasa (pl. étkezés a konyha
melletti helységben, tarsas dsszejovetel sziik, levegdtlen helységben stb.).
Az intézmény azon koriilményeinek (szell6zés, arnyékolas hidnyossagai, hlivos terek
hianya, héségben is mesterségesen melegitett helység /pl. konyha, zuhanyozo/ stb.)
feltérképezése, amelyek a hdségbdl addodo potencidlis sériilést befolydsoljak.
Az intézmény hdségveszély enyhitésére, megsziintetésére szolgdlod lehetdségeinek
szambavétele

» atechnikai megoldasok,

» aszervezési intézkedések, valamint

» az egyéb (pl. fokozott orvosi ellendrzés stb.) lehetdségek terén.
Intézményen kiviili segitséget nyu;jto szervezetek és elérhetdségiik felkutatasa.
Redlisan végrehajthato, egyszeri intézkedésekbdl allo cselekvési terv Osszeallitasa a
fenti 1-5. pontok ismeretében a hdrom hdség-eldrejelzési fokozat esetére. A terv
vezetOség részErdl tortént elfogadasa utdn annak ismertetése mind az intézmény teljes
munkatérsi alloményaval, mind az intézményben befogadott, elsdsorban sériilékeny
csoportokkal (személyekkel). Ennek soran kivanatos azt is megbeszélni, ki milyen
modon tud adott alkalommal szervezetten vagy oOntevékenyen részt venni a
védekezésben.
Elhatarozas arra vonatkozoan, hogy a lezajlott védekezés tapasztalatait utdlag
rendszeresen elemezzék, a kovetkeztetéseket levonjak és modositasokat végrehajtsak.
Sziikség esetén célszerii a fontos vagy Ujszerii tapasztalatokat az Orszagos Kornyezet-
egészségiigyi Intézet felé jelezni.

A fentiekben javasolt feladatokat az intézmény vezetdsége sajat belatdsa szerinti modon és
eszkozokkel hajtja végre, de a fenti atfogod intézkedés és annak révid, korrekt dokumentélasa
minden érintett intézmény részérdl elvarhato.

' A héhullamokra térténd megel6zo felkésziilés érdekében ajanlatos figyelembe venni néhany alapelvet. Ilyen
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fokozasa (c) a rizikdcsoportok- a tevékenység- ¢és a helyszinfliggd sériillékenységi hajlamok megeldz6
csokkentése, (d) ahol ez redlis, ott az onvédelmi képességek ndvelése, (e) a krizis-beavatkozas optimalis
feltételeinek megeléz6 kiépitése, valamint (f) a védekezés rugalmasan igénybe vehetd fizikai, pénziigyi és
emberi tartalékainak létrehozasa, kijelolése.



