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Hattér

A kornyezeti eredetl betegségteher hazankban a teljes betegségteher 16-20%-a. A 0-18 éves
korcsoportra vonatkozéan az 6sszes megbetegedés kozel 1/3-a nem biztonsagos kornyezetre
vezethet6 vissza. Szdmos megbetegedés esetében a nem megfelel6 kdrnyezetminéség, annak
kedvezG6tlen valtozasa jelentGs allapotromlast, a betegség progresszidjanak gyorsuldsat okozhatja.
Ezen kornyezeti tényezbk részben vagy egészben torténd kikiliszobolése az esetek jelentls részében
megoldhatd, vagy annak hatasa mérsékelhetd, igy a tlinetek szinte azonnali mérsékl6dése vagy
megszlinése varhato. Az ilyen tipusu kornyezeti tényez6k altal okozott betegségterhet elsésorban a
prevencios rendelések, konzultdciok, illetve a betegellatds keretein bellil lehet hatékonyan
csokkenteni.

I A kornyezeti eredetli megbetegedések gyanuja (beteg vagy bekiildé orvos
szerint) a betegellatas keretein beliil

A betegellatas szempontjabdl azon koérnyezeti eredet( tiinettanok és megbetegedések |ényegesek,
amelyek esetében a kivaltd tényez6 kikiiszobolhets, vagy hatdasa mérsékelhetd. Az ilyen tipusu
kdrnyezeti expozicidk nagyrészt a léguti és allergias eredet(i megbetegedésekre és azok tlinettanara
korlatozdédnak, de ide sorolhatjuk a hémérséklet valtozasahoz, a nem megfelel6 hémérséklethez
kothetd kockazatokat is. Ezen megbetegedések a kdrnyezeti eredetli megbetegedések kdzel 90%-at
teszik ki.

Mikor gondolunk kérnyezeti eredetii betegségre?

A. A tiinetek sulyosbodasa/beteg allapotromlasa egybeesik valamilyen jelentds
kornyezeti haté tényez6 hatasanak novekedésével, amelyek koziil a legjelentésebbek:
- levegémin@ség romldsa (pl. szmogriadd),

- pollenszennyezettség ndvekedése (pl. parlagf),

- h6hullamok.

Mindhdrom tényez6 esetében nyilvdnosan hozzaférhet6 napi szintl adatok allnak rendelkezésre
el6rejelzéssel, igy a tlnetek jelentkezése, allapotromlas és a kornyezeti valtozasok, romlé
szennyezettségi tendencidk 6sszekdthet6k egymassal. Szamos esetben léteznek egyszerd technikak
a tinetek sulyosbodasanak elkerilésére, illetve azok mérséklésére, ehhez a tematikusan targyalt
kornyezeti hatasokrol sz6l6 fejezetek jeldlten tartalmaznak betegeknek sz6l6 egészségtanacsokat,
amelyeket javaslunk atadni a betegeknek (pl. az egészségtanacsokat tartalmazo oldal kinyomtatasa
atjan).
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Levegémindség romlasabdl szarmazo allapotromlas, tiinetek kérdése

A légszennyezés komoly veszélyt jelent az egészségre, a kdrnyezeti leveg6szennyezés, azon beliil is
a kisméret( aeroszol részecskék (PMz.s, PM1o) jelentik a legnagyobb egészségkockazatot, mind akut,
mind pedig krénikus megbetegedéseket és tlinettant elGidézve, els6 sorban akut és krénikus
légzbszervi megbetegedések, stroke, szivbetegségek, tlid6rak formajaban.

A kisméretU aerosol részecskék hatdsa elsGsorban a keringési- és a légz6rendszert érinti, melynek
mértéke korcsoportonként, illetve a lakossag egészségi allapotatdl fliggben kiilonbozé lehet.
Els6sorban az 1 um atmérdjlinél kisebb szemcseméretli anyagok az alveolusokon keresztiil
felszivodva egyrészt a tlid6 szovetkozti dllomanyaban okoznak steril gyulladast, masrészt a
vérdramba bekerilve rovidtavon C-reaktiv fehérje képz6dést idéznek el6, ami beindithatja a
véralvadasi folyamatot, ennek kovetkeztében thrombus képz&déshez vezethet. A sziv-érrendszeri
betegségben szenved&k haldlozdsdnak névekedésérél és nagyobb szamu kérhazi betegfelvételrél is
szamtalan epidemioldgiai vizsgalat tanuskodik.!, ", ",V Tébb uj, sok varost magdban foglald vizsgalat
bizonyitotta, hogy 10 pg/m3 PM1o, PM; s koncentraciénovekedés 0,4-1%-kal ndveli meg a révid tavu
haldlozast. Szignifikans Osszefliggés mutathaté ki egyes akut és krdnikus sziv- és agyérbetegségek
(infarctus, stroke, ischaemids szivbetegség, dekompenzacid, cerebrovasculdris betegségek) miatti
slirg@sségi betegfelvételek és a PM,s szennyezettség kozott.Y Az egyes hatasok bekovetkezésének
kockdazata fligg a légszennyezGk koncentracidjatol és osszetételétdl.

Mi torténik a telepiilési levegéminéség romldsa kapcsan?

Kardiovaszkularis és légzdszervi (COPD-s, asztmds, egyéb) betegségek esetében allapotromlas,
terdpias igény novekedése jellemz8, megnd a slirg6sségi ellatast igényl6 betegek szama.

Honnan tudhatom, hogy romlik a levegéminéség?

A napi levegdhigiénés index és el6rejelzése az NNK honlapjan érhet6 el minden nap a
https://nnk.gov.hu/index.php/kozegeszsegugyi-laboratoriumi-foosztaly/kornyezetegeszsegugyi-

laboratoriumi-osztaly/levegohigienes-laboratorium/lakossagi-tajekoztato-

tartalmak/levegohigienes-index linken.

A leveg6higiénés index kategoridihoz az alabbiak szerinti tlinettan és egészségtandcsok tartoznak,
amelyek alkalmasak a légszennyezettség altal okozott betegségteher csokkentésére.
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Levegbhigiénés

index Altaldnos egészségtanacsok
kategoriai

Nincs sziikség egyéni védekezésre.

Az érzékeny lakossdgcsoportba tartozok (kiilondsen a légz6szervi, illetve sziv- és ér-
rendszeri betegségben szenveddk) a szabadban torténé munkavégzést, intenziv spor-

kifogasolt

tolast és mas fizikai tevékenységek végzését mérsékeljék, illetve lehet&séglik szerint
szlineteltessék.

Nem javasolt hosszabb ideig a szabadban tartézkodni az érzékeny lakossagcsoport
szamara. Ne feledkezziink meg a belsé légterek, otthonunk rendszeres, gyors
szell6ztetésérdl ilyenkor sem. A légzGszervi betegségben szenved6k szamara sziikség
lehet egyéni védekezésre (pl. inhaldtor hasznalata) is, orvosi javaslat alapjan a
gyogyszerek adagjanak novelésére. Kerékparral kozleked6k szdmdara javasoljuk
megfelel6 védémaszkok (FFP2 vagy FFP3) haszndlatat, amennyiben léguti statuszuk
ezt lehet6vé teszi, és a forgalmas utvonalak helyett a kisebb gépjarmiforgalommal
biré mellékutcak, vagy a kerékparozas helyett a kozosségi kozlekedés valasztasat.

A gyermekek, a varandés kismamak, az id&sek, a kronikus légzszervi, illetve sziv- és
érrendszeri betegségben szenved6k keriljék a szabadban torténé tartdzkodast,
veszélyes toltsék idejuket beltéri kornyezetekben. Az egészségi dllapot romlasa esetén
forduljanak orvoshoz. Az egészséges emberek is lehetSleg minél kevesebbet
tartdzkodjanak a szabadban.

Miért érdekes, hogy a romlo levegéminéség okozza-e a beteg dllapotromldsat?

A terapia csak rovid tavon médositandd, hiszen kiils6, gyorsan valtozod tényez6 okozza.

Célkitlizés ebben az esetben minden lehet6ség megragaddsa, amely csokkenti a beteg
légszennyezGknek valé kitettségét, a fent részletezett egészségtanidcsok mentén, illesztve a
leveg6higiénés indexhez.

Hogyan csékkenthetjiik a levegéminéség romlds hatdsat, mi a teend6?

A légszennyezettség altal okozott betegségteher megfelel6 odafigyeléssel, alkalmazkoddssal
csokkenthetd. Altaldnossagban a kedvezdtlen levegémindségl idSszakban fokozott figyelmet kell
forditani az egészségre (pl. egészséges taplalkozas), a szervezetet terhel6 egyéb karos hatdsok
mérséklésére. KedvezStlen leveg6mindség esetén a kisgyermekes szil6knek, a varandds
kismamaknak, az id6seknek, a krénikus légz8szervi, illetve sziv- és érrendszeri betegségben
szenveddknek kiilondsen oda kell figyelniliik néhany altalanos tanacsra, melyeket az aldbbiakban
Osszegeztlink. Az egészségtanacsok a kedvezétlen levegéminGség elkerlilésére és a védekezés f6bb
lehet6ségeire vonatkoznak.
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"Nyomtassa ki, vagy kiildje el betegének"

Gyakori kérdések az egészségtanacsok kapcsan

Szelléztessek, ha rossz a kiiltéri levegbé minésége?

Igen. A beltéri kdrnyezetben is szamos légszennyez6 forras talalhatd (pl. Uj berendezési és hasznalati
tdrgyaink, dohanyzas, olajban siités, vegyszerekkel torténd takaritas, illatositdk és flistol6k alkalmazasa,
felvert por), melyek rontjak a beltéri levegé minGségét és igy szdmos légszennyezd koncentracidja akar
magasabb is lehet a belsé térben, mint kiiltéren.

Tovdabba, az altalunk kilélegzett levegSben |1év6 szén-dioxid koncentracidja is magas lehet szellGztetés
hidanyaban, mely a koncentraloképesség csokkenését, faradékonysagot vagy fejfajast okozhat.
Kedvezdtlen kiltéri levegmindség esetén a forgalmas utak mentén nem célszer(i a csucsforgalom idején

szell6ztetni (reggeli és kés6 délutani o6rak kedvezébbek), azonban ezen id&szakok kivételével a
rendszeres, gyors és alapos szell6ztetés elengedhetetlen.

Flitési szezonban altalaban a nappali, f6leg a kora délutani 6rak, flitési szezonon kiviil a késé esti és kora
reggeli id6szak a legalkalmasabb a szell6ztetésre.

A hosszasabb szell6ztetést igénylé beltéri tevékenységeket (pl. siités, porral jaré pakolas, szerelés)
id6zitstik ezekre a napszakokra. KedvezGtlen levegémindségli id6szakot kovetS kiadds csapadékhullds
alatt vagy utan alaposan szell6ztessiink.

Sportolhatok a szabadban kedvezétlen levegémindség esetén is?

Az érzékeny lakossdgcsoportba tartozdok szamdra kevésbé javasoljuk a kiltéri sportolast kifogasolt
levegéminGség esetén.

A mozgas egészségnyereséggel jar, igy az egészséges emberek szamara kifogasolt levegémingség esetén
is javasoljuk a szabadtéri, mozgassal jaro tevékenységét végzését a mozgasszegény életmad valasztasa
helyett.

Flitési szezonban altaldban a nappali, f6leg a kora délutani érak, mig f(itési szezonon kivil a kora reggeli
o6rdak a legalkalmasabbak a sportolasra.

Egészségtelen levegbmindség esetén mar célszer( védekezni, a rendszeresen szabadban fizikai munkat
végz6k vagy a kerékparral kozlekedSk szamara javasoljuk megfelel6 maszkok (FFP2 vagy FFP3 vagy egyéb
pl. orvosi maszk) hasznalatat. Léguti megbetegedésben szenveddk a maszkviselés megkezése elGtt
konzultaljanak kezel6orvosukkal.

Veszélyes leveg6minGség esetén valasszuk a beltérben végezhetd sportolasi tevékenységek valamelyikét.
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Hatdsos védelmet nyujtanak az egyszerii maszkok és sziir6k a levegében taldalhato

részecskék ellen?

Nem szlirik ki a kisméret( aeroszol részecskéket azok a maszkok, melyek nem simulnak megfelel6en az
arcra, illetve a részecskeszlir6é nélkili maszkok sem hatékonyak.

Ezért javasoljuk az FFP2 vagy FFP3 tipusu maszkok viselését veszélyes levegmin&ség esetén fileg
kerékparozas, vagy fizikai munkavégzés kozben, léguti megbetegedésben szenvedék a maszkviselés
megkezése el6tt konzultaljanak kezel6orvosukkal.

A javasolt tipusi maszkokat beszerezheti munkavédelmi boltban, kerékpar szakiizletben vagy online
vasarlas atjan.

Légzdbszervi betegségben szenvedek. A levegé romldsa esetén tobb gyogyszert sziikséges

szednem?

Ha tlnetei sulyosbodnak, akkor forduljon kezel6orvosahoz. Javasoljuk, hogy mindig legyen kéznél a
készenléti gydgyszere (pl. inhalator) kedvez6tlen levegémindség esetén.
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Romlé pollenhelyzet kapcsan kialakulé allapotromlas és tiinetek értékelése

Az allergids betegségek tobb tényez6 egylttes fenndlldsa esetén alakulnak ki, azaz a tlinetek
megjelenésében az 6rokl6dé atépias hajlamon tul bizonyos kornyezeti tényezék és életviteli
sajatossdgok egylttesen vesznek részt. Az egyén genetikai fogékonysaga hatdrozza meg, hogy egy
kdrnyezeti tényezd milyen mértékben jarul hozza az allergias, atopias betegségek kialakulasahoz.

Napjainkban egyre tébb embert érint a kornyezeti eredetl tényez6k altal is okozott allergia.
Hazankban koézel 2,5 millid6 ember szenved allergidas megbetegedésben. A legtobb tlinetet kivaltd
hazai allergének kozil az elsé helyen a rendkiviil erésen allergizalé pollent termeld parlagfd all.
Korabbi vizsgalatokon alapulé becslések alapjan a feln6tt lakossdg mintegy 15-20%-a allergias a
legfontosabb kiltéri allergénre, a parlagfi pollenjére. A parlagf(i allergia megndveli a tovabbi
allergiak kialakulasanak kockazatat.

A bioldgiai allergének (pollen, gombaspdrak) szezondlis allergiat valthatnak ki allergids rhinitis
formajaban, ami nem megfeleléen kezelt, vagy kezeletlen dllapotban allergids asztmdva alakulhat.
B&vebb informdcié az Egyszeriien az allergidrdl kiadvanyban olvashatd."!

Pollen expozicio — siirg6sségi ellatas, korhazi betegfelvétel

A polleneknek valé kitettség hozzdjarulhat az asztma sulyosbodasa miatti megnovekedett kérhazi
felvételekhez. Angliai elemzések 6sszefliggést mutattak ki a napi flipollenszam és a londoni asztma
miatti felnGtt kérhazi felvételek k6zo6tt, 4-5 napos késéssel V"' Hazai, gyermek populdciéban végzett
elemzések kimutattak V"', hogy a megel6z6 hét nap pollen koncentracioja szignifikansan befolyasolja
a napi allergias léguti betegforgalmat. Az eredmények alapjan a napi pollen szennyezettség hatdsa
0sszegz6dik és 2-3 nappal késleltetve jelentkezik. Az Osszefliggés az alsé léguti panaszoknal
I[ényegesen erdsebb és megbizhatdbb, a pollenkoncentracié emelkedése szignifikansan novelte az
also léguti megbetegedésekbdl adodo betegforgalmat 5,5 és 12,5% kdzotti mértékben.

Mi torténik a pollenhelyzet romldsa esetén?

A romlé pollenhelyzet soran a szénanathas, asztmas, COPD-s, betegek esetében allapotromlas,
terdpias igénynovekedés tapasztalhatd, né az asztmas rohamok gyakorisaga, a slirgésségi ellatast

igényld betegek szama.

Ezen mddszertani ajanlas a Nemzeti Népegészségiigyi Kdzpont szellemi tulajdona, barki altal elérhetd, ingyenes kiadvany.
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Honnan tudhatom, hogy romlik a pollenhelyzet?

A pollenhelyzet és el6rejelzés szintén az NNK honlapjan taldlhatd, a napi pollenjelentés itt:

https://www.nnk.gov.hu/index.php/kozegeszsegugyi-laboratoriumi-foosztaly/256-
kornyezetegeszsegugyi-laboratoriumi-osztaly/levegohigienes-laboratorium/lakossagi-tajekoztato-
tartalmak/polleninformaciok-megjelenitese/1237-napi-pollenjelentes

A parlagflipollen id6szakban a parlagfl pollen riasztasi rendszer itt érhet6 el:

https://efop180.antsz.hu/temak-konyezetegeszsegugy/allergenek-a-levegoben/parlagfu-pollen-
riasztasi-rendszer.html

Miért érdekes, hogy a romlo pollenhelyzet okozza a beteg dllapotromlasat?

A terapia csak rovidtdvon moddositandd, hiszen kils6, gyorsan valtozé tényezd okozza az
allapotromldst, tiineteket. Egyszerii technikakkal csokkenthetd a terapias igény, masrészt fel lehet
késziilni a magasabb légkori pollen expozici6 hatasanak mérséklésére, az allapotromlas
megel6zésére.

Meg kell emliteni a viharasztma kérképet, ami olyan asztmdas rohamot ir le, amely zivatar utan
kezd6dik vagy sulyosbodik. Barmely asztmas embernél el6fordulhat, de leggyakrabban a szezonalis
allergids nathaban szenveddéket érinti.

A viharasztma kialakuldsanak kockdazati tényezGi kozé tartoznak: (1) a rosszul kontrollalt asztmas
tlnetek; (11) alacsony FEV1 érték; (l11) pollenspecifikus IgE magasabb szintje; (IV) magasabb eosinofil
sejtszam; (V) a kilélegzett nitrogén-oxid magasabb szintje (a tiidégyulladdsos folyamatdnak egyik
mérdszama az asztmasoknal).

Ezen mddszertani ajanlas a Nemzeti Népegészségiigyi Kdzpont szellemi tulajdona, barki altal elérhetd, ingyenes kiadvany.
A mddszertani ajanlas vagy annak részeit arusitani, vagy hivatkozas nélkul felhasznalni tilos.


https://www.nnk.gov.hu/index.php/kozegeszsegugyi-laboratoriumi-foosztaly/256-kornyezetegeszsegugyi-laboratoriumi-osztaly/levegohigienes-laboratorium/lakossagi-tajekoztato-tartalmak/polleninformaciok-megjelenitese/1237-napi-pollenjelentes
https://www.nnk.gov.hu/index.php/kozegeszsegugyi-laboratoriumi-foosztaly/256-kornyezetegeszsegugyi-laboratoriumi-osztaly/levegohigienes-laboratorium/lakossagi-tajekoztato-tartalmak/polleninformaciok-megjelenitese/1237-napi-pollenjelentes
https://www.nnk.gov.hu/index.php/kozegeszsegugyi-laboratoriumi-foosztaly/256-kornyezetegeszsegugyi-laboratoriumi-osztaly/levegohigienes-laboratorium/lakossagi-tajekoztato-tartalmak/polleninformaciok-megjelenitese/1237-napi-pollenjelentes
https://efop180.antsz.hu/temak-konyezetegeszsegugy/allergenek-a-levegoben/parlagfu-pollen-riasztasi-rendszer.html
https://efop180.antsz.hu/temak-konyezetegeszsegugy/allergenek-a-levegoben/parlagfu-pollen-riasztasi-rendszer.html

"Nyomtassa ki, vagy kiildje el betegének"

Hasznos tandcsok pollenallergiasoknak

e Figyelje a pollennaptart, virdgzas el6tt két héttel kezdjék meg az allergidsok a terdpids megel6zést.
Gyodgyszerszedés megkezdése elGtt sziikséges kikérni kezel6orvosuk tanacsait.

e Magas pollenszam esetén minél kevesebb idGt toltson a szabadban, viseljen FFP2 vagy FFP3 tipusu
vagy mas (pl. orvosi) maszkot. Léguti megbetegedésben szenved&k a maszkviselés megkezése elstt
konzultdljanak kezel6orvosukkal.

e Magas pollenszdras idején ne nyissa ki a gépkocsik ablakat menet kozben.

e Minél gyakrabban és alaposabban porszivdzza a lakast, amilyen gyakran csak lehet nedves lemosast
is alkalmazzon.

e Acip6ket naponta tisztitsa meg nedves ruhdval.

e Mosson hajat —ami az egyik f6 pollenraktar — naponta lefekvés el6tt, hiszen a pollen szemcsék ezrei
tapadhatnak meg rajta.

e Gyakran cserélje az agynemdit is, elsésorban a parnahuzatot.

e Naponta cserélje és mossa ki a ruhait, mert a pollen kénnyen ratapad.

e Keriilje a ruhdk szabadban térténé szaritdsat magas pollenkoncentracio esetén.

Ezen modszertani ajanlds a Nemzeti Népegészségligyi Kdzpont szellemi tulajdona, barki altal elérhetd, ingyenes kiadvany.
A mddszertani ajanlas vagy annak részeit arusitani, vagy hivatkozas nélkiil felhasznalni tilos.



Héhullamok hatasabdl szarmazoé allapotromlas, tiinetek, megel6zés

A kornyezeti tényez6k koziil a hEmérséklet igen jelent6sen befolydsolja az egészségi allapotot.
A legtobb, héséggel Osszefliggd megbetegedés a hGszabdlyozd rendszer kiilénbozd sulyossagu
zavarara vezethet6 vissza. Szervezetilink rovidtavon, altaldban 3-12 nap alatt képes alkalmazkodni a
nagy meleghez, a szokatlan héviszonyokhoz torténd hosszu tavu alkalmazkodas azonban akar évekig
is eltarthat. A meleghez val6 alkalmazkodast tobb tényezd gatolhatja.

A magas hémérséklet, hShulldmok kilonb6z6 enyhe (hékiltés, 6déma, syncope, gorcsok,
kimeriltség) tineteket és sulyosabb (hdéstressz, hdéguta) allapotokat okozhatnak, illetve
befolyasoljdk a mar kialakult krénikus betegségek lefolyasat.

A hémérséklet okozta koros elvdltozdsok alapja a fokozddd szimpatikus reaktivitdas, amit a
szimpatikus idegrendszer és a renin-angiotensin rendszer aktivalodasa kovet, tovabba a kiszaradas
és szisztémads gyulladas. Az extrém hGstressz kovetkeztében fellépd kiszaradds megvaltoztatja a vér
viszkozitasat (né a vvt szam, né a vér viszkozitdsa, és a thrombocyta szam), ami agyi, coronaria
thrombosis képzddéshez vezethet. A kockdzatot noveli a cukorbetegek esetében a magas
vércukorszint és a gyogyszerek mellékhatasa.

Ezért a magas hGmérséklet altal elidézett korképek kezelésénél els6dleges szempont a test h(itése,
folyadék és elektrolit potlds. A terdpia kialakitasanal figyelembe kell venni azt, hogy a hémérséklet
befolyasolja egyes koérképek lefolyasat, illetve a gydgyszerek hatasait, mellékhatasait és a
gyogyszerek taroldsi korilményeket. Szamos gyodgyszer befolydsolja a testhEmérsékletet, egyes
vegylletek gatoljak a h6leadast a b6ér ereinek szlikitésével, valamint az izzadsag elvalasztasanak
kdzvetett, illetve kozvetlen gatlasaval. Mas vegyiiletek novelik a hétermelést. A vizhajté hatasu
gyogyszerek novelik a napi vizeletmennyiséget, amely folyadékpdtlas nélkil sulyos kiszaradashoz
vezethet. Egyes gydgyszerek testhémérséklet-novel6 hatdsuak. Az id6sek, a krénikus betegek
egyszerre tobb gydgyszert is szedhetnek. Ezek a gydgyszerek egyenként is negativ hatassal lehetnek
a héreguldcidra, egylittesen azonban kiilonésen dvatossagra intenek. Kilon figyelmet érdemel,
hogy melegfronti hatds, valamint a h6hulldmok idején a szervezet paraszimpatikus ténusa a

szimpatikus terhére fokozédik, amit figyelembe kell venni a gydgyszerek ddzisdnak kiszdmitasakor.®
Xl

Az id6sebb korcsoportok h6hullamok alatti sériilékenysége jél ismert és magyarazhato a csékkent
hészabalyzé képességgel, valamint a krénikus betegségekkel, csokkent mobilitassal és az egyéni
gondoskodo képesség csokkenésével X! A legfiatalabbak (0-14 évesek) szintén kockazatnak vannak
kitéve kulonosen az ujszilottekre, tekintettel a nem megfelel6 h6reguldcios képességiikre és a
fokozott folyadékigényre X!, XV XV- A varandds anyakat is kiemelt kockazati csoportként kell kezelni
a magas hémérséklet szempontjabdl, XV mivel a terhesség sordn bekévetkezd hormonalis valtozasok
miatt konnyen ,tulmelegedhetnek”, ami mind az anya, mind a magzat szamara kockazatot jelent.

A taplalkozasi hianyossagok, a terhesség soran fellépé fert6z6 és nemfert6z6 betegségek és a nem
megfelel6 terhesgondozds tovabbi szignifikans kockazat a korasziilés szempontjabdl.
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Miért jelent fokozott kockdzatot a héstressz a szivbetegek szamdra?

Az epidemioldgiai vizsgalatok aldtamasztjak, hogy a hdéhulldmok idején megné a hypertonids
betegek kdrhazi felvétele és haldlozasa. H6stressz idején a magas vérnyomasu betegek vérnyomadsa
jobban emelkedik a megndvekedett periférids ellendlldas miatt, ami csokkenti a héleadast a
bérereken keresztiili csokkent véraramlas miatt, ami kovetkezetesen magasabb magh&meérsékletet
eredményez. Ezt a valaszt részben a kapillaris keringés valtozasa okozza (megvastagodott media,
vastagabb simaizom réteg stb.).

Miért jelent fokozott kockazatot a héstressz a cukorbetegek szamara?

A héstressz komoly veszélyt jelent a cukorbeteg szamara, elsésorban a keringés és a vércukorszint
szempontjabdlX*V!" Azonban azok a betegek (t6bbek kozott az 1-es és 2-es tipusu diabetesben
szenveddk), akiknek csdokkent a sziv- érrendszeri kapacitasuk, nem adnak megfelel6 valaszreakciét
a héstresszre. A h@stressz befolyasolja az inzulin felszivdodast és diffuzids tulajdonsagokat, tovabba
szamos ellenkez6 hatdsu hormon m(ikodését, ami befolydsolja az akut és krdnikus vércukorszint
szabalyozasat. Epidemioldgiai adatok tamasztjak ala, hogy a hdéhulldmok alatt a 2-es tipusu
diabetesben szenvedék sokkal nagyobb eséllyel keriilnek akut ellaté intézményekbe X' A fenti
okok miatt cukorbetegnek nem ajanljuk, hogy héhullamok idején fizikai munkat végezzenek vagy
sportoljanak.

Miért jelent fokozott kockazatot a hostressz a vesemiikodésre?

A vese héstresszre adott integrativ vdlaszreakcidi segitik a hészabdlyozast, a sziv- és érrendszeri
szabalyozast és a viz- és elektrolitszabalyozast. A legujabb bizonyitékok arra utalnak, hogy a
vesemUkodés h6hullamok alatt jelentGsen kdrosodhat, fennall az akut vesekarosodds (AKI) veszélye,

amit fokoz a dehidratdacio és a testmozgas.*X

Milyen betegségek fordulnak elé gyakrabban a héhullamok kapcsan?

Diabetes és egyéb anyagcsere betegségek, szervi eredet(i mentdlis betegségek, dementia,
Alzheimer kér, mentdlis és viselkedési zavarok, pszichoaktiv gydgyszereket szeddk, alkoholistak,
schizofrenia, Parkinson kor, idiilt keringési, |égz6szervi, vesebetegségek; valamint varanddsag
esetén a héterhelés, folyadék és elektrolitvesztés miatt allapotromlds, terapids igény névekedése
jellemzd, megnd a slirg6sségi ellatast igényl6 betegek szama.

Honnan tudhatom, hogy héségriasztds Iép életbe?

A h@ségriasztast, annak fokozatat, valamint az érvénybe |épés idGpontjat, illetve amennyiben az
el6relathatéan prognosztizalhatd, annak varhato id6tartamat az Orszagos Tisztiféorvos hatarozza
meg és hirdeti ki, és err6l a megyei kormanyhivatalok, valamint rajtuk keresztil az illetékességi
terlletikon makods egészségligyi szolgaltatok vezet6i értesitést kapnak. A hdéségriasztds

megjelenik a Nemzeti Népegészségligyi Kozpont honlapjan és a médiaban.
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A riasztasi fokozatok elrendelése az alabbiak szerint torténik:

o |. fokozat: meteorolégiai elGrejelzés szerint a kozéphSmérséklet varhatéan egy napig éri
el/haladja meg a napi 25°C-ot belsé figyelmeztetés.

o |l. fokozat: a meteoroldgiai elGrejelzés szerint a kozéph&mérséklet varhatdan legalabb
harom egymast kdvetd napon eléri (vagy meghaladja) a napi 25°C-ot.

o |ll. fokozat: az el6rejelzés szerint a kozéph&meérséklet varhatéan legaldabb harom egymast
kdvet6 napon eléri (vagy meghaladja) a napi 27°C-ot.

Miért érdekes, hogy a hdség okozza-e a beteg dllapotromldasat?

A terdpia csak rovid tdvon modositando, hiszen kiils6, gyorsan valtozé tényezd okozza. Célkitlizés
ebben az esetben minden lehet&ség megragaddsa, amely csokkenti a beteg h6expozicidjat az alabbi
egészségtandcsok mentén.

Az kezel6 orvosok tajékoztatjak a kockazati csoportokba tartozo betegeket arrél, hogy a hGexpozicid
hogyan befolydsolhatja allapotukat. Fontosak az életmdd atmeneti megvaltoztatdsara és a
gyogyszerek szedésére tandcsok, elsGsorban a test és a kornyezet h(itésével, a folyadék- és
sopotldssal kapcsolatos javaslatok. Fontos felhivni a betegek figyelmét a h6hulldm kapcsan a
gyogyszerek megfeleld taroldsara (hlit6szekrény).
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"Nyomtassa ki, vagy kiildje el betegének"

Gyakori kérdések az egészségtanacsok kapcsan

Hogyan csokkenthetjiik a h6hullamokkal kapcsolatos kockazatokat, mi a teendd?

Keriiljiik a meleget

Fontos megjegyzések

Hitse lakasat

Fontos a szobah6mérséklet mérése!

Napkdzben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon
fliggdnyt vagy egyéb sotétit6t. Lehetbleg éjszaka
szell6ztessen.

Kapcsolja ki a nem fontos elektromos késziilékeket
(még a vilagitast is).

Ha van légkondicionaléd berendezése, ennek
mUikodtetése idején tartsa csukva az ajtét és az
ablakot.

Héhulldmok idején, amikor a kiils6 hémérséklet
35-39°C kozotti, az idealis bels6 hémérséklet
maximum 28°C korili. Nem javasolt a tulzott
hités.

Aventilatort csak rovid ideig lehet hasznalni, mivel
kiszaritja a szervezetet! Javasoljuk a nedvesit6
ventilatorok haszndlatat.

Fontos a fokozott folyadékpdtlas!

Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg,
toltsén el legaldbb 2-3 6rat légkondicionalt
helyiségben.

Légkondiciondlt helyiségek listajat érdemes
kovetni a Katasztréfavédelemi FGigazgatdsag
honlapjan!

Kerilje a megterheld fizikai munkat, tartdzkodjék
arnyékban a legmelegebb 6rakban.

Fontos a hd&hulldmok kapcsdn a gydgyszerek
hiitott helyen valé tarolasa (hiit6szekrény)

Mi az idedlis belsé téri homérséklet?

A mérsékelt éghajlatu orszagokban az optimalis belss téri hémérséklet 18 és 24°C kozotti érték.

Az egyes személyek szdmadra a toleralhatd tartomany ennél kisebb lehet és az életkor el6re haladtaval
sz(ikil. A megfelel6 beltéri h6mérséklet biztositdsa kilondsen fontos az egészségligyi és szocidlis ellatd

intézményekben.

Hogyan hiitsem a kérnyezetemet?

kiszarit.

32°C bels6 hémérséklet alatt hasznalhat — els6sorban pardsité — ventilatort.

Szdraz ventildtor mellett parasitani kell a belsé levegét, Gigyelni kell a folyadékpodtlasra, mert a ventildtor

Az épiiletek légkondicionaldsa fontos lehetdség, de ez a megoldds hosszu tavon csak megujuld energia
felhasznaldsaval javasolt. Bar a légkondiciondlas csokkenti a héség okozta panaszokat, azonban csokkenti
a normalis alkalmazkodasi késztetést is. A légkondiciondléd berendezések nem megfelel§ tisztitas,
karbantartds esetén novelik az Ugynevezett legionarius betegség kialakuldsdanak kockazatat, igy azokat a
haszndlat megkezdése el6tt fertGtleniteni, tisztitani sziikséges.

Hadny fokra dllitsam be a légkondicionadlot?

A héhulldmok idején ajanlatos a légkondiciondléval szabalyozott bels6 hémérsékletet a kiils6hodz képest
a kiils hémérséklettdl fiiggden 5-10°C-kal alacsonyabbra beallitani.

(Ez az ajanlas maganlakasokra, egészségligyi és szocialis intézményekre vonatkozik.)

Az idealis beltéri hGmérséklet maximum 26-28°C.
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"Nyomtassa ki, vagy kiildje el betegének"

Hol tdroljam a gydgyszereket?

A gybgyszerek csomagoldsan olvashaté a taroldsra vonatkozd eliras.

A szobahdmérsékleten tarolandd gydgyszerek esetében maximum 25°C-ig lehet a helyiségben tarolni a
gyogyszereket, ennél magasabb szobah§ esetén h(itGszerényben kell tarolni a gydgyszereket.

Mirél ismerem meg, hogy a héségtél érzem rosszul magam?

Ha kdnikula idején valakire heves fejfdjds, szédilés, émelygés tor ra, vagy elveszti az eszméletét, a
rosszullét hatterében sok esetben valamilyen héleadasi zavar all. llyenkor az érintettet azonnal arnyékba,
szell6s helyre kell vinni.

A testhémérséklet csokkentésével, a fejre, tarkdra, csuklora tett hideg vizes borogatdssal kell kezdeni az
els6segélynyujtast.

Ha a beteg képes nyelni, a folyadékot és az elvesztett sét is pdtolni kell, adhatunk sés vizet, izotdnids
italokat.

Ha a beteg eszméletlen, a Iégutakat kell biztositani. Feltétlenill orvosi elldtasra van sziikség.

Mi vdltja ki a hégutat?

e Tul meleg 6ltozet.
o Jelent@s folyadékveszteség, mint pl. erds izzadds és hasmenés soran kevés folyadékfelvétel.

e Forré kérnyezetben végzett fizikai er6feszités, kitarto sport (pl. kerékpdrozas, teniszezés).

e Zart, légcsere és hités nélkili helyen valé tartézkodas (pl. gépkocsi).

o Alevegd szokatlanul magas paratartalma vagy kismérték( légcsere.

e Egyes gyogyszerek (allergiaellenes szerek) ndvelhetik a héfelesleg miatti h6guta kialakulasat.

Mirél ismerem fel a héguta dllapotat?

A héguta akkor |ép fel, amikor hosszantartd meleg hatds miatt a szervezet tulmelegszik, mivel nem tudja
leadni a felesleges hét.

A hbgutat a voros fejrél, a forrd, szaraz bérrél, tantorgd jarasrol, megemelkedett pulzusrdl és igen magas
testhémérsékletrdl (tartdsan 40°C feletti magh6mérséklet, az érték elérheti a 43-44°C-ot is) ismerhetjik
fel.

Az érintett eszméletlenné is valhat, kezelés nélkil halalhoz is vezethet.
A beteg maradando tiinetekkel gyégyulhat.

A héguta nem egyenld a h6kimeriléssel, amely a tébbnapos intenziv h6hatas és a csekély folyadékbevitel
enyhébb lefolyasu eredménye.
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"Nyomtassa ki, vagy kiildje el betegének"

Szedjek-e lazcsillapitot, ha emelkedik a testhémérsékletem?

Ne szedjen. Nem [4zrél van sz, hanem a testlink h&szabalyozasa nem megfeleld, felveszi a kdrnyezet
hémérsékletét.

Fontos tudni, hogy ha a testhémérséklet 38°C folé emelkedik, az mar karos az egészségre.
39°C felett hGguta, 40°C felett életveszélyes allapot alakul ki.

A test hiitése (zuhanyozds, nedves ruha, borogatas), illetve a kornyezetink htitése, hiivos helyen
tartozkodas hatasosan csokkenti a hémérsékletlinket.

Sportolhatok-e a szabadban héhullamok idején?

Héhulldmok idején a kora reggeli 6rak a legalkalmasabbak a sportoldsra.
Elsésorban a kitartd sportok esetén kell szervezetiiket h(teni, a folyadékot és sét potolni.

A megerdltet6 fizikai aktivitas (szabadtéri munka, kerékparozas) a h6guta kockazatat noveli.

Mit igyak és mennyit?

Hdéségben nagyon fontos a folyadék és sépdtlas (elsGsorban viz, gylimolcs-, zoldséglé, tej, kefir, joghurt).

Mennyisége az egyéni folyadékvesztéstél fligg: a szokasos 2-2,5 liter folyadékon fellil 1-5 liter is lehet.
Megfelels folyadékpdtlas esetén 3 dranként Uritlink vildgos (szalmasarga szind) vizeletet.

A ritkabb Urités a kiszaradas egyik mutatdja.

Folyadékpétlasra a vizhajtéd gydgyszereket szedSknek is szlikséglik van.

Mit ne igyak?

Ne fogyasszunk magas cukor- és koffein tartalmu italokat, mert vizelvoné hatasuak, keriljik a tulzott
alkoholfogyasztast, kiilonosen a tdomény szeszekét.

Magas a vérnyomdsom, mennyi gyogyszert kell szednem?

A nagy meleg hatdsdra kitagulnak az erek, megvdltozik a keringd vérmennyiség eloszldsa, ami
vérnyomaseséshez, esetleg ajulashoz vezet.

Ezért szlikség lehet a vérnyomas csokkent6 gydgyszerek mennyiségének csokkentésére.

Esetenként el6fordulhat vérnyomas emelkedés is, ezért javasoljuk a vérnyomas rendszeres ellenGrzését
és a kezel6orvos véleményének kikérését.
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http://egeszseg.origo.hu/cikk/0842/827073/20081014_koffein_energiaital_kave_koffeinmergezes_koffeinerzekenyseg_1.htm

B. A tiinetek sulyosbodasa/beteg allapotromlasa a beltéri (lakd, munkakdrnyezet)
kornyezetmindségével fligg 6ssze

A XX. szdzad masodik felétdl a megvaltozott gazdasagi-tarsadalmi viszonyok kévetkeztében egyre
tobb id6t — a nap 24 6rdjabdl atlagosan 16-ot — belsé térben toltink. Nagyon fontos tehdt, hogy
megfelel6 mindségl legyen mind az otthoni, mind a munkahelyi, mind a szabadidé eltoltésére
szolgdld kornyezet. A kilsé téri levegémindség jol szabalyozott, bar meg kell emliteni, hogy a
rutinszerien mért szennyez6k mellett — elssorban a f(itési id&szakban — bizonyos nem
monitorozott, az egészségre artalmas anyagok koncentracidja jelent6sen megemelkedhet. Ismert,
hogy a beltéri levegémin&séget nagymértékben befolyasolja a kiltérilevegd, irodalmi adatok szerint
a meghatarozo kiltéri szennyez6 komponensek koncentracidja (pl. a kisméretl aeroszol
részecskéké) 20-80%-kal magasabb lehet a belsGé térben. A belsé terekben a f6 problémat az
elégtelen légcsere kovetkeztében a magas széndioxid koncentracid, tovabba a kisméretl aeroszol
részecskék, a formaldehid és az illékony szerves vegylletek jelentik. X XXl XXl “Toy3bbi specidlis
probléma sok helyen a bioldgiai agensek (penészesedés, hazipor atka, stb.) jelenléte; az épiiletek
szigetelésének hidnya vagy ellenkezéleg, a tulszigetelés és a nem megfelel6 szell6z6 berendezések
miatt XXV, XXV, XXV E7 ytdbbiak nagyon fontosak a h8komfort szempontjabdl is.**V!' Egyes féldrajzi
teriileteken tovabbi problémat jelent a beltéri radon, ami nem elhanyagolhaté kockazatot jelent a

tudédaganatok kialakulasdban X!

Mit okoz a nem megfelelé minéségii beltéri kérnyezet?

- COPD-s, asztmds, egyéb léguti és allergids betegek esetében dllapotromlas, asztmads
rohamok gyakorisaganak novekedése, terdpias igény novekedése.

- Szamos esetben a kiléndsen jelent6s mennyiségl beltéri szennyez6 okan egészséges
egyéneknél is allergias és léguti tlinettan jelentkezhet, amely a hatd tényez6 felszamolasaval
teljes mértékben megsz(inik.

- A ,beteg éplilet” tlinetegylittes is jelentfs tényezd lehet, amely esetében egy rosszul
Uzemeltetett beltéri kornyezetrél (épuletrdl) beszélink (nem megfelel§ pdratartalom,
hémérséklet, megvilagitds stb.). Ebben az esetben az épiletben él6k vagy dolgozdk
tomegesen szemviszketést, konnyezést, orrfolyast, orrdugulast, krénikus arclireggyulladast,
kohogést, fejfajast, hanyingert, szdraz és viszket6 bort, faradtsag érzést, koncentracid zavart
tapasztalnak.
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Kiilonb6z6 légszennyezdk altal okozott tiinetek és megbetegedések
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Belsé téri légszennyezbk egészségkarosito hatasai

Miért fontos ismerni, hogy a beltéri kornyezet okozza a beteg dllapotromldsdt?

Ilyen esetben a terdpia mddositdsa helyett vagy mellett a kivalté tényez6 megsziintetése, vagy a
hatas mérséklése az els6dleges feladat, ezzel a tiinetek is enyhiilnek, a beteg allapota javul.

Honnan tudhatom, hogy a beltéri kérnyezet okozza a problémat?

- tobb ugyanabban a légtérben él6/dolgozd/tartdzkodd személynél azonos vagy hasonld
tinetek alakulnak ki,
- ha nem tartdézkodik a helyiségben, akkor révidesen szlinnek vagy mérséklédnek a panaszok.

Differencidldiagnosztikai szempontbdl néhany tisztdzé kérdéssel altaldban felderithet6 a beltéri
eredet. Lényeges rakérdezni arra, hogy a kialakult, vagy romlé tlinettan 6sszefligg-e valamilyen
beltéri tényez6 valtozasaval (pl. Uj novény, hazidllat), vagy éppen lakdéhely, munkahely,
iskolavdltassal. Amennyiben a beteg tiineteinek jelentkezése, vagy sulyosboddsa 6sszefligg ezek
valamelyikével, akkor az aldbbiak szerinti tényez6k mentén deritheték fel a leggyakoribb okok,
amelyek ezt kovetSen részben vagy egészben megsziintethetéek.

A beltéri leveg6 rossz mindségének leggyakoribb okai:

o megfeleld szell6zés hidnya (magas a CO,, légszennyez6k koncentracidja, tul szaraz vagy
nedves levegd, azaz nem megfelel6 paratartalom),
e nem szell6z6 szigetelések, nyildszarok,
e nincs lehetGség a szell6ztetésre (nem nyithatd vagy nem megfelelé méretd ablak),
o szell6ztet6rendszerek, klimaberendezések hibai:
- mesterséges szell6ztetés: a friss levegd beszivasi pont rossz helyen,
- természetes szell§ztetés: ablakok forgalmas utra nyilnak;
e Dbeltéri flitésbél ered6 problémak (magas CO,, CO, PM koncentracid):
- égéstér nincs elzarva a bels6 tértdl,
- af(tés altal felhaszndlt oxigénhez képest nem kielégit6 szell6zés,
- fustelvezetés szigetelési hibai,
- nyilt égéster tlzhelyek hasznalata elszivas nélkiil;
e épit6-, burkoldanyagok, butorok, festékek, lakkok, ragaszték karos anyag kibocsatasa:
- illékony szerves vegyliletek, endocrin diszruptorok fokozott kibocsatasa,
- haztartasi vegyszerek, légfrissiték, rovatirtdszerek, kozmetikumok hasznélata;
e nem megfelel6 takaritas:
- kisméretd aeroszol részecskék, poratkak, allergének koncentraciéja né;
e beltéri dohanyzas (kbzépiletekben jogszabaly tiltja),
e penészesedés,
e zsufoltsag.
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Mi a teend6, amennyiben a laké/munka/iskolai kérnyezet okozza a tiineteket, illetve
azok romlasat?

Els6dleges cél a kivalto ok megsziintetése.

Ha a fenti kivalté tényez6kre rakérdezve valamely tényezs valdszinUsithetd kivalto okként, abban az
esetben a kivaltdé tényez6 megsziintetése (pl. allergén novény eltavolitdsa, penészedés
megszlintetése) az els6dleges feladat. Sokszor keriilhetlink olyan helyzetbe, hogy a beltéri kornyezet
szerepe egyértelm(, viszont nehezen azonosithato a kivaltd tényez6. Ha a tovabbiakban részletezett
tanacsok mentén kezeljik a lakdkornyezetiinket, akkor felszamolhatjuk a leggyakoribb okokat.

Az allergének azonositasahoz nydjtanak segitséget az aldbbi elérhet6ségen megtaldlhaté allergén
novények jegyzéke

https://nnk.gov.hu/index.php/kozegeszsegugyi-laboratoriumi-foosztaly/301-
kornyezetegeszsegugyi-laboratoriumi-osztaly/levegohigienes-laboratorium/lakossagi-tajekoztato-
tartalmak/zoldfeluletek/1631-lakossagi-tajekoztato-tartalmak

Minden esetben, amennyiben kornyezeti eredet feltételezhetd a tlinetek hatterében, viszont a
kivalté tényezd6 a beteg kikérdezésével nem azonosithatd, vagy barmely kornyezeti eredetd
betegség esetében kérdés meriil fel, forduljanak bizalommal az NNK K6zegészségligyi Laboratériumi
és Modszertani Féosztalyahoz.
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"Nyomtassa ki, vagy kiildje el betegének"

Tandacsok az egészséges lakokornyezet kialakitasahoz

Mire kell figyelni az egészséges lakdsban?

Az egészséges lakdsban:

e jo minGségli a beltéri levegd — dohdnyzasmentes és szén-monoxid mentes, jol szell6ztethetd,

e biztonsdgos az ivoviz — és a h6foka 55°C alatti,

e nincsenek élom vizvezetékcsovek,

e nem magas a radon koncentracio,

e kevés a vegyszer,

e a lakas szerkezete jol zart, nincsenek jaratok a rovarok, ragcsalok szamara, nincsenek rések, nem
szivarog be a viz, véd a kuls6 zajtdl és légszennyezéstdl,

e biztonsagos, balesetmentes kornyezet, sima padozat, van |épcs6korlat, megfelel6 a vildgitas,
biztonsagosak a hasznalati eszk6zok.

Ne feledje

o Alakast karban kell tartani, a problémak megoldasai tobbféle hatast kiiszobblhetnek ki egyszerre!
e Minél el6bb meg kell sziintetni a bedzasokat, nedvesedési problémakat, mert igy nem penészedik a
lakds, nem kdrosodik a falfestés, nem szaporodnak el a rovarok.

sz

levegébt biztosit.
e Arégiablakok cseréjével energiat takarit meg és javitja a szell6zést.

Hogyan szelloztessiink?

A hatékony szell6zés meleg napokon elengedhetetlen a j6 kdzérzet biztositdsahoz, ezenkiviil a penész
képz6dés megelbzése végett.

Ha odakinn 10-15°C a hémérséklet, szell6ztetéskor a helyiségek paratartalma is csokkenni fog.

A falak, a padld és a butorok gyors szellGztetés mellett még a hidegebb hénapok alatt sem hdilnek ki, és
hamar visszanyerik eredeti h6mérsékletiiket.

Tanacsos télen rovid, naponta tobbszor szell6ztetni a hosszabb ideig tartd, ritkdbban végzett
szell6ztetések helyett. Ha szellGztetéshez ablakot nyitunk, akkor az elhasznalt leveg6 5-20 percen bell
tdvozhat. Takaritas utan hagyjuk, hogy atjarja a levegé a szobakat.

A masik szellGztetési modszer a tartdsabb szell6ztetés, amit az ablak bukd helyzetbe valé allitasaval lehet
elérni. Ez a mddszer megfelelS a nyari honapokban, illetve akkor, ha a kinti és a benti h6mérséklet k6zott
nincs nagy kilonbség.

A szell6ztetés mértéke fligg az ablaktipustdl is! Az Uj, korszerli mlanyag és faablakos helyiségekben
sokkal gyakrabban kell szell6ztetni, mint a régi faablakosakban, amelyek a szigetelési problémdkbdl
addéddan mindig biztositanak némi szellGzést.

Sarkig kell tarni az ablakokat, ami lehetévé teszi, hogy a levegd perceken beliil teljesen kicserél6djon.
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"Nyomtassa ki, vagy kiildje el betegének"

Hogyan tehetjiik egészségessé, biztonsdgossa lakdsunkat?

Szereljen fel fiist és szén-monoxid (CO) jelz6ket. Havonta ellenérizze a fustjelz6ket, a
hasznalati utmutaté szerint cserélje ki a tartds elemeket a késziilékekben!
Ne dohdnyozzon, és ne engedjen senkit sem dohanyozni a lakasban!
Hdldszoba, A légtisztitd készilékek kiszlrik a leveg6bbl a szalld por részecskéket és egyéb
nappali szennyez6ket.
Ha van asztmas, allergids beteg a csaladban, ajanljuk ilyen késziilék beszerelését!
Ellendriztesse szakemberrel évente a gaz- és egyéb tlizel6 késziilékeket, hogy
megel&zze a szén-monoxid mérgezést!
Sose hasznalja a tlizhelyet vagy a stit6t a lakas flitésére!
Haszndljon szag- és para elszivét a tlizhely felett, lehetSleg kiilsé elvezetéssel!
Az elvezet6 nélkili elszivdk nem tavolitjak el a lakasbdl a kdros anyagokat és a parat.
Szereljen fel szén-monoxid jelz6t, ellenérizze rendszeresen, cserélje a készilékben az
elemet legaldbb évente egyszer, legjobb, ha az draatdllitasok idején!
Sose hagyja az ételt felligyelet nélkil a tlizhelyen!
F6zéskor ne viseljen laza, hosszu ujju ruhat!
Konyha Ne hagyjon el6l ételt: az élelmiszereket, ételeket tartsa jol zarhaté edényekben,
tavolitsa el a szemetet és ételhulladékot!
Haszndljon biztonsagos tisztitd és rovarirtd szereket! Ha mégis haszndl veszélyes
szereket, zdrja el a gyermekek eldl!
Olvassa el gondosan a hasznalati utasitasokat és tartsa be!
A hangyakat, csétanyokat, és egereket lehet6leg ne vegyi anyagokkal tartsa tavol!
Zarjon el minden rést a lakas és a kiilsé terek kozott!
El6zze meg a vizszivargast, torolje fel a kiomlé folyadékot!
A vizmelegit6t 55°C-ra allitsa be, hogy megel6zze az égési sériléseket!
A flird6kad és a zuhanyzo faldra szereljen kapaszkodoét!
Haszndljon a flird&szobaban tapadds csiszasgatld sz6nyeget!
Torolje fel a vizet és a paralecsapddast!
A penészes felliletet mossa le higitott hypdval. Sose keverje 6ssze a hypdt ammonidval
Fiirdészoba vagy mas tisztitoszerrel!
Rendszeresen nyissa ki az ablakot, szell6ztessen alaposan!
Haszndljon kiils6 kivezetésl paraelszivét! A kilsé kivezet6 nélkili elszivé mozgatja a
levegbt, de nem szivja el a belsé térbél a nedvességet.
Gondosan hasznalja és tarolja a tisztitd, autddpold, a rovar- és ragcsald irtd és a
kertben haszndlatos vegyszereket!
Rendszeresen nézze meg, nincs-e bedzas!
SzellGztessen rendszeresen, hogy ne legyen paralecsapddas és penészesedés!
. A nyildasokat, repedéseket tomitse el, hogy a rovarok, ragcsaldk ne tudjanak bejutni a
Tetotér .
lakasba!
A régebbi szigetel6 anyagok tartalmazhatnak azbesztet. Ha cserélni kell a szigetelést,
hivjon szakembert.
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"Nyomtassa ki, vagy kiildje el betegének"

Hogyan lehet cs6kkentetni a beltéri Iégszennyezék kockazatat?

o A kibocsatas csokkentésével (mindsitett épit6- és burkold anyagok, tisztabb energia hasznalata,
jobb berendezések).

e Gondosabb tervezéssel (6nallo konyha, kiilon gyermekszoba, korszerd f(itési rendszerek. )

Py

e SzellGzés javitasaval (kémény, elszivd berendezések, ablakok, szell6z6 nyilasok. )

e Gondos lakashasznalattal (fedett fG6z6edények haszndlata, ruhaszaritas, buator-zsufoltsag
megel6zése.)

e Pormentes takaritassal (megfelels szellGztetéssel, dohanyzas mellGzésével. )

Fiitésbol eredé egészségkockazatok

Flithetunk tlzifaval, brikettel; kilénb6z6 pelletekkel, szénnel, gdzzal, elektromosan, az aldbbi tanacsokat
figyelembe véve:

o J6l tervezett, megépitett kdlyhdban szaraz, keményfaval vald tiizelés kockazata elhanyagolhaté.

e A problémat a hulladékok égetése jelenti! Helytelen f(itési médok alkalmazasakor a nem
tokéletes égésnél és a viszonylag alacsony égési hémérsékletnél az aldbbi kdaros melléktermékek
is megjelennek mind a beltéri, mind a kiltéri leveg6ben: aeroszolrészecskék, szén-monoxid, kén-
dioxid, valamint policiklusos aromas szénhidrogének és egyéb rakkelté anyagok.

e Lignittel és a barnaszénnel vald tlizelés sordn az aeroszol részecskék és korom mellett kén-dioxid
is keril a leveg6be.

e Gazzal valo fités esetén a régi tipusu gazkonvektorok és a gaztlizhely stutéjével vald flités sordn
jelentés mennyiség(i nitrogén-dioxid keril a levegbbe.

o Az elektromos és tavf(ités szdritja a levegst, kellemetlen Iéguti tiineteket okozhat.

e A padlofiités sordan a meleg levegével dllanddan kilonb6z6 szemcseméretl por keril a levegGbe,
ezért nagyon fontos a padozat gyakori nedves letorlése.

e Aklimaberendezés is hasznalhato flitési célbdl.

e Fontos a f(ités megkezdése el6tt a portalanitas.

e A butorokon, a sz6nyegekben, kdrpitozott butorokon megiilt porban sok, nydron lelilepedett
pollen halmozddott fel, ezek a fltésnél felkavarodnak, lebegnek, és légz&szervi panaszokat
okozhatnak.

e Eszennyez6dések lerakddhatnak a flitGtesten (konvektor, fan-coil, stb.), vagy a helyiséget meleg
levegébvel ellatd klimarendszerben is. Amikor ezeket lizembe helyezik, a feldaramlé meleg levegé
magaval ragadja a szennyez6anyag szemcséit, amelyeket belélegziink. Ezért a f(itési szezon elGtt
takaritsuk ki a flit6testet ill. tisztittassuk meg a helyiséget meleg levegbvel ellaté klimarendszert!

o Alakas levegéminGsége légtisztitokkal is javithatd. Légtisztitd vasarlasa eldtt kérjik el a késziilék
hatékony m(kddését bizonyitd laboratériumi tesztek jegyz6konyvét.

Néhdny jo tandcs: szakemberrel nézesse at a f(it6- és tlizel6berendezéseket, és azokat rendszeresen
tartsa is karban. Fontos a szell6zésiik megfelel biztositasa is!

Ha lakdsdhoz kozvetlenil kapcsolddd gardzsa van, sose jarassa a motort benne.

Nagyobb biztonsdga érdekében célszerli CO érzékel6 beszerzése, minden olyan helyiségbe, ahol
nyiltldangu berendezés van.

22

Ezen modszertani ajanlds a Nemzeti Népegészségligyi Kdzpont szellemi tulajdona, barki altal elérhetd, ingyenes kiadvany.
A mddszertani ajanlas vagy annak részeit arusitani, vagy hivatkozas nélkiil felhasznalni tilos.



"Nyomtassa ki, vagy kiildje el betegének"

Mi okozhat allergidat a lakdsban?

Hdzipor-atka

A hazipor-atkdk minden lakdsban megtalalhatdk, a nedves, meleg levegé (70-80% relativ paratartalom
24-27°C-os hémérsékletet) kedvez a szaporoddsuknak.

Hogyan lehet védekezni elleniik?

e Porszivdozzon rendszeresen, gyakran valtson agynemdit!
e Havan allergias a csaladban, a lakdsban minél kevesebb sz6nyeget, textil fliggdnyt hasznaljon!
e Gyakran mossa ki a gyermek pliss jatékait!

e Ugyeljen a megfelelé h6mérsékletre, fiitési idszakban 18-23°C, nem fiitési idészakban 23-25°C
és paratartalomra 43-57%!

Szobandvények

A z0ld novények tisztitjdk a leveg6t, megkotik az illékony szerves vegylileteket, kellemes kdzérzetet
keltenek.

A nem megfelel6 novényfold bepenészedhet, a penészgombdk allergidt okozhat. Hasznaljon
kimondottan beltéri haszndlatra kifejlesztett talajkeveréket!

Kutya-, macskaszér, toll
Hazi kedvenceinkre (kutya-, macska-, tengerimalac sz6r, madartoll) szintén lehetiink allergiasak.

Ha a lakasban él6k kozal valaki allergias rajuk, legjobb, ha eltavolitja a kedvenc allatot!

Fontos tudni, hogy a beltéri allergének okozta tiinetek egész évben fennallnak!

Egyéb szennyezGk

A beltéri leveg6ben lehetnek virusok, baktériumok, amik a porszemcsékhez tapadnak.
Takaritson rendszeresen, porszivéval, nedves vagy antisztatikus portoriével.
Szell6ztessen gyakran, hogy tisztabb, egészségesebb legyen a szobalevegd!

A szobai légtisztitd készilékek is hasznosak!

Ugyeljen arra, hogy ne legyenek rovarok és egyéb kartevsk a lakasban!

A szinyogok, legyek ellen szereljen fel szinyoghalét!

Tudta, hogy a sziinyogok tobbféle betegséget terjesztenek, (pl. Nyugat-Nilusi 1az), a legyek befert6zhetik
az ételeket?
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Hogyan elézziik meg a penészesedést?

A lakas nedvesedésének tobb oka is lehet.

A nem megfelel6 éplletszigetelés miatt a talajviz a kapillarisokon keresztiil szivédik fel — a megoldas az
Ujraszigetelés.

Bedazas, esd, olvadt hd (tetén, falakon vagy az illesztéseken keresztiil) athatold nedvesedést okoz.
Megoldas a kivalté ok lehet6 leggyorsabb megsziintetése, a beazott terilet kiszaritdsa, Ujrafestése.

A tulzott paraképz6dés miatti paralecsapddas jelenthet problémat elsGsorban f6zés, ruhaszaritas,
flird6szoba hasznalat, illetve elégtelen szell6zés (tulzott légszigetelés) kdvetkeztében.

A lakasok alacsony belsé h6mérséklete is eredményezheti, tovabba a hideg falfelliletek, h6hidak.

A problémat szell6ztetéssel, paraelszivoval, megfelelS belsé hémérséklettel (minimum 18°C) és a falak
szigetelésével lehet megoldani.

Hogyan takaritsunk?

Porszivdzzunk heti rendszerességgel, allergias betegeknél ajanljuk a nedves porszivot.

A fellleteket is nedves ruhaval toroljik le.

A tisztitészerek kozil az 6kocimkével ellatottakat valasszuk. Jé tudni, hogy artalmasnak nem mingsilé
vegyi termékek is jelenthetnek veszélyt érzékeny, allergidra hajlamos személyek szamara.

Allergiat okozhatnak a mosé- és tisztitdszerekben taldlhato feliiletaktiv anyagok; a mosd, mosogatd és
zsiroldd készitmények enzim Osszetevéi; a tisztitdszerek oxidativ fehérit6i és a gyakorlatilag minden
termékben megtalalhatd konzervald szerek, szinezékek és illatanyagok.

Az allergiat kivaltd anyag ismeretében a feliraton szereplé adatok attanulmanyozasa segitséget nyujthat
a megfelel6 termék kivalasztasaban.

Hogyan tudom biztositani a tiszta, egészséges ivovizet a lakdasomban?

Az ivéviz megfelel6 minGségéért nagy részben (gyakorlatilag a vizéraig) a szolgdltaté felel, onnantdl
viszont — a hazi elosztohaldzaton bekovetkezé esetleges vizmin&ség romlds — a tulajdonos feleléssége.

A haldzat anyaga, az alkalmazott szerelvények jelentésen befolydsoljak a viz minGségét.

Az ivovizelosztéd rendszerbdl torténd kioldddast befolydsolja tovabba a viz pH-ja, lUgossaga és a
vizhGmérséklet. Ezért csak hideg vizet igyunk, azzal f6zzlink.

Ha 2-3 napnal hosszabb ideig nem haszndljuk az ivévizet, ételkészités, ivas el6tt folyassuk ki a pangd vizet!

A kifolyatas idGtartama alatt (1-2 perc) 6sszegydilt viz felhaszndlhaté barmely egyéb, a fentiektdl eltéré
célra (pl. mosogatas, viraglocsolas).

A vizminGség romlas elkeriilése érdekében a vizelosztd rendszerbe csak olyan vizzel érintkezd anyagok
épithet6k be, illetve csak olyan vizkezel6 eljarasok (pl. hazi tisztitd berendezések, vizadagolok)
alkalmazhatok, melyeket a Nemzeti Népegészségiigyi Kozpont nem tart kockazatosnak és nyilvantartasba
vett.
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Hogyan el6zhetjiik meg a baleseteket?

Az otthoni balesetek leggyakoribb oka egyrészt a haztartasok, a lakdsok balesetveszélyes, nem
megfelel6en kialakitott kornyezeti adottsagai.

e A balesetek egy részét a csuszés padld, a helytelendl kialakitott lépcsdk, kiisz0bok, rosszul
elhelyezett butorok okozzak, tovabba a korlatok hidnya, illetve a nem megfelel6en kialakitott
erkélyracsok, rosszul megvilagitott terek.

e A gyermekek esetében gyakran a nem az 6 igényeiknek kialakitott kérnyezet jelent kockazatot.

e Esetikben figyelembe kell venni, hogy amikor elkezdenek jarni, felfedezni a kérnyezetet, még
nincs tapasztalatuk, sem veszélyérzetiik, igy a szll6k feladata, hogy gyermekeik szamara
biztonsagossa tegyék a lakas minden helyiségét.

o Alegtdbb baleset a konyhdban, illetve a flird6szobaban torténik, tipusat tekintve leggyakrabban
elesés, elcsuszas.

e Gyakran okoz balesetet a tlizhely, valamint a kisgépek nem megfelelé hasznalata.

e A vegyszerek tobbségét (tisztitoszerek, névényvédé-, rovarirtd szerek, gydgyszerek) szintén a
vizesblokkok valamely részén taroljuk, ezek biztonsagos tarolasara, hasznalatdra fokozottan oda
kell figyelni, mert az ebbdl ered6 mérgezések, megfelel6 odafigyeléssel legtobb esetben
elkertlheték.

e Nem megfeleléen szell6ztetett pincehelyiségekben (féleg bortermelés esetén pl. mustgaz
mérgezés) gondoljunk az igen jelent6s levegémindség romlas sulyos hatasaira.

o Az esések megel&zése érdekében fontos odafigyelni a megfelels, sériilésmentes padozat
kialakitasara, sz6nyegek rogzitésére, butorok megfelel6 és biztonsdgos elhelyezésére, korlatok,
kapaszkoddk felszerelésére lépcs6k, sziikség esetén kadak mellé, megfelel§ viladgitdtestek
elhelyezésére.
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