Kozlemény II. foku héségriasztas kiadasarol (2026. junius 20-23.)

KOZLEMENY

I1. foku héségriasztas kiadasarol

Az orszagos tisztiféorvos a HungaroMet Magyar Meteorolégiai Szolgaltaté Nonprofit
Zrt. elorejelzése alapjan az orszag egész teriiletére vonatkozoan

2026. junius 20-an (szombat) 00.00 dratol 2026. junius 23. (kedd) 24.00
oraig masodfoku hdségriasztast adott ki.

Ennek oka, hogy a kovetkezé napokban a napi kozéphémérséklet tartosan 25 °C folé
emelkedik — a hdség tehat mind egészségesek, mind pedig kronikus betegségben szenveddk
szamara jelentds megterhelést jelent.

A nagy melegben fontos a folyadékpdtlas, mivel a héségben a szervezet fokozottan veszit
vizet és asvanyi anyagokat. Lehet6leg vizet vagy cukormentes italokat valasszunk, kertljuk a
kavé, az alkohol, a magas koffein- és cukortartalmi iidit6k, valamint a zsiros ételek
fogyasztasat.

A rosszullétek megel6zése érdekében a legmelegebb orakban, jellemzéen délelétt 11 és 16
Ora kozott ne tartézkodjunk a tiizé napon, és mell6zziik a megerdlteté fizikai
tevékenysegeket.

Az erds napsugarzas napszurast, sulyosabb esetben hékimeriilést vagy hogutat okozhat.
Tiinetei lehetnek a fejfajas, hanyinger, szédiilés, 14z és tudatzavar. Ilyenkor azonnal hiivos,
arnyékos helyre kell huzédni, a fejet hiiteni, és folyadékot kell fogyasztani, stilyosabb
esetben ment6t kell hivni.

Viseljiink vilagos, szellds ruhat, UV-védelemmel ellatott napszemiiveget, és hasznaljunk
magas faktorszamu napvédé készitményeket, valamint fényvédo ajakapolot is. A gyerekek és
fiatalok szdmara minimum 30 faktorszamu, UVA és UVB-védelmet biztosité fényvédo
krém hasznélata javasolt. Fontos, hogy arnyékban tart6zkodjunk, és gondoskodjunk a lakas
megfeleld arnyékoldsarol, szellztetésérol.

Nagyon fontos, hogy strandolaskor soha ne ugorjunk felhevilt testtel a vizbe — lassan,
fokozatosan hiitsiik le magunkat. Az utcai szokdkutak vize nem alkalmas frissitésre, ezért
inkabb a parakapukat hasznaljuk, vagy hiitsilk magunkat példaul a csuklonkon vagy a
tarkonkon.

A hirtelen felmelegedés még az egészséges szervezetet is megviselheti, azonban az idések, a
kisgyermekek, valamint a sziv- és a keringési betegséggel é16k érzékenyebben reagalhatnak a
hdségre, ezért kiilonosen figyeljiink rajuk. Erdemes naponta felhivni vagy meglatogatni az



egyediil él6 idos hozzatartozdinkat, ismeréseinket, és meggy6zodni arrodl, hogy elegend6
folyadékot fogyasztanak, illetve megfeleléen tudjak hiiteni lakasukat.

Az év els6 hohullama Kkiilonosen megterhelé lehet, mivel a szervezet még nem
alkalmazkodott a tartds meleghez. A tudatos felkésziilés és az Ovintézkedések betartasa
segithet abban, hogy kdnnyebben viseljiik a nyarias iddjarast.

Egy napon, vagy akar csak félarnyékban parkolo aut6 belsé hdmérséklete ilyenkor a 70 Celsius-
fokot is meghaladhatja, életveszélyes abban tartdzkodni. Soha, egyetlen percre se hagyjunk
gyermeket, idos embert vagy haziallatot parkolé autéban. Ha barki napon allé autoban
hagyott gyermeket vagy haziallatot lat, azonnal hivja a 112-es segélyhivoszamot.

Tobb varmegyében tlizgyujtasi tilalom van érvényben, amely az erddkre és azok kétszaz
méteres korzetére vonatkozik. Ahol tlizgyjtasi tilalom van elrendelve, ott az erdokben ¢és azok
kozelében még a kijelolt tiizrakohelyen sem szabad tiizet gyujtani. A katasztrofavédelem
weboldalan (www.katasztrofavedelem.hu) térképen lehet latni, hogy hol van éppen tilalom. A
sajat kertben nem tilos grillezni, bogracsozni, de a tiizet nem szabad felligyelet nélkil
hagyni.

A katasztrofavédelem weboldalan elérhet6 azon légkondicionalt helyiségek listaja, amelyeket
béarki igénybe vehet.

Az aktudlis hdségriasztasokkal ¢és egyéb veszélyjelzésekkel kapcsolatos informaciok a
katasztrofavédelem VESZ alkalmazasan keresztiil valds idOben elérhetdk. Erdemes letdlteni,
hogy id6ben felkésziilhessiink az extrém iddjarasi helyzetekre.

Kerjuk, hogy figyeljink oda egymasra — kiilondsen azokra, akik egyediil élnek, id6sek, vagy

mozgasukban korlatozottak. Egy pohér viz, egy révid telefonhivéas, vagy néhany arnyékos perc
felajanlasa is életet menthet.
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