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Valamennyi Egészségiigyi Szolgaltaté részére
Valamennyi Szocialis Intézményvezetd részére

Székhelvén

Tisztelt Doktorn6/Doktor Ur!
Tisztelt Intézményvezets Asszony/Intézményvezets Ur!

A Hivatal tajékoztatja, hogy az Orszdgos Meteorolégiai Szolgdlat elSrejelzési adatai, valamint a
Nemzeti Népegészségiigyi Kozpont szakmai ajanldsait figyelembe véve, az orszagos tisztiforvos

az orszag egész teriiletére vonatkozéan
2019. juinius 12-én (szerda) 00.00 6r4t6l 2019. janius 16-4n (vasirnap) 24.00 6rdig
kihirdette a ,,Héségriasztis” III. fokozatit.

A Hivatal felhivja figyelmét, az alibbi ajdnlott intézkedésekrdl:

* A veszélyeztetett lakossdgesoportok fokozott figyelemmel kisérése

» A slirgGsségi gyogyszerkészlet feltdltése

* A gyégyszerek hiitdszekrényben tdrténd tarclasa

= A gydgyszerek mellékhatésainak megel6zése

* A hozzdjuk fordulo lakossag tandcsokkal és informéaci6éval valé ellatdsa a fokozott
kockézatokrdl, a megel6zés lehetbségeirsl.

A Hivatal mellékelten megkiildi tovdbbd, a hdség egészségiigyi hatdsainak mérséklése érdekében
Osszedllitott segédanyagokat, szakmai anyagokat, lakossagi t4jékoztatét.

Az elérejelzési adatok véltozisa esetén a sziikségessé val hosszabbitisrél a Hivatal nijabb tdjékoztatast
kild. Ennek hidnyaban a riasztas 2019. junius 16-4n (vasdrnap) 24.00 érakor automatikusan
érvényét veszti.

A Hivatal kéri, fentiek szives tudomasulvételét.

Balassagyarmat, 2019. jinius 12.

Errél értesiil:
1. Cimzett (e-mail);
2. Iraftir

NMKH Balassagyarmati Jarasi Hivatala
Népegészségligyi Osztaly
2660 Balassagyarmat Ady Endre it 2.
Tel:+36 (35) 795-000
E-mail: titkarsag.bgyarmat@emr.antsz.hu web: www.nmkh.hu
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Tandacsok a lakossdgnak hdséghullim idejére

L. Keriiljiik a meleget! Hiitse lakasit! Figyelje a szobahémérét! Fogyasszon folyadékot!

2. Napkozben tartsa az ablakokat zarva, hasznaljon fiiggdnyt vagy egyéb s6tétitot.

Lehetéleg éjszaka szelloztessen. Csak a sziikséges mértékben hasznélja az elektromos
késziilékeket (még a vilagitast is). Ha van légkondicionalé berendezése, ennek miikddtetése
idején tartsa zarva az ajtét és az ablakot.

Hohullamok 1idején, amikor a kiils§ hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idedlis belsd
homérséklet 28 °C koriili, nem javasolt a tulzott légkondicionalas. A ventillatort csak révid
ideig lehet haszndlni, mivel kiszérftja a szervezetet! Fontos a fokozott folyadékpotlas!

3. Ha a fent emlitettek nem valésithatok meg, lehetéség szerint t5ltsén el legalabb 2-3 érat
légkondicionalt helyen.

4. Keriilje a megterheld fizikai munkat, tartozkodjék arnyékban a legmele gebb drakban.

5. Mar most gondoljon arra, hogyan hitheti lakésat a jévoében (,-hideg” festék, parologtatd,
z0ld névények).

6. Tartsa testhdmérsékletét alacsonyan, és fogyasszon sok folyadékot, eldzze meg a
kiszdradast! Gyakran zuhanyozzon vagy fiirddjon langyos vizben. Hasznaljon vizes
borogatést, hiitse ldbat langyos vizben.

7. Ha elindul otthonrél, vigyen magdval 1 liter vizet! Viseljen vildgos, természetes
alapanyagu, bo ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles karim4j kalapot és napszemiiveget.

8. Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne vérja meg, mig szomjas lesz! Ne fogyasszon
alkoholos és magas cukortartalma és koffein tartalmu italt!

Potolja az izzadassal elvesztett s6t is! A vizivas s6 pétlas nélkiil veszélyes lehet!

Ne feledje: az alkoholos és cukros italok vizet vonnak el a szervezetbdl, fokozzdk a
szomjusagot, a koffein vizhajté hatasi!

9. Ha rendszeresen szed gydgyszert, kérdezze meg kezel8orvosét, hogyan befolyésoljdk a
gyogyszerek a folyadék sziikségletet.

A lazas betegekre killondsen oda kell figyelni! Fokozattan tigyeljiink a ldzas gyermekek
folyadékpotlasaral

10. Ellenérizze testhomérsékletét! Fontos tudni, ha a testhémérséklet 38 °C 51é emelkedik,
az mar karos az egészségre. 39°C felett héguta! 40°C felett életveszélyes allapot!

11. Tarolja gyogyszereit megfelelé hémérsékleten!
Ha a szobahémérséklet 25 °C f6lé emelkedik, célszeril a gydgyszereket hiitében tarolni akkor
is, ha ez nincs rairva a dobozra!

12. Keresse fel orvosat, ha krénikus betegségekben szenved, vagy tobbféle gydgyszert szed.
Ha bdrmi szokatlan tiinetet észlel, azonnal forduljon orvoshoz!

Népegészségiigyi Féosztaly
3100 Salgétarjan, Rékéczi Ut 36. Tel: (32)521-701, Fax: (32)520-831; e-mail:titkarsag.nograd@emr.antsz.hu



