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I. A TERV CELJA, RENDELTETESE

Az emberi tevékenységek kovetkeztében a Fold okologiai rendszerében sulyosan negativ
valtozasok kovetkeztek be, melynek része a klimavaltozas. Mindezek kisérd jelenségei
egyértelmilen karos hatassal vannak az egészségre a hohulldmokon (szamszerlien évente
atlagosan 0,73 nappal né a ,,h6hullam napok” el6forduldsa), természeti katasztrofakon,
leveg6szennyezésen és a betegséghordozok altal kozvetitett fertdzd betegségeken keresztiil.
Ezért kiemelten fontos helyi szinten is 0sszpontositani arra, hogy milyen hatassal vannak a
hoéhullamok az emberi egészségre, erre milyen kozegészségiigyi valaszok vannak, hogyan
elézhetok meg az idéjarassal Osszefliggd egyéb koriilmények egészségre gyakorolt akut
hatasai, és milyen alkalmazkodasi stratégidk alkalmazhatok az egészségligy teriiletén.

A kozeljovoben is feltételezhetd a hohullamok gyakori el6fordulasa, ezért indokolt, hogy
egységes szakmai elvek mentén keriiljon sor a hdség soran alkalmazandd intézkedések
megfogalmazasara és végrehajtasara mind a hohullamok bekdvetkezésére torténd eldzetes
figyelmeztetés (prevencid), mind a kialakult helyzet hatékony és komplex kezelése terén.

A hoség-iddszakok elleni védekezés megszervezése azért is kiemelten sziikséges, mert az
egészségiigyi, a szocialis, valamint az egyes oktatdsi intézményekben nagyszamu érzékeny
(sériilékeny) csoport és személy tartozkodik huzamos ideig vagy allando jelleggel.



II.ALTALANOS FOGALMAK, ERTELMEZESEK

A. Altalanos fogalmak:

a) A hoéhullamok altalanos hatéasai, veszélyforrasai. Az Eurdpai Bizottsdg Z6ld Kdnyve szerint
az ¢éghajlatvaltozas egyértelmiien karos hatassal lesz az egészségre a hdhullamokon,
természeti katasztréfakon, levegdszennyezésen €s a betegséghordozok altal kozvetitett fert6zo
betegségeken keresztiil. Ezért kiemelten fontos helyi szinten is Osszpontositani arra, hogy
milyen hatassal vannak a hohulldmok az emberi egészségre, erre milyen kozegészségligyi
valaszok vannak, hogyan el6zhetOk meg az iddjarassal Osszefiiggd egyéb koriilmények
egészségre gyakorolt akut hatasai, és milyen alkalmazkodasi stratégidk alkalmazhatok az
egészségiigy teriiletén. Az aramszolgaltatds esetében hdéhulldmok idején ,.egyszeres hiba”
esetén atlagban 2 6Oras ilizemsziinettel minden fogyasztd ellatasat biztositani tudjak. Ha
nincsenek rendkiviili iddjarasi viszonyok, akkor a legsulyosabb hibat 8 oran beliil elharitjak.
A kozség kiterjedt ipari park jellegii teriiletekkel rendelkezik, igy hosszantartdé hdség esetén
megndhet az energia igény, ami esetlegesen korlatozasok bevezetését is maga utan vonhatja.
A kommunalis hulladék rendszeres elszallitisa megoldott. Tartésan magas napi
atlaghOmérséklet esetén sziikséges lehet a nagy melegben gyorsan romlé hulladék zart
konténerekben torténd szallitdsara esetleg az iirités gyakorisaganak ndvelésére.

b) A hoéhullamok egészségre gyakorolt hatasai. Ahogyan emelkedik a hémérséklet, gy nd
szervezetiink terhelése. Testlink jo hdszabalyozd. A testiink ugy vélaszol az emelkedd
homérsekletre, hogy noveli a test felszinén a keringd vérmennyiséget €s emeli a bor
hémeérsékletét. A hotobbletet a boron at adjuk le azaltal, hogy izzadunk. A fizikai aktivitas
csokkentheti a bor vérkeringését, ezaltal akadalyozza a hdleadast. Az izzadas fenntartja az
allando testhdmérsékletet akkor, ha a kornyezeti levegd paratartalma elég alacsony ahhoz,
hogy elparologjon a verejték — és ezt megfeleld soés folyadék felvétellel potoljuk. Ha a
szervezet nem tudja leadnia hdt, akkor tarolja azt. Ezaltal emelkedik a testhdmérséklet — ez
mar egészségkockazat! Sok tényezd karosithatja a szervezet hdszabalyozd képességét
(¢életkor, testsuly, fittség, egészségi allapot, taplalkozas).

c¢) Ho stressz: Kanikula idején stlyos veszély mind a munkahelyeken, mind vezetés kozben,
mind otthon. Akkor kell szdmolni ezzel a veszéllyel, amikor a testhdmérséklet néhany fokkal
a normalis folé¢ emelkedik (38 C° felett).

d) Napszlrés: a szervezet valasza a nagy melegre. Szdmos jelrdl felismerhetd: erds izzadas,
gyengeség, izomgorcsok. Sapadtsag, szédiilés, hanyinger, hanyas, ajulés.

e) Hoguta: akkor kovetkezik be, amikor a szervezet mar nem tudja kontrolldlni a
testhomérsékletet. A testhdmérséklet gyorsan emelkedik (39 C° feletti), a hdleadas elégtelen,
a test nem tud lehtilni. A bor vords, szaraz (nem izzad), gyors €s erds a pulzus, kinzé fejfajas,
szédiilés, hanyinger, zavartsag és eszméletlenség jellemzi. A hdguta halalos is lehet, ellenkezd
esetben pedig tartés mentalis karosodast is eldidézhet.

A. Kockazati csoportok:

e Altalanos lakossag,



e idosek,

e kisgyermekek,

e kronikus betegségben szenvedok,
e hajléktalanok,

e hoémunkanak kitett személyek.

B. Altalanos teendék héhullim idején:

o lakas hiitése, ¢jszakai szelldztetése, 1égkondicionalasa,

testhdmérséklet alacsonyan tartésa,

gyakori zuhanyozas,

vilagos, bd ruha viselete,

rendszeres folyadékfogyasztas,

sopotlas (alkohol, kdvé magas cukortartalmu italok fogyasztasa nem ajanlott),

testhomérséklet folyamatos ellendrzése,

gyogyszerek szedése esetén egyeztetés a kezeldorvossal a folyadék-egyensuly

fenntartasa érdekében,

gyogyszerek megfelel6 hdmérsékleten tartasa,

e hitott, klimatizalt kozépiiletek felkeresése (Kiilon figyelmet kell szentelni a
hoéhullamok idején megrendezett kiiltéri sportesemények és egyéb rendezvények
egészségiigyileg kockdzatmentes lebonyolitdsara, valamint a szabadban dolgozok
egeszségvédelmére, védoital-ellatasara és sO potlasara, arnyékban pihentetésére,
munkaruhézatéra.)

C. Az ANTSZ héségriadé fokozatai

1. fokozat - Figvelmezteto jelzés

(bels6 hasznalatra, egészségligy, mentdsok fel¢) a varhato napi 25 C°-os vagy azt meghalado
kozéphomeérséklet esetén — ami az elhaldlozasban kb. 15%-0s ndvekedést valdsziniisiti.

2. fokozat - Késziiltség jelzés

(tajékoztatds az egészségiigy €s a lakossag felé¢), amennyiben a hdmérséklet varhatoan
legalabb harom egymast kovetd napon eléri (vagy meghaladja) a 25 C°-t — ami kb. 15%-o0s
novekedést okozhat a napi elhaldlozasban. Alternativ feltétel: a varhaté napi
kozéphomérséklet legalabb egy napra eléri a 27 C°-t — ez kb. 30%-0s napi elhaldlozasi
novekedést jelenthet.

3. fokozat: Riadd jelzés

(tajékoztatds az egészségligy €s a lakossag felé¢), amennyiben varhatéan legaldbb harom
egymast kovetd napon a napi kozéphdmeérséklet eléri a 27 C°-ot — ez kb. ugyancsak 30%-0s
emelkedést okozhat a napi elhaldlozdsban. Az Orszagos Meteorologiai Szolgdlat magas
hémérséklet riasztasai: Séarga riasztds: Nagyobb teriileteken varhat6 33 C°-ndl magasabb
hémérséklet. Narancs riasztas: Nagyobb teriileteken vérhaté 36 C°-nal magasabb
hémérséklet. Piros riasztas: Nagyobb teriileteken varhatd 40 C°-nal magasabb hémérséklet.
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JOGSZABALYI HATTER

1995. évi LXXXIL térvény az ENSZ Eghajlatvaltozasi Keretegyezmény kihirdetésérsl
A 2000. évi CXXIX torvénnyel modositott 1995. évi LIIL. torvény A kornyezet
védelmének altalanos szabalyairdl

2005. ¢évi XV. torvény az liveghazhatdsi gazok kibocsatasi egységeinek
kereskedelmérdl

213/2006. (X. 27.) Korm. rendelet az iiveghdzhatasu gazok kibocsatasi egységeinek
kereskedelmérdl sz616 2005. évi XV. torvény végrehajtasanak egyes szabalyairol
2007. évi LX. torvény az ENSZ Eghajlatvaltozasi Keretegyezménye és annak Kiotéi
Jegyzokonyve végrehajtasi keretrendszerérdl. A Kiotoi Jegyzokonyv végrehajtasarol
rendelkezd torvény felhatalmazisa alapjan keriilt kidolgozdsra a Nemzeti
Eghajlatvaltozasi Stratégia (NES).

Az Eur6pai Bizottsag Z06ld Konyve. ,,Alkalmazkodas az éghajlatvaltozashoz
Eurdpaban”. 2007. junius.

2011. évi CXXVIIL. torvény a katasztrofavédelemrdl €s a hozza kapcsolddo egyes
torvények modositasarol.



IV. TELEPULESI VISZONYOK

D. Demografiai adatok

Zirc teriilete 3719 hektar, ebbdl 436 hektar beltertilet és 3 283 hektar kiilteriilet.

E. Népesség

Sajnos Zirc Varos lakonépessége az elmult években folyamatosan csdkkent. A folyamatot az
alabbi 6sszehasonlitas szemlélteti:

Ev Lakonépesség (10)
1870 2.444
1880 2.350
1890 2.622
1900 2.811
1930 3.168
1949 3.668
1960 5.427
1970 5.935
1980 6.807
1990 7.437
2001 7.467
2006 7.260
2007 7.159
2008 7.116
2009 7.116
2010 7.110
2011 7.082
2012 7.092
2013 7.052
2014 7.026

Demografiai 6sszetétel 2014. januar 1-jei allapot szerint:

Korcsoportok 0-14 év 15-18 év 19-62 év 63-89 év 90¢v felett Osszesen
Nok 423 125 2270 769 23 3.610
Férfiak 455 137 2268 549 7 3.416
Osszesen 878 262 4.538 1.318 30 7.026

F. Infrastruktura

Lakas allomany
2.733
2013. évben épitett lakdsok szama 5



Koziizemi vizhaldzatba bekapcsolt lakdsok szama
Kozlizemi csatornahalozatba bekapcsolt lakasok szama
Gazzal fitott lakasok szama

Tavbesz¢€lo fovonalak szama

Kébel-televizios halozatba bekapcsolt lakdsok szadma

Kultira (2014. évi adatok alapjan)

Telepiilési konyvtarak szdma
ebbdl: onkormanyzat altal fenntartott
konyvtar egységeinek szama
beiratkozott olvasok szama
ebbdl: Orszagos Széchényi Konyvtar Reguly Antal
Miiemlékkonyvtar
konyvtar egységeinek szdma
segédkonyvtar
latogatok szdma
kutatd-olvasoszolgalat

Onkormanyzat 4ltal fenntartott mizeumok szama
Latogatok szdma

Latogatok szama:
Magyar természettudomanyi Mizeum
Bakonyi Természettudomanyi Miizeuma
Agrarmiiszaki Miiemlékek Gytijteménye
Zirci Ciszterci Rend Apatsag és Arborétum

2.708
2.148
1.809
1.173
2.188

2db

1 db
38.067 db
1.207 16

1 db
65.000 db
2.300 db
14.882 16
25 alkalom

1 db
4.161 6

26.402 {6
500-1000 f6
41.119 {6



V.INTEZKEDESI SABLON 1.

A veszélyeztetd hatdsok megsziintetése, illetve a hatdsainak csokkentése érdekében az alabbi
intézkedések foganatositasat kell tervezni.

Ovoda, napkozis taborok, (nyari tiborok) tajékoztatasa.
Egészségiigyi intézmény tajékoztatasa

Lakossag tajékoztatasa

Mentdk, rendérség értesitése

Kozigazgatasi intézmény értesitése

Nk v

Az Orszagos Meteorologiai Szolgalat (OMSZ) iddjaras eldrejelzése alapjan az orszagos
tisztiforvos figyelmezteti a Veszprém Megyei Kormanyhivatal Népegészségiligyi
Fdosztalyat, illetve a Veszprém Megyei Kormanyhivatal Veszprémi Jarasi Hivatal Jarasi
Népegészségiigyi Osztalyat, amely értesiti az alapellatdé haziorvosi-, védondi szolgalatokat és
a jarasi Onkormdanyzatokat a hdségriadd idOtartamarol, fokozatarol, illetve a
kozremiikodésiiket kéri. Az Onkormanyzat a riasztasi lancban érintett intézményeket és a
lakossagot figyelmezteti az egészséget érintd megeldzd intézkedések megtételére, magatartasi
rendszabalyok azonnali, illetve tervezhetd foganatositasara.



VI. INTEZKEDESI SABLON 2.

Intézmények feladatai bevezetendd, megeldzo és korlatozé intézkedései hdségriado esetén:

A. Az ANTSZ feladatkore héségriado esetén

1./ A szezon elétti felkésziilés feladatai:
e segitségnyujtds az intézményi hdségtervek elkészitéséhez
2./ Tajékoztatasi fokozat esetén:

e az orszagos tisztiforvostol a regionélis tisztifSorvoson keresztiil az ANTSZ az adatok
alapjan tajékoztatja a telepiilés Onkormanyzatat.

3./ Riasztasi fokozat esetén:
e az orszagos tisztifborvostdl az Veszprém Megyei Kormdnyhivatal Népegészségiligyi
Szakigazgatasi Szerven keresztiil levélben értesiti az alapellatd haziorvosi-, védonodi

szolgalatokat és a jarasi Onkormanyzatokat a hdéségriadd iddtartamarol, fokozatarol,
illetve a kozremiikodésiiket kéri.

B. Az Onkorményzata feladatkore héségriadé esetén

A lakossagot és kozintézményeket érinto intézkedések héségriado esetén:
1./ A szezon elotti felkésziilés feladatai:

o cgészségveédelmi ajanlasok kozzététele a lakossag és az ellatd személyzet kdrében
e az 6vondk bevonasa a felkészitésbe

2./ Tajékoztatasi fokozat esetén:

e kéri a lakossagot, kiilondsen a betegeket, a 0-14 éves koru gyermekeket és az idosebb
korosztalyt, hogy keriiljék a szabadban tartozkodast ¢és dolgozast, illetve
tartozkodjanak minél tobbet arnyékban, vagy hiivos/klimatizalt helyiségekben a
tovabbi informéacioig,

o cgészségvédelmi ajanlasok kozzététele a lakossag és az ellatd személyzet korében.

3./ Riasztasi fokozat esetén:

o figyelmezteti az érintett kozintézményeket €s a lakossagot, kiilondsen a betegeket, a 0-

14 éves kort gyermekeket és az iddsebb korosztdlyt, hogy keriilj¢ék a szabadban

tartozkodast és dolgozast, illetve tartozkodjanak minél tobbet arnyékban, vagy
htivos/klimatizalt helyiségekben a tovabbi informacioig,
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1voviz mindségli viz biztositasa a kozteriileteken,

gyakoribb locsolas az esti érakban (kozutak, parkok),

egészségvédelmi ajanlasok, tanacsok, informaciok kozzététele a lakossag és az ellato
személyzet korében,

szabadtéri rendezvények szervezdinek informalésa,

villamos dramszolgéltatas zavartalansaganak ellendrzése,

megfeleld6 mindségl ivovizellatas zavartalansaganak biztositasa a telepiilés teriiletén,
hosszantartd aszaly esetén fellépd hdséghullam idején célzott, illetve fokozott
ellendrzés a megfeleld mindéségii ivoviz biztositasa érdekében, az ANTSZ aktiv
részvétele a vizkorlatozassal kapcsolatos esetleges helyi intézkedések elrendelésében
valamennyi érintett szolgaltatd, szervezet, egyiittmiikodd figyelmének a felhivasa a
felsorolt intézkedések megtételének sziikségességére,

egylttmiikédés a regionalis munkavédelmi feliigyeloségekkel a zart vagy szabad
térben nagy héhatasnak kitett munkavallalok héterhelésének csokkentése érdekében.

C. Oktatasi Intézménvyek feladatkore hoséosriado esetén (a leirtak a
napkozis taborokra is vonatkoznak)

1./ A szezon elotti felkésziilés feladatai:

a jatszoudvar EU szabvany szerinti felgjitdsa, hogy a megfeleld kiiltéri jatek- és
tartozkoddsi lehetdség biztositdsa lehetévé valjon (4drnyékoldsok, pancsolds, térhez
val6 alkalmazkodast eldsegito jatékok)

a személyzet részére biztositott szocialis helyiségek felujitasaval lehetdség biztositasa
a napkozbeni tusoldsra, amit a munkaidd jO megszervezésével be lehet iktatni a
foglalkoztatas-egészségiigyi orvos bevonasa a terv megvalositasdba, aki orvosi
tanacsadassal, javaslatokkal €l a dolgozok egészségvédelme, a gydgyszerek szedése, a
folyadék-egyensuly és az életmindség javitasa érdekében

a gyermekeket ellatd személyzeten tal az 6vondk valamint az altalanos iskolés tanarok
bevonasa a felkészitésbe

2./ Tajékoztatasi fokozat esetén:

Az dvodas/iskolas gyermekek részére:

sziikséges a csoportszobak sotétitovel torténd arnyékoldsanak megolddsa sotétitd
figgdnyokkel mar a reggeli 6rakban, még mieldtt a Nap felmelegitené a foglalkoztatod
helyiségeket

a levegdzés, a gyermekek szabad levegdn valo tartozkodasa a reggeli, kora déleldtti
ordkban torténjen a napi hdmérséklet fliggvényében. 11-15 ora kozott ajanlott a hlivos
szobaban valo tartozkodas

a homokozodkat naponkénti dsassal valé felfrissitéssel, locsolassal €s természetes vagy
mesterséges arnyékolasuk megoldasaval védeni kell a felmelegedés ellen folyamatos,
langyos vizes, azonnali elfolyasi lehetdséggel bird pancsolasi, szérofejes tusolési
lehetdséggel kell biztositani a gyermekek testének hiitését, a pancsolok kozvetlen
kornyezetében az arnyékolds megoldasarol természetes (fak, bokrok) és mesterséges
(sator, arnyékold ponyva, arnyékold pavilonok) arnyékolok telepitésével gondoskodni
kell
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rendszeres ¢és bdséges folyadékpotlas a gyermekek részére citromos limonadé,
tealevéllel izesitett forralt viz biztositdsaval, és a gyermekek rendszeres, tobbszori
kinéalasaval
fokozottabb figyelemmel kell lenni a gyermekek éttrendjének Osszeallitasara:
- napi friss, hiitott gyltimolesok adéasa
- nyari zoldfozelékek (kifejezetten csak burgonya siiritéssel) adasa, zsirszegény
feltétek biztositasaval
- egészséges, a 0-3 éves gyermek taplalkozés-¢lettani sziikségleteit kielégitd
étrend tervezetek dsszeallitasa
a leégés elleni védelem, valamint a fej és a szem védelme érdekében széles karimaja
kalapok ¢€s (lehetdleg hosszu ujji) p6lok hasznalata a szabadban

A gyermekeket ellatd személyzet részére:

a megfeleld, kényelmes, természetes alapanyagu, szellés nyari munkaruhazat
biztositasa

a folyadék potlasara hiitott citromos limonadé, tea, anyagi lehetdségek szerint
asvanyviz biztositasa

a munkaid6 és a munkafolyamatok ésszerli megszakitasa, tobbszori kikapcsolodasi 1d6
beiktatasa

Az dvodaba/iskolaba jaré gyermekek sziilei, gondviselQi részére:

figyelemfelhivas ¢és tandcsadds hirdettablakon, szoérdlapokon, illetve személyes
talalkozasok (gyermekek atadasa-hazaadasa, sziild1 értekezletek stb.) alkalmaval:
- napi friss, hiitott gylimolesok adasa
- gyermekek oltoztetése
- agyermekek étkeztetése
- jatszotéri tartozkodas
- testhités, folyadékpotlas
- alvasi, pihenési koriilmények
- gépjarmiivek ¢és tomegkozlekedési eszkozok biztonsagos hasznédlata a
gyermekek szempontjabdl (gyermeket egyediil zart autoban hagyni
¢letveszélyes és TILOS!)
- anapon valo6 tartdzkodas veszélyei, az UV sugarzas artalmai

D. A szocialis ellato intézmények feladatkore hoségriado esetén

1./ A szezon elotti felkésziilés feladatai:

Az intézmény azon koriilményeinek (szelldzés, arnyékolas hidnyossagai, hiivos terek hianya,
héségben is mesterségesen melegitett helység /pl. konyha, zuhanyozd/ stb.) feltérképezése,
amelyek a héségbdl adodo potencialis sériilést befolyasoljak.

Az

intézmény hdségveszEély enyhitésére, megsziintetésére szolgald lehetdségeinek

szambavétele (technikai megoldasok, szervezési intézkedések, valamint az egyéb (pl. fokozott
orvosi ellendrzés stb.).

2./ Tajékoztatasi fokozat esetén:
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A fokozott izzadds miatt  fokozott  folyadékpodtlas, a  gondozottak
folyadékfogyasztasanak nyomon kdvetése, fokozottan fel kell hivni a figyelmet, hogy
akkor is kell folyadékot fogyasztani, ha nem érzik a gondozottak a szomjusagot.

o A tartozkodo helyiségek homérsékletének ellendrzése.

e A gondozottak testhomérsékletének ellendrzése.

e A gondozottak testhomérsékletének alacsonyan tartidsa (zuhanyozas, borogatas).

Agyhoz kotott apoltak esetében a gyakoribb dgynemiicsere.

Az étrend figyelemmel kisérése (konnyti, sok folyadékot tartalmazo ételek)

A meleget kisérd ajulasos tiinetekre felhivni a betegek és a személyzet figyelmét.

A kronikus betegségben szenveddk (hypertonia, kronikus vese- és majbetegek,

cukorbetegek, stb.) fokozott figyelemmel kisérése.

e Az egyes korképekben alkalmazott gydgyszerek — a hdség miatt kialakuldo —
hatasvaltozasanak figyelemmel kisérése (pl.: béta blokkolok, antihistaminok,
antidepresszansok) — a kezeldorvossal valé gyakori konzultacio.

e A munkabeosztds ésszerli megszervezése, a munkatarsak megfeleld pihenése
biztositdsa a talzott megterhelés elkeriilése miatt.

e Korai szelloztetés, ventillatorok beallitasa, korai sotétités a déli oldalakon.

o Megfeleld mennyiségli védoital kiosztasa az apold személyzet és az apoltak kozott, ill.
a hlitékapacitads megnovelése.

e Miszaki iigyelet megerdsitése, a folyamatosan miikodo légkondicionaldk

meghibasodasa esetére.

3./ Riasztasi fokozat esetén:

e sziikséges a gondozottak tartds tartozkodasra hasznat helyiségeinek sotétitdvel torténd
arnyékolasanak megoldasa sotétitd fliiggonyokkel mar a reggeli drakban, még mieldtt a
Nap felmelegitené a helyiségeket

e a gondozottak naponta torténd felkeresése, a szokasos ellatas mellett segitségnytjtas a
bevasarlasban, gydgyszerkivaltasban

e egylittmlikddés a haziorvosi szolgalattal, sziikség esetén segitségnyljtds az orvosi
ellatas igénybevételében

E. A Bakonvkarszt- Viz és Csatornamu Zrt. feladatkore
hoségriadd esetén

1./ Riasztasi fokozat esetén:

o megfeleld mindségli ivovizellatas zavartalansaganak biztositasa a telepiilés teriiletén

F. Az E.ON Zrt. feladatkore hoségriado esetén

1./ Riasztasi fokozat esetén:

e villamos aramszolgaltatas zavartalansaganak ellendrzése
e anem fizet6k dramszolgaltatdsanak biztositasa, a kikapcsolas felfiiggesztése
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VII. ERTESITES RENDJE

o Megel6zd intézkedések ¢€s folyamatesemények tajékoztatdsa szord lapokon és
plakatokon keresztiil.

o A kozség honlapjan, kdzosségi oldalakon
e Egyhazkozségek vezetdin keresztiil értesiteni a lakossagot
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A hoségriado terv egy-egy példanyat megkapjak:

e Zirc Varos Polgarmestere

e Zirci K6zds Onkormanyzati Hivatal Jegyzéije

e Zirci Bakony Polgardr Egyesiilet

e oktatasi intézmények vezetoi

e haziorvosok

e Zirci Jaras Szocidlis Szolgaltatdo Kozpont Csaladsegités ¢s Gyermekjoléti Szolgalat
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VIII. MELLEKLETEK

Lakossag tajékoztatasdhoz kapcsolddo hasznos informaciok:

Ajanlasok a lakossag részére hoségriado esetén:

Keriiljiik a meleget! Fontos megjegyzések

Hiitse lakasat! Figyelje a szobahémeérét!

Napkézben tartsa az ablakokat csukva, Hohullamok idején, amikor a kiils®
hasznaljon fliggényt vagy egyéb sotétitit. hémeérséklet 35-39 °C kodzotti, az idealis
Lehetbleg éjszaka szell6ztessen. Csak a belsé hémérséklet 28 fok korli.- nem
sziikséges mértekben hasznalja az javasolt a tulzott Iégkondicionalas.
elektromos készllekeket (még a vilagitast A ventillatort csak révid ideig lehet hasznalni,
is). Ha van légkondiciocnal6 berendezése, mivel kiszaritja a szervezetet! Fontos a

ennek mikodtetése idején tartsa csukva az | fokozott folyadékpétias!
ajtét és az ablakot.

Ha a fent emlitettek nem valosithatdék meg,
lehetdség szerint t6ltsén el legalabb 2-3 orat
Iégkondicionalt helyen.

Kerllje a megterhel6 fizikai munkat,
tartézkodjék arnyékban a legmelegebb
orakban.

Mar most gondoljon arra, hogyan hitheti
lakasat a jovében (,hideg” festék,
parologatd, zéld névények).

Tartsa testhémérsékletét alacsonyan, és | Ha elindul otthonrdl, vigyen magaval 1 liter
fogyasszon sok folyadékot, el6zze meg a | vizet!
kiszaradast!

Gyakran zuhanyozzon vagy flrédjén
langyos vizben.

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat
langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu,
bé ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles
karimaju kalapot és napszemUveget.

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne Potolja az izzadassal elvesztett sot is! A
varja meg, mig szomjas lesz! Ne fogyasszon | vizivas sépotlas nelkiil veszélyes lehet!
alkoholos €s magas cukortartalmu és koffein | Ne feledje: az alkoholos és cukros italok
tartalmu ital! vizet vonnak el a szervezetbél, fokozzak a
szomjusagot, a koffein vizhajté hatasti!

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze | A lazas betegekre kiléndsen oda kell
meg kezelOorvosat, hogyan befolyasoljak a | figyelni! Fokozattan tigyeljiink a lazas
gyogyszerek a folyadék szilkségletet. gyermekek folyadékpétlasara!

Ellenérizze testhémérseékletét! Fontos tudni, ha a testhémérséklet 38 fok
félé emelkedik, az mar karos az egészségre.
39 fok felett hdguta!

40 fok felett életveszélyes allapot!

Tarolja gydgyszereit megfeleld Ha a szobah&mérséklet 25 fok folé
hémérsékleten! emelkedik, célszer(i a gyoégyszereket
hdtdben tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a
dobozra!

Keresse fel orvosat, ha kronikus
betegségekben szenved, vagy tébbféle
gyogyszert szed. Ha barmi szokatlan tlinetet
észlel, azonnal forduljon orvoshoz!
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Ajanlasok az orvosok szamara héségriado esetén:

Ismeretek

A hoséggel kapesolatos ismeretek felfrissitése, a hdség okozta elvaltozasok, azok
kezelésének 1smerete.

A hoguta korai felismerése. a test hiitésének azonnali megkezdése (siirgdsségi ellatasa).

A hoéség okozta megbetegedés és halalozas kockazatanak ismerete.

Feladatok

A magas kockazatu ecgyének szambavétele, | Kockazati tényezok: 65 év. illetve 75 év
oktatasuk, felkészitésilk a megeldzésre. Az | felettick. krénikus betegségekben
1dések és kisgyermekek ellatdinak oktatasa. szenvedok (sziv- érrendszeri. anyagesere,
diabetes. vese-. mentalis betegségek.
elhizottak).,  szocialis  hattér  nem
megfeleld (egvediil él6k)

A kora- nyari iddszakban a kockazati személyek | Szordanyag cljuttatasa a  kockazati
felkészitése. Fel kell hivmi a figyelmet a | csoportokhoz. melyben felhivijak a hoség
folyvadékfogyasztasra. a testsulyvaltozasra. a | okozta veszélyekre és azok megeldzésére
gyogyszerelés kérdéseire. a figyelmet: a testhomérséklet hittése, so6-
és folyadékpétlas., gybeyszerek
szedésével kapcsolatos tanacsok,
gyogyszerek  hutdszekrényben  vald

tarolasa.

A felirt gyogyszerek mellékhatasainak ismerete. | Egyéni mérlegelés.
a dozisok lehetséges valtoztatasa hoéhullamok
idején.

Gydgyszerek tarolasa, hitése. Ellenérizni  kell. hogy a siirgdsségt
gyogyszerek kellé mennyiségben. hitve
rendelkezésre alljanak.

Fel kell késziilni arra. hogy az 1dds. oOnellatasra képtelen betegek gydgyszerelését,

tolyadékbevitelét ellendrizziik.
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Altalanos napozasi tanacsok (UV riadé eseténnapozasi tanicsok (UV riadé esetén)

e Kelléen ruhazkodjunk! (Hordjunk bériinket védd ruhat, kalapot és megfeleld UV-
szlirds napszemiiveget!)

e Olyan 0sszetett, fényvédo krémet hasznaljunk, amely a napszaknak ¢és a boriinknek
megfeleld! (A fényvédd krém nem nyujt teljes védelmet!)

e Soha ne tartozkodjunk 11.00 és 15.00 6ra kozott a Napon!

e Amennyiben nagyon erds a napsugarzas, tartdzkodjunk arnyékos vagy fedett helyen!
(A elszint ér6 UV-sugarzas mennyisége a legmagasabb értéket altalaban nyaron, dél
kortl éri el, foleg amikor az égen nincs felhdtakard. Egy arnyékot ad6 fa vagy egy
naperny6 az UV sugéarzasnak akar a 60%-4at is kisziirheti.)

e Ne legyiink tartéosan és védelem nélkiill napsugéarzast visszaverd felszineken (ho,
homok, viz)! (Tartézkodjunk a napsugarakat visszaverd feliiletektdl, vagy noveljik a
fényvédelmet! A ho, a jég, a homok, a beton mind ndvelik az UV sugarak hatasat. Az
UV sugarak tobbsége a vizen is athalad. Ez olyan tény, amelyre érdemes emlékezni
fiird6zés elott)

e A csecsemoOket és a gyermekeket fokozottan 6vjuk az erds napsugarzastol!

e Ne tartozkodjunk a napon, ha fényérzékeny anyagot tartalmazé gyogyszert szediink!
(A napfény hatdsdra a gyogyszerek (tobbnyire antibiotikumok) fényérzékeny
hatéanyaga napallergids tlineteket (fényérzékenységi reakciot) okozhat, vagy
elbomlik, és nem fejti ki a kelld hatast a gyogyulashoz. A fokozott UV sugarzas
amugy is gyengiti az emberi immunrendszert. Ezaltal novelheti a fertdézések
kockazatat és korlatozhatja a betegségek elleni védekezés hatékonysagat.)

e Az Onbarnitd krémek egyaltalan nem nyujtanak védelmet az UV sugarzas ellen, a
szolariumozas pedig borrakot okozhat!

e Potoljuk a boriinkrdl lekopott, ledzott vagy ledorzsolt fényvédd krémet legaldbb 2
oranként!

e Okvetlenil forduljunk bérgydgyaszhoz, ha véltozast észleliink boriink allapotaban!

e Nyari honapokban figyeljik az UV értékeket a médidban, a Vordskereszt és az
Orszagos Meteoroldgiai Szolgalat honlapjan!

Részletes tanacsok a helyes napozasra, az UV index értékeinek megfeleléen

UV index: 0-2.9 (gyenge sugarzas)

A sugéarzas nem jelent veszélyt az atlagember szamadra, kivéve a csecsemdket és a nagyon
érzékeny borlieket. Napozas: Kb. 35 perc javasolt, érzékenyebb boriieknek és kisgyerekeknek
ennél kevesebb; 11 6ra el6tt, ill. 15 6ra utdn ennek kétszerese is megengedhetd.

Ajanlasok:
e Viseljen napszemiiveget a ver6fényes napokon. Télen a friss ho megkettézi az UV
sugarzas erésséget!

e Ha kdnnyen leég, ne jarjon fedetlen borfeliilettel, és hasznéaljon napvédo krémet!

Ugyeljen a kovetkezékre: A a vizfelilet visszaveri a napsugarakat, ezért a fiirddzék
fokozottan gondoljanak erre. Hordjanak napszemiiveget ¢és haszndljanak legalabb 15-0s
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faktorti napvédd krémet! Azt a borfeliiletet fokozottan védje, ami ki van téve a visszavert
sugarzasnak: pl. all, orr alatti teriiletek, ezért a flird6zok fokozottan gondoljanak erre.
Hordjanak napszemiiveget és haszndljanak legalabb 15-6s faktoru napvédd krémet! Azt a
borfeliiletet fokozottan védje, ami ki van téve a visszavert sugarzasnak: pl. all, orr alatti
teriiletek.

UV index: 3-4.9 (mérsékelt sugarzas)

Alacsony veszélyességi szintet jelent, az érzé¢keny bortiek 45 perc alatt leéghetnek. Napozas:
Kb. 25 perc javasolt, érzékenyebb bortieknek és kisgyerekeknek ennél is kevesebb; 11 ora
elétt, ill. 15 ora utan ennek kétszerese is megengedhetd.
Ajéanlasok:

e Szabadban tartozkodva ne hagyja fedetlentiil borét!

-Hordjon UV-szlirés napszemiiveget, hasznaljon napvédd krémet!

UV index: 5-6.9 (erds sugarzas)

Az 5-6,9-es UV index a védtelen borfeliilet szamara emelkedett kockazatot jelent, az érzékeny
boriiek 30 perc alatt leéghetnek. Napozas: Kb. 20 perc ajanlott, érzékenyebb bdriieknek és
kisgyerekeknek ennél is kevesebb; 11 ora eldtt, ill. 15 o6ra utdn ennek kétszerese is
megengedhetd.

Ajanlasok:

e [Lehetéleg minél kevesebbet tartdzkodjon napon 11-15 éra kdzott!
e Védje fedetlen testrészeit €s legalabb 15-0s faktorszdmui napveédd krémet hasznéljon!
e Hordjon széles karimaju kalapot, védje szemét napszemiiveggel!

UV index: 7.0-7.9 (nagyon erds sugarzas)

A 7,0-7,9-es UV index a védtelen borfeliilet szdmara magas kockézatot jelent. A leégési id6
20 perc. Napozas: 11 ora el6tt €s 15 ora utan tartézkodjon a napon, maximum 20 percig.

Ajéanlasok:

o Feltétleniil sziikséges védekezni a leégés ellen!

e Javasoljuk, hogy ilyenkor arnyékos vagy fedett helyen tartozkodjon 11 és 15 ora
kozott.

e Széles karimaju kalap, napszemiiveg, napernyd, a fedetlen testrészekre fényvédo krém
alkalmazasa feltétleniil sziikséges. Hasznaljon legaldbb 15 faktoros napvédd krémet,
két oranként kenje ujra borét!

e Ne csak a strandon védje magéat, varosnézés, bevasarlas kozben is hasznaljon napvédo
kémet, 61t6zzon megfelelden, védje vallat, karjat, 1abat.
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UV index: 8.0 felett (extrém sugarzas)

A 8.0 feletti UV index nagyon nagy kockazatot jelent akkor, ha nem védekeziink. Felhivjuk a
figyelmet arra, hogy extrém UV sugarzéas hazankban ritkan fordul el6. Extrém sugarzésra kell
felkésziilni a tengerparton és magas hegyekben nyaraldknak.

Ajanlasok:
e Legyen kiilondsen elovigyazatos! A nem kelléen védett bér nagyon gyorsan, 10 perc
alatt leég.
o 11 ¢és 15 ora kozott ne tartdozkodjon a napon, viseljen széles karimaju kalapot és
napszemiiveget!

e Legalabb 15-0s faktort napvédd krémet hasznéljon!
e Ne csak a strandon védje magat, varosnézés, bevasarlas kozben is hasznaljon napvédd
krémet, 61t6zzon megfelelden!
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Hasznos tandcsok a kanikula idejere a hdguta megeldzése és kezelése

érdekeben fiatal anyukdk és kisgyermekek szamdra
(D6 Csecsemoket, kiseyermekeket irnyékban » Havan elektromos ventillatora,
le\ﬂagﬁslemric'n;lum‘w i %j’(k\j: hasznélja a nagy melegben! m
Ne sétaltassunk a hoséghen kishabat! .L':L__L, Lehetoleg éjjel szelloztessen!

- Sose hagyjunk gyermekeket, dllatokat Széles kariméji kalappal,
5 napszemiiveggel védje magat

SRty it el il
e parkold autdbin! E—— é5 gyermekét!

> >
MIT IGYAL IT NE IGYAL
Viz, asvanyviz, tea - Kavé, alkohol
%?Szénsavmentes iiditok i tart
= _ Paradi 1é, E ' -
i aludtej, kefir, joghust Magas kofic (I
A _f;-i-..;_;i Levesek szénsavas iiditék

@A babdk kiléndsen sok folyadékot igényelnek a szoptatdson kivil is, mindig kindljuk
oket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo, citromos teaval a szoptatas utan!

Hasznos tandcsok a kanikula idejéere a hdguta megelozése
és kezelése erdekében Iddsek szamdra

A 65 énél idosebbek, fogyatékosok, vagy kil indsen - 9 Ha van flekhM:I:nﬁtm,
2 wivhetegségekben é5 magas vérnyomas betegséghen /,% ) hasznilja 2 nagy melegben! N 1
senreit melghenfborid bl | /TS o i ik e ko, bkt b,
azonnal forduljanak orvoshoz! <— viszonylag hiivésben!
Negy meleghen zuhanyozzon 3 @R Forro nyéri napokon ne
langyos vagy hideg vizzel P 2 legmelegebb orikra
akér tobbszdr is! & idozitse a piaci bevasarldst!
MIT IGYAL IT NE IGYAL
Viz, dsvanyviz, tea : )} Kavé, alkohol
@Szénsavmentes iiditok i tartatm e
e Paradicsomlé, .
A Fi : . Magas koffein
ﬁ;:i{l i aludtej, kefir, joghurt és cukortartalmi
YV it! Levesek szénsavas iiditok

Azok, akik szivgyégyszert szednek, a vizhajtds mellett is fogyasszanak elegendé
mennyiségl folyadékot, azaz a szokasosnal egy literrel tGbbet a forré napokon!
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Hasznos tandcsok o kanikula idejere a Fiatalok szamara

Széles karimji kalappal, napszemiiveggel
védd magad a nap égetd erejétol!

Rénnyi, viligos szind, bo szabdsi, pamut
alapanyagi rubat hordj forrd napokon!

Negy meleghen zubanyozz

Talts 1-2 drit Egkondicionalt helységhen!

iagyos e hide vize ittt ! @

Bortipusodnak megfelelé fényvédo
krémmel naponta tobbszor kendd be
birddet! (Ha nagyon viligos a bordd,
kék a szemed, hasznilj 10 feletti
napvédo faktoros naptejet!

i Ha kinikulaban a szabadban

S oW  sportolsz, gyakran hiitsd magad
”_;_‘ j8 és fogyassz legalabb 4 1 folyadékot!
S Fontos a sopotlas is!

MIT IGYAL

Viz, asvanyviz, tea

=
@8}) Szénsavmentes iiditok

MIT NE IGYAL

7 ) Kavé, alkohol

= _  Paradicsomlé,
ﬁ' aludtej, kefir, joghurt

?:'I

Iy

=/ . Levesek

é? i tartalmu italok

{ﬂ — Magas koffein

és cukortartalmn
szénsavas iiditok
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Hasznos tandcsok kdnikula idejére a héguta megelézése
és kezelése érdekében kisgyermekes sziilék szdmdra

@% " Csecseméket, Ha van elektromos

- kisgyermekeket ventildtora, haszndljaa v/
drnyékban nagy melegben! o

levegdztessiink! o

Ne sétdltassunk a héségben
kisbabat!

Lehetéleg éjjel szelloztessen

Sose hagyjunk gyermekeket,
dllatokat zdrt, szell6zés nélkiili
parkold autéban!

Széles karimdju kalappal,
napszemiiveggel és naptejjel védje
magat és gyermekét!
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A babdk kiilongsen sok folyadékot igényelnek!
Gyakrabban szoptassunk, a nagyobbakat mindig kindl juk
tiszta vizzell

Mit ne igyunk?

Viz, dsvdnyviz, tea

Kavé, alkoholtartalmd italok

Szénsavmentes lditdk

Magas koffein- és cukortartalmu
szénsavas (iditék

Paradicsomlé, aludttej, kefir,
joghurt

Levesek
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