Ajanlas Gyermekotthonok, Gyermekjoléti
Intezmények Szamadra — HOségriasztassal
kapcsolatban

Szamos kutatas bizonyitotta, hogy az éghajlatvaltozas okozta sériilékenység egyik formaja a
hémérséklet-emelkedéssel 0sszefiiggésbe hozhatdé hohullamok szadmanak, gyakorisdganak és
hosszanak névekedése, amire az elkovetkezendo években fel kell késziilniink. A hohullamok
kedvezdtlen hatast gyakorolnak az életmindségre, valamint a megbetegedési €s haldlozasi
viszonyokra. Ezek eclkeriilése, vagy a kovetkezmények enyhitése miatt sziikség lehet az
alkalmazkodast eldsegitd intézkedések bevezetésére. A hohullamok egészségi kockazataival
szembeni védekezés a jovoben jelentOs kihivast jelent nemzeti, regionalis és lokalis szinten
egyarant. A gyermekek - mint érzékeny korcsoport - kiilondsen nagy kockazatnak vannak
kitéve, ezért esetiilkben kiemelkedden fontos szerepe van a hdség elleni védekezésnek.

A héségriasztas

A hoségriasztasi rendszer hazankban 2005 oOta folyamatosan iizemel. Az egészségiigyi
hatosagi és igazgatasi tevékenységrol szold 1991. évi XI. torvény 4. § (1) bekezdés 1) pontja
szerint:

4. § (1)Az egészsegiigyi allamigazgatasi szerv kornyezet- és telepiilésegészségiigyi feladata
(....)

1) klima-egészségiigyi intézkedések megtétele, a hdségriasztdas orszdgos rendszerének
miuikodtetése, ”

A Nemzeti Népegészségiigyi és Gyogyszerészeti Kozpontrol sz016 333/2023. (VI1. 20.) Korm.
rendelet szerint:

2.8 (1) Az NNGYK-t az orszagos tisztiféorvos vezeti.”

A fovarosi és megyei kormdnyhivatal, valamint a jarasi (fovarosi keriileti) hivatal
népegészségiigyi feladatai elldatasarol, tovabba az egészségiigyi dllamigazgatdsi szerv
kijelolésérdl szol6 385/2016. (XIL. 2.) Korm. rendelet vonatkozé rendelkezései szerint:

8. § (1) A Kormany egészségiigyi allamigazgatdasi szervként az NNGYK-t jeloli ki

a) az egeszsegligyi hatosagi és igazgatadsi tevékenységrol szolo 1991. évi XI. torvény (a
tovabbiakban: Ehi.)

aa) 4. § (1) bekezdeés k), 1) és o) pontja, 4/A. § (1) bekezdése,” pontjaiban foglalt feladatok
végrehajtasara.

Fenti jogszabalyi eldirasokra tekintettel a hdségriasztas orszagos rendszerét a Nemzeti
Népegészségiigyi €s Gyogyszerészeti Kozpont (a tovabbiakban: NNGYK) miikodteti és a
hdségriasztast az orszagos tisztiféorvos rendeli el.

Az orszagos riasztds célja az egészségiigyi ellatd rendszer, az Onkormanyzatok, az

egylttmiikodd szervezetek figyelmét felhivni a sziikséges intézkedések megtételére, valamint
a lakossag tajékoztatasa a fennallo helyzetrdl és a sziikséges teendOkrol.
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A riasztasi fokozatok kritériumait kornyezet-egészségiigyi elemzések alapoztdk meg. A
kornyezeti tényezok koziil a hdmérséklet igen jelentdsen befolydsolja az egészségi allapotot.
A hoéhullamos napok alatt a napi halalozas orszagos atlagban kb. 15%-kal emelkedik meg
Ennek megfelelden a fokozatok elrendelése az aldbbiak szerint torténik:

e 1. fokozat: Figyelmeztetd jelzés belsé hasznalatra, kb. napi 25 °C-0s, vagy azt
meghaladd kozéphdmérséklet esetén.

e 2. fokozat: A meteoroldgiai eldrejelzés szerint a kdzéphdmérséklet varhatdan legalabb
harom egymast kovetd napra eléri (vagy meghaladja) a napi 25°C-ot.

e 3. fokozat: Az eldrejelzés szerint a kozéphomérséklet varhatoan legalabb harom
egymast kovetd napra eléri (vagy meghaladja) a napi 27°C-ot.

A hoségriasztast, annak fokozatat, valamint az érvénybe 1€pés idopontjat, illetve amennyiben
az el6relathatéan prognosztizalhatd, annak varhaté idétartamat az orszagos tisztiféorvos
hatarozza meg ¢és hirdeti ki, és errdl a varmegyei kormanyhivatalok, valamint rajtuk keresztiil
a jarasi hivatalok ¢és az illetékességi teriiletiikon mikodd egészségiigyi szolgaltatok vezetdi
értesitést kapnak. Az eldrejelzési adatok valtozasa esetén, amennyiben sziikséges, a
hosszabbitasra vagy fokozat modositasra vonatkozo intézkedésekre is sor keriilhet.

A varhato magas hOmérséklet azonban nem csak egészségiigyi szempontbdl okozhat
problémat, hanem egyes helyeken akédr az infrastruktira bizonyos elemeinek &atmeneti
mukodési zavarait is eredményezheti. A hdséghullam egészségiigyon kiviili teriileteire
(infrastruktara, aram-, €s vizellatas, kozlekedés, stb.) gyakorolt hatdsainak megitélése és a
sziikséges intézkedések megtétele azonban az ebben hataskorrel rendelkezo tarcak, hatdosagok
kompetencidja, ezért a kiadott hoségriasztasrol az egylittmiikodo, illetve érintett szervezetek
¢s az Onkormdanyzatok is tdjékoztatast kapnak. Az NNGYK folyamatos kommunikéciot
folytat az irott, elektronikus és kozosségi média csatorndin keresztiil a hdségriasztassal
kapcsolatban (Tisztiféorvos Facebook oldal, https://www.nnk.gov.hu).

2023-t61 a hoségriasztas elrendelésével kapcsolatos informéaciok a BM  Orszagos
Katasztrofavédelmi Fdigazgatosdg VESZ, okostelefonokra és tablagépekre kifejlesztett
veszélyhelyzeti €rtesitési szolgaltatas applikacion keresztiil is kozlésre kertil.


https://www.nnk.gov.hu/

Tajékoztato a hoség-egészség riasztorendszerhez

A hoség-egészség riaszto rendszer mitkddtetése egész évben folyamatos aktivitast igényel.

0. szint: hosszi tavia tervezés (egész évben)

>

>

Széleskorti egyiittmiikdodés kialakitasa a hohulldmokra valo felkésziilésre vonatkozo
hosszabb tavu tervek kidolgozasa céljabol.

Kornyezeti fejlesztések kivitelezése a biztonsagos kornyezet kialakitdsa a héhulldmok
hatasanak csokkentése érdekében.

A folytonos munkamenettel kapcsolatos tervek készitése hohullam esetére (pl.
gyogyszerek tarolasa, szdmitogépes rugalmassag stb.).

A partnerekkel és a munkatarsakkal egyiittmiikodve a tudatossag novelése a nagy hoség és
a héhullamok hatasaival kapcsolatos kockazatcsokkentés érdekében.

1. szint: hohullam és nyari felkésziiltségi program — el6zetes felkésziilés

Epiiletek és kornyezet:

>

>

Az ablakok arnyékolasanak ellendrzése, lehetdleg vilagos, fényvisszaverd béléssel ellatott
figgonyok alkalmazasa Ezek elonyosebbek, mint a fém redényok és sotét bélési
fliggdnyok, amelyek ronthatjdk a hoéhullamok alatt a belsd terek hdviszonyait. Ha
redonyok vannak az ablakokon, ellendrizni sziikséges, hogy felhuzhatoak-e. A déli
fekvést helyiségek illetve a délnyugati oldal a nyari hdségben nagyon felforrésodhat,
ezért meg kell vizsgalni kiilsé napvéddével torténd arnyékolas lehetéségét (kotélzettel
kifeszitett napvitorlak, feltekerhetd széles napellenzok).

Az ablakok kinyitdsanak ellenérzése biztonsagi szempontbdl.

Arnyékolasok:

>

Kiilsé arnyékolds novelése redonyok, arnyékolok felszerelésével, fak vagy lombos
novények {iltetésével; a fényvisszaverd festék is segithet az épiilet hlivosen tartdsdban. A
kiilso zoldfelillet novelése, kiilonosen a betonozott teriileteken, mivel emeli a
nedvességtartalmat és természetes 1égaramlasként segiti a hiitést!

Az udvarok, jatszoterek arnyékolasahoz a napvitorla hasznalata, mely szamos
pozitivummal rendelkezik. Kivalo az arnyékolo képessége, gyorsfel- és leszerelhetéség,
vizateresztd képesség, 1égateresztd, UV allo, varialhat6 a kialakitasa, valamint esztétikus
kinézete.

A jatszoudvar EU szabvany szerinti felgjitasa, hogy a megfeleld kiiltéri jaték- és
tartozkodasi lehetdség biztositasa lehetévé valjon (arnyékolasok, pancsolds, térhez valo
alkalmazkodast el6segit6 jatékok).

A személyzet részére biztositott szocialis helyiségek felujitasaval lehetdség biztositasa a
napkozbeni tusoléasra, amit a munkaidé jo megszervezésével be lehet iktatni.

Létesitmények:

>

A légkondicionald berendezések beltéri egységének (hdcseréld, porsziird) eldiras szerinti
karbantartasa, legalabb évenkénti tisztitasa, ferttlenitése és sziir6k cseréje (amennyiben
cserélhetd szlir6vel rendelkezik). A berendezés soron kiviili tisztitdsat a helyiségekben
tortént feljitdsi munkak utan is el kell végezni a leililepedett por eltavolitasa céljabol.
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Tekintettel arra, hogy a haztartasi klimaberendezések nem porlasztanak vizet a 1égtérbe,
igy alapesetben Legionella fert6zést sem okozhatnak, azonban a nem megfeleléen
elvezetett kondenzvizben (példaul nem megfeleld lejtésii kivezetd csé miatti pang6 viz) és
a nem megfelelden karbantartott beltéri egységben megtelepedhet a Legionella baktérium
is. Ha a beltéri egység nincs megfelelden tisztitva, fertétlenitve, az egység nedves
hdcseréldjén lerakddhatnak szerves anyagok, ezeken pedig megtelepedhetnek a
baktériumok €s a penészgombak, melyek sporaira sokan allergiasok. A légkondicional6d
karbantartdsa soran a fertdtlenitésnél olyan lugos tisztitdszert ajanlott hasznalni, mely
baktériumolo €s gombadld hatasu. Fontos a gyors zsirtalanito, fertdtlenitd, és szagtalanitod
hatds, azonban keriilend6k a felesleges adalékanyagok, aromak, melyekbdl akar
egészségre karos illékony szerves anyagok Kkeriilhetnek be a lakas leveg6jébe (a
klimaberendezésekkel kapcsolatos részletes tajékoztato a 1. sz. mellékletben talalhatd).

» Amennyiben sziikséges, Gjabb hiivos helyiségek vagy hlivos teriiletek kialakitasa (a

magas kockdzat csoportok nehezen tudjdk magukat hatékonyan lehiiteni, ha a
hémeérséklet 26°C {6l¢ emelkedik. Ezért minden é&polasi- és gyermekotthonnak olyan
helyiséget vagy teriiletet kell biztositani, ahol a hdmérséklet 26°C vagy az alatti szinten
tarthatd). Hlivos helyiségek alakithatok ki megfeleld beltéri és kiiltéri arnyékolassal,
szelloztetéssel beltéri és kiiltéri novények elhelyezésével, iiltetésével, és sziikség esetén
légkondicionalassal.

Biztositani kell, hogy a személyzet kapjon tajékoztatast arrol, hogy mely helyiségeket
lehet a legkonnyebben hiivésen tartani, és melyek azok, amelyek legkevésbé hiithetdk;
feliil kell vizsgalni gondozottak eloszlasat veszélyeztetettséglik szerint.

Beltéri hdmérdket kell felszerelni minden olyan helyiségben, ahol a veszélyeztetett
személyek jelentds idot toltenek (haloszoba, lakd- és étkezdhelyiségek), hdhullam idején,
a beltéri hdmérsékletet rendszeresen ellendrizni sziikséges.

Az elektromos ventilatorok alkalmazasa, ha a hdmérséklet 35°C alatt van (a ventilatorok
hasznalata 35°C feletti hOmérsékleten nem csokkentik a hdséggel 0Osszefliggd
megbetegedéseket). Javasolt a nedvesitd ventilatorok haszndlata. A csupan légkeverd
ventilatorok fokozhatjdk a kiszaradast. A ventilatort megfeleld tavolsagban kell
elhelyezni a helyiségben tartozkodoktol, ne kozvetleniil a testre iranyuljanak.

A jatszoudvar EU szabvany szerinti fel(jitasa, hogy a megfeleld kiiltéri jaték- és
tartozkodasi lehetdség biztositasa lehetdvé valjon (drnyékolasok, pancsolas, térhez valo
alkalmazkodast eldsegitd jatékok).

A személyzet részére biztositott szocialis helyiségek feljitasaval lehetoség biztositasa a
napkozbeni tusolasra, amit a munkaidd jo megszervezésével be lehet iktatni

Munkaszervezés:

>

Biztositani kell az intézmények folyamatos miikodésének feltételeit, sziikség esetén
novelhetd legyen a beosztott személyzet létszama, ami biztositja a hdségtervek
végrehajtasat.

Fel kell tarni az 6nkéntesek sziikség szerinti bevonasanak lehetdségeit.

Biztositani sziikséges a helyr hatosdgokkal/korméanyhivatalok vészhelyzeti tervezd
tisztviseldivel a folyamatos kapcsolatot a vészhelyzeti informéciok 4atadasanak
megkonnyitésére (naprakész email cimlista, telefonszamok).

Az intézmény hiivos helyiségeinek szambavétele, kijelolése.



>

A személyzet tudatossdganak novelése a hoséggel Osszefiiggd betegségekkel ¢s az
egészségvédelmi intézkedésekkel kapcsolatban.

» A foglalkoztatas-egészségiigyi orvos bevondsa a terv megvalositasaba, aki orvosi
tanacsadassal, javaslatokkal ¢l a dolgozok egészségvédelme, a folyadék-egyensuly
megtartdsa ¢€s az €letmindség javitasa érdekében.

> A gyermekeket ellatd személyzeten tul az 6vondk, valamint az altalanos iskolai tanarok
bevonasa a felkészitésbe.

» Rendkiviil fontos a rendszeres folyadékpotlas - kiillondsen az agyhoz kotott gyermekek
esetében.

Eszkozok:

» Megfeleld6 mennyiségli ventildtor és vizpermetezd rendelkezésre allasanak ellendrzése,
valamennyi helyiségbe homéro kihelyezése.

» Megfelel6 mennyiségli viz és jég rendelkezésre allasanak ellendrzése, elegendd
mennyiségli folyadék biztositasa a szdjon at torténd potlashoz (rehidratald sok, narancslé
¢s banan), hogy segitsen fenntartani az elektrolit egyensulyt a vizhajtokat szedok szdmara
is.

» Hitdszekrények elégséges szamanak és mitkodoképességének ellendrzése.

» Hohullam idején a hideg, hiitott italok rendszeres kiosztasa.

Gondozott gyermekek:

» Sériilékenység szdmbavétele, rangsorolasa. Ennek rogzitése az egyéni gondozasi
tervekben.

> Protokoll felallitasa a legveszélyeztetettebb gondozott gyermekek megfigyelésére, az
alabbi szempontok figyelembe vételével: szobahdmérséklet ellendrzése, testhdmérséklet,
pulzusszam, vérnyomas gyakoribb mérése, kiszaradas tiineteinek vizsgalata.

» Konzultacio a gondozottak, betegek kezel6orvosaval a veszélyeztetett gyermekek
gyogyszeres kezelésének esetleges megvaltoztatasarol hohullam esetén, kiilonos
tekintettel a tobbszords gyogyszeres kezelésben részesiilokre.

» A gyermekek szamara konnyii, laza pamutruhazat viselése.

» Hohullam idején miianyag parnak és matracok hasznalatanak keriilése.

2. szint: A felkésziilés élesitése majusban

>
>

A magas kockazatu gyermekek azonositasa.

Kockazatot noveld tevékenységek €s azokkal kapcsolatos helyszinek meghatarozasa (pl.

étkezés a konyha melletti helységben, tarsas Osszejovetel sziik, levegdtlen helységben
stb.).

Az intézmény azon koriilményeinek (szelldzés, arnyékolds hidnyossagai, hiivos terek
hidnya, hdségben is mesterségesen melegitett helység pl. konyha, zuhanyozo6 stb.)
feltérképezése, amelyek a hdségbdl adodo potencialis sériilést befolyasoljak;.

Az intézmény hdségveszély enyhitésére, megsziintetésére szolgald lehetdségeinek
szambavétele: technikai megoldéasok, szervezési intézkedések, egyéb (pl. fokozott orvosi
ellendrzés stb.).



A gyermekek atmeneti elhelyezésének megtervezése: ha a beltéri hdmérséklet meghaladja
a 26°C-ot, a veszélyeztetett személyeket hiivos helyre kell szallitani, amely 26°C-0s vagy
annal alacsonyabb hémérsékletii. Azokat a beteg gyermekeket, akiket nem lehet mozgatni,
vagy akik szamara a mozgas tulsdgosan megterhelé lehet, helyben kell hiiteni ( pl.
folyadékpotlas, hiivos torlokendok) és fokozni kell a feliigyeletet.

A személyzet és az onkéntesek tudasanak ellendrzése, sziikség esetén oktatasuk, hogy mit
kell tenniiik héhullam idején.

Konzultaci6 a gondozott, beteg gyermekek kezeldorvosaval a kezelés esetleges
megvaltoztatasarol, és/vagy gyogyszeres kezelésrol; sziikség szerint oralis rehidracios so
felirasa azok szdmara, akik nagy do6zisu diuretikumot kapnak.

Annak a biztositasa, hogy a legmelegebb id6szakokban rendszeresen rogzitésre keriiljenek
a beltéri hdmérsékletek azokban a helyiségekben, ahol a gondozottak, beteg gyermekek
tartozkodnak.

A személyzet oktatdsa a varhatd riasztdsok menetérdl, a hoéhullammal kapcsolatos
tervekrol.

A hivos helyiségek elokészitése, felkésziilés a mechanikus hiitésre (nedvesithetd
toriilkozok és hiisitd 1abfiirdd eszkozok).Gyogyszerek megfeleld tarolasanak biztositasa: a
gyogyszereket 25°C alatti hémérsékleten, vagy a jelzésnek megfeleléen hiitében kell
tarolni ¢és szallitani. A magas kornyezeti homérséklet lecsokkentheti a gyogyszerek
hatasat, mivel legtdbbjiiket 25°C alatti tarolasra szabadalmaztattdk. Ez kiilondsképpen
fontos a vészhelyzet esetében alkalmazandd gydgyszerekre, mint az antibiotikumok,
adrenerg szerek, inzulin, szedalasra és analgéziara alkalmazott szerek. Fontos tudni, hogy
a lazcsillapitok nem hatékonyak a hdség kovetkeztében eldallt magas testhdmérséklet
csOkkentésére. Csupan akkor csokkentik a test-hdmérsékletet, ha a 14z a fert6zés miatt
alakult ki. Hasznalatuk karos lehet a hdséggel kapcsolatos betegségek kezelésében a
renalis és hepatikus mellékhatasaik miatt. Szamos gyogyszer okozhat hasmenést és
hanyast mellékhatasként és noveli a kiszaradas veszélyét hdség esetén.

3. szint: Tennivalok a héségriasztas idején bolcsodékben

>
>

Az intézmény homérsékletének lehetd legalacsonyabban tartésa.

A csoportszobak arnyékolasa sotétitd fiiggonyokkel a reggeli oraktol kezdddden, még
mieldtt a Nap felmelegitené a foglalkoztatd helyiségeket.

A levegoztetés, a gyermekek szabad levegdn vald tartdzkodéasa a reggeli, kora délelotti
ordkban a napi homérséklet fiiggvényében. 11-15 ora kozott hiivés szobaban vald
tartozkodas biztositasa.

A levegdztetd teraszokon mobil arnyékoldo ponyvédk kora reggeli ordkban torténd
leengedése (még mieldtt a terasz jarolapjai atmelegszenek), az arnyékold ponyvak
folyamatos felujitasa, cseréje.

A csoportszobdkhoz tartoz6 teraszok hiitése locsolassal, valamint szorofejes locsolok
folyamatos miikddtetésével a foglalkoztatok eldtti udvarrészek hiitése.

A homokozok naponkénti asassal valo felfrissitése, locsoldsa és természetes vagy
mesterséges arnyékolasanak biztositasa.

Folyamatos, langyos vizes, azonnali elfolyasi lehetdséggel bird pancsolasi, szoérofejes
tusolasi lehetséggel a gyermekek testének hiitése. A pancsolok kozvetlen kdrnyezetében



az arnyé¢kolas biztositdsa természetes (fak, bokrok) és mesterséges (sator, arnyékolo
ponyva, arnyékold pavilonok) arnyékolok telepitésével.

A leégés elleni védelem, biztositasa megfeleld faktorszamu naptejek hasznalataval,
valamint a fej és a szem védelme érdekében, széles karimaju kalapok és (Iehetdleg hossza
ujju, vilagos szinii) polok hasznalata a szabadban.

Rendszeres és boséges folyadékpotlas a gyermekek részére citromos limonadé, tealevéllel
izesitett forralt viz biztositdsaval, a gyermekek rendszeres, tobbszori kinalasaval.

Fokozottabb figyelemmel kell lenni a gyermekek étrendjének dsszeallitasara:
e Napi friss, hiitott gyiimolcesok adasa.

e Nyari zoldfézelékek (kifejezetten csak burgonyastritéssel) adasa, zsirszegény
feltétek biztositasaval.

e Egészséges, a 0-3 éves gyermek taplalkozas-¢élettani sziikségleteit kielégitd étrend
tervezetek 0sszeallitasa.

Csoportszobak szelldztetése a hajnali 6rdkban.

A gyerekek az udvaron torténd tartdozkodésa alatt, huzattal és arnyékolo fiiggonnyel a
szobak hiitése, hogy a csendes pihend alatt kellemesebb legyen az alvas. Ha a gyerekek
bent tartézkodnak, a huzat a csoportszobakban keriilendd.

A gyermekek testhomérsékletének (a napi gyakorlaton tali) tobbszori ellendrzése.

A kiilsé arnyékolas novelése - a kiiltéri locsolds a levegd hiitése céljabol (keriilje el a
csuszasvesz¢élyt, a hasznalat el6tt a helyi aszallyal kapcsolatos vizkorlatozasok
ellendrzése).

A fliggényok behuzasa és az ablakok csukva tartdsa, amig a kinti hdmérséklet magasabb,
mint a benti hdmérséklet.

Amint a kinti hémérséklet a benti hdmérsékletnél alacsonyabbra csékken, az ablakok
kinyitasa, késo esti vagy kora reggeli drakban.

A legmelegebb napszakban (déleldtt 11 és délutan 3 d6ra kozott) a gyermekek szabadtéri
foglalkoztatasanak kertilése.

A beltéri hdmérsékletet rendszeres rogzitése azokban a helyiségekben, ahol a gyermekek
tartozkodnak.

A személyzet oktatdsa, hogy segithessenek ¢€s tanacsot adhassanak a gyermekeknek.
Az épiilet éjszakai szelldztetéssel torténd hiitésének biztositasa..

A bels6 hémérsékletet csokkentése a felesleges lampak ¢és elektromos berendezések
kikapcsolasaval.

A délutani alvashoz pamut vékony takard vagy lepedd biztositasa.
Figyelje a gyermekeket:

a) A testhdmérséklet, a sziv- és 1égzésszam, a vérnyomas és a folyadékbevitel
ellendrzése

- Llgyunk sok folyadékot™: a bevitt folyadékmennyiséget annyival kell
novelni, ami sziikséges a folyadékveszteség kompenzalasara (a vizelettel
¢és izzadsaggal bekovetkezO veszteségek). Ez nagyjabol 150%-0s bevitel
novelést jelent.



- A hoéség és hohullamok alatt az embereknek akkor is inniuk kell, amikor
nem ¢érzik magukat szomjasnak.

- A tulzott vizfogyasztas elektrolitok potlasa nélkiil stlyos natrium
veszteséghez vezethet, ami komplikdciokhoz, stroke-hoz és halalhoz
vezethet.

- A natrium-klorid és mas oldhat6 szerek hozzaaddsa a fogyasztott
innivalohoz  (20-50 mmol/l) csokkenti a vizelettel bekovetkezo
vizveszteséget és segiti a folyadékegyensuly helyreallasat. Minden beteg
gyermeknek személyre szabott folyadékfogyasztassal kapcsolatos tanacsot
kell adni az egészségi allapotatol fiiggden.

b) A gondozott, beteg gyermek visclkedésénck nyomon kovetése (barmilyen
valtozas, kiilondsen a tulzott Almossag)

c) A beteg gyermek panaszainak nyomon kovetése (a fejfajas, szokatlan faradtsag,
gyengeség, szédiilés, tajékozddasi zavar vagy alvaszavar miatti panaszok)

> A beteg gyermekek 0szténzése, hogy a lehetd leghiivosebb épiiletrészekben
tartdzkodjanak.

» A gondozott gyermekek megfelel6 elhelyezésének biztositasa: mindenki t6ltson id6t
hiivos szobaban/teriileten (26°C alatt), elsObbség addsa a fokozottan veszélyeztetett
vagy a szorongéds jeleit mutatdé gondozottaknak (beleértve a megemelkedett
testhomérséklet), tovabba olyan gondozottak esetében is, akiket nem lehet mozgatni,
vagy akiknek a mozgatasa fokozna tajékozatlansagat.

» Hiutéstik biztositasa (pl. folyadékok, hlivos torldkenddk) és a feliigyelet fokozasa.

> A gyermekek folyadékbevitelének ellenérzése, rendszeres hideg italok biztositasa,
kiilondsen akkor, ha a lakok nem mindig tudnak segitség nélkiil inni, a folyadékbevitel
novelése a héhullam ideje alatt.

» A magas hémérsékletli idoszakokban a véraramfertézések kockazatanak csokkentése,
kiilonosen a Gram-negativ baktériumok okozta fertdzések csokkentése.

» Banan, narancslé és idonként sos snackek biztositdsa az izzadas miatt elvesztett sok
potlasa céljabol.
> A tul cukros italok fogyasztasanak keriilésére. Figyelem arra, hogy a gyermekek

konnyl, laza pamutruhét viseljenek, ami felszivja az izzadtsagot, ezaltal megel6zzék
az 1zzadsag okozta borkiiitéseket.

» Langyos vizzel torténd zuhanyzas vagy fiirdés lehetéségének biztositasa.

A személyzet részére:

» A munkabeosztas ésszerli megszervezése, a munkatarsak megfeleld pihenésének
biztositdsa a tulzott megterhelés elkeriilése miatt. A munkaidd és a munkafolyamatok
ésszerli megszakitasa, tobbszori kikapcsolddasi 1d6 beiktatasa.

» Megfelelé mennyiségli védoital kiosztasa a személyzet korében, a folyadék potlasara
hiitétt citromos limonadé, tea, anyagi lehetdségek szerint (legalabb 50 mg/l Na tartalmit)
asvanyviz biztositasa.

» Miiszaki ligyelet megerdsitése, a folyamatosan miikodé légkondicionalok meghibasodasa
esetére.



» A megfeleld, kényelmes, természetes alapanyagu, szellés nyari munkaruhazat biztositasa.

Siirgosségi ellatas

Ha azt gyanitja, hogy valaki hégutat kapott, hivja a 112-es telefonszamot. Amig a mentore
varnak

» M¢érje meg az ellatasra szoruld személy testhomérsékletét.
» Ha lehetséges, vigye hlivosebb helyre.

» Hiitse le a lehetd leggyorsabban, hideg zuhanyozéssal, permetezéssel, nedves lepedébe
burkolva vagy ventilatorral 1égaramlatot keltve.

Itassa a gyermeket, ha eszméleténél van.

Ne adjon az ellatasra szorulonak aszpirint vagy paracetamolt.

A gyermekek tamogatasa a héhullam elott és alatt - tanacsok a
gyermekotthonok vezetdinek, feliigyeloinek és személyzetének

Mik a kockazatok? A ho hatasa az egészségre

A tilmelegedés szervezetre gyakorolt hatisai, amelyek hdoguta formajaban halalos
kimeneteliiek lehetnek.

A hohulldm alatti megbetegedések és halalesetek f6 okai a légzdszervi és a sziv- és
érrendszeri betegségek. A homérséklet és a heti haldlozds kozott linearis Osszefiiggést
figyeltek meg. Magyarorszagon 2007-2022 kozott 2015-ben vesztették legtobben az életiiket a
hoéhullamok kovetkeztében, mintegy 1800 f6. A hazai vizsgéalatok szerint a napi 25°C feletti
kézéphdmérsékletii napokon 15%-kal, 27°C feletti kozéphdmérsékletli napokon 30%-kal nd a
halalozas a 25°C alatti napi kozéphdmérsekletli iddszakokhoz viszonyitva.

A 16 tényezd a hdség hatdsa a sziv- és érrendszerre. A szervezet a hdmérséklet csokkentése
érdekében nagy mennyiségli tobbletvért juttat a borbe. Ez a védekez6 mechanizmus
megterheli a szivet, ami a kronikus betegségekben szenveddk esetében elég lehet ahhoz, hogy
szivrohamot 1dézzen eld.

Az izzadas ¢és a dehidratacio befolyasolja az elektrolit-egyensulyt. Azoknak az embereknek,
akik olyan gyogyszereket szednek, amelyek szabalyozzak az elektrolit-egyensulyt vagy a
szivmiikddést, ez szintén kockazatot jelenthet. Az izzadast, a hdszabalyozast vagy az
elektrolit-egyensulyt befolyasold gyogyszerek fokozhatjdk a hdség hatasaival szembeni
sériilékenységet. Az ilyen gyodgyszerek kozé tartoznak az antikolinergikumok, az érdsszehuzé
szerek, az antihisztaminok, a vesefunkciot csokkentd gyogyszerek, vizhajtok, pszichoaktiv
gyogyszerek és vérnyomascsokkentok.

Bizonyitékok vannak arra vonatkozdan is, hogy a megndvekedett kornyezeti hdmérséklet és
az ehhez kapcsolodd dehidratacid noveli a Gram-negativ baktériumok, kiillonosen az
Escherichia coli altal okozott véraramfertézések szamat.

A szervezet altalaban négy mechanizmus segitségével hiiti magat:

» sugarzas infravords sugarak formajaban



» aramlas (konvekcid) a boron athalado vizzel vagy levegovel,
» vezetés a borrel érintkez6 hiivosebb targyak altal,

» azizzadsag parolgasa.

Ha a kornyezeti homérséklet magasabb, mint a bor hdmérséklete, az egyetlen hatékony
hoéleadas az izzadas. Ezért minden olyan tényezd, amely csOkkenti a verejtékezés
hatékonysagat, - mint példaul a kiszaradas, a 1égaramlas hianya, a sziik ruhazat vagy bizonyos
gyogyszerek - a test tulmelegedését okozhatjak.

A gyermekek hdségben is sokat tartozkodhatnak szabadban a kiemelkedd mozgés, sport és
jaték igényeik miatt, éppen ezért fokozott figyelmet €s védelmet kell szdmukra biztositani a
kéros hatasok ellen.

A Nap az egész szervezetiinkre Osszetett hatast gyakorol. A lathatd fény nélkiil képtelenek
lennénk a koriilottiink 1évo vildgot ilyen részletességgel érzékelni. Melegséget érziink az
infravords - hdsugarak miatt, amelyek a Fold zordabb hémérsékleti viszonyait is élhetové
teszik. Lebarnulunk az ibolyan tali - UV sugarzas miatt, igy védekeziink a Nap tovabbi kéaros
hatasa ellen. Az UV sugarzas egyben ferttlenit is, mert megoli a korokozokat. A
napsugarzasnak (UVB sugarzasnak) koszonhetéen a boriink D-vitamint termel, amely
segitségével a szervezetiink kalciumot képes felvenni, amely a csontokat, a fogakat és az
izomzatot erdsiti, igy nem lesziink betegek (angolkérosak). A napsugarzas tehat gyogyit,
noveli a szervezetetek védekezd képességét, erdsiti a csontokat és az izomzatot, meleget €s
fényt ad, mindekdzben pedig j6 kedvre derit és 6rdmet okoz.

A bornek kettds védelmi rendszere van a napsugarzassal szemben.

» Az UV sugarzas hatasara a bér barnas szinét ado festékanyaganak termelddése fokozodik.
Egyre nagyobb szamban keriilnek a ham festéktermeld sejtjei a felsobb borrétegekbe, és a
festékanyag is egyre nagyobb mennyiségben képzddik. A bort ezek barnara szinezik, ezzel
az UV sugarak elleni egyfajta véddsziirét képeznek.

» A bor masik védekezési stratégidja az, hogy UV sugarzas hatasara megvastagodik,
pontosabban vastagabb szaruréteget ndveszt, amely elnyeli az UV sugarak egy részét. Igy
kialakul egy kéreg, amely bar csak részben, de védi a testeteket az UV sugaraktol.

De a bdr védekezése csak hosszabb tdvon alakul ki, és a bor onvédelmi képességeének is
vannak hatarai, igy nem nyujt tokéletes biztonsagot szamunkra. A gyermekek, fokozott
védelmet igényelnek, mivel a borilk vékonyabb és érzékenyebb, kevésbé ellenalld, mint a
felndtteké. Sokkal konnyebben és hamarabb égnek le. A védekezdképességiik még fejletlen,
mivel az immunrendszer tokéletes miikodése csak koriilbeliil 12 éves korra alakul ki, ezért
szervezetiik nem képes a karosodott sejteket kijavitani.

Hogy elkertiljiik a leégést, olyan Osszetett, UVA ¢és UVB-szlirds fényveédd krémet kell
hasznalni, amelynek a faktorszdma (SPF) a napszaknak és a bdértipusnak a leginkabb
megfeleld. Minél vildgosabb a bér, annal magasabb faktorszamu fényvédd krémet kell
hasznalni. Nyér elején magasabb faktorszamu (20-40) fényvédd krémmel kell kenni
magunkat, ¢és csak akkor valtsunk az alacsonyabb faktorszdmu (10-20) krémekre, ha
lebarnultunk! Ne felejtsiik el, hogy a fényvédd krém nem nyujt teljes védelmet.

Az embert ért UV sugarzds mennyisége €és az altala okozott negativ hatdsok az élet soran
Osszeadddnak. A gyerekekre juté UV sugarzas tobbszordse a felndtteket ért sugarzasnak. A
gyermekkori, Nap altal okozott gyakori sériilés, leégés magasabb borrdk eléfordulast
eredményez a késdbbi élet soran. A gyakori napfényartalom hatasai gyermekkorban még nem
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mutatkoznak, csak késObb jelentkezik a bor korai 6regedése, rancosodasa, elvékonyodasa. A
bér nem felejt, "emlékezik” a kordbban elszenvedett sugdrterhelésekre, mivel a bdrnek
végleges a reagaloképessége, azaz véges a naptokéje. Ezért is fontos, hogy ne hasznaljuk el
id6 elott az egész életetekre sz0lo, véges naptokénket, okosan gazdalkodjunk vele, és mint a
pénzt, j6l osszuk be egy teljes ¢életen at.

Az éghajlatvaltozéas miatt tapasztalhaté hohullamok és az UV index értékek szamos teriileten
kolcsondsen erdésitik egymas hatasat. A 1égkori valtozasok befolyasoljak az ultraibolya
sugarzasbol szarmaz6 kockazatokat, mivel az éghajlatvaltozas késlelteti a sztratoszférikus
ozonréteg helyreallasat. Mindekozben az €ghajlatvaltozas altal okozott hatasokat mas stressz-
tényezOk is felerdsithetik, példaul a hdhullamok alatt a foldkézeli 6zonnak ¢és a
finomrészecskéknek vald kitettség. A hoéhullamok alatt a kornyezeti levegd Ozon- ¢és
finomrészecske-tartalmanak vald hosszu ideig tartd kitettség szamos egészségi problémat
sulyosbit, igy a kronikus obstruktiv léguti betegséget, ami az embereket, foként a
gyermekeket még érzékenyebbé teszi az éghajlat altal eldidézett tovabbi stressztényezokkel
szemben. Az Ozon irritdlja a szemet, az orr- ¢és toroknyalkahdrtyat, kohogést és fejfajast
okozhat. Kronikus hatas esetén hozzajarul az asztma kialakulasdhoz ¢és csokkenti a
tiidokapacitast. Leginkabb veszélyeztetettek az asztmasok, tiid6-, és szivbetegek, valamint a
0-14 éves koru gyermekek és az idésebb korosztaly.

A gyermekek és fiatalok, kiillonleges védelmet kovetelnek.

» A gyermekek tobbet vannak kitéve a Napnak. Az ember élete alatt az Osszes UV
kitettségének akar 80 %-at is 18 éves kora elbtt kapja.

» A gyermekek szeretnek kint jatszani, de altalaban nincsenek tudatdban az UV sugarzas
kéros hatasainak.

» A gyermekek boére vékonyabb és érzékenyebb, a nyari - déli napsiitésben még egy
rovidebb idejli tartdzkodas is sulyos égést eredményezhet!

» A gyermekkori gyakori napozas €s leégés magasabb borrak gyakorisagot okoz a késobbi
¢letben.

» A megnott életkilatasok pedig tovabb novelik a borrak és a sziirkehalyog kialakulasanak
kockazatat.

A Nap szervezetre vald hatdsdnak a részletes leirasa a 2. sz. mellékletben talalhato.
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1. sz. melléklet

Tajékoztato a légkondicionald berendezésekrol

A klimavaltozds okozta hdéségnapok szamanak novekedése még az egészséges emberek
szervezetét is megterheli, de legérzékenyebbek és leginkabb veszélyben 1évok az iddsek, a
sziv- ¢és keringési betegségben szenveddk, a tulstlyos emberek, a kismamadk és a
kisgyermekek. A megfeleld beltéri hdmérséklet biztositasa kiilondsen fontos az egészségiigyi
¢s szocidlis ellatdé intézményekben, a munkahelyeken, az irodaépiiletekben, és a
gyermekintézményekben. Ezekben az épiiletekben hosszabb tavon a friss, szlirt és hiitott
levegdt biztositd mesterséges szelloztetd rendszerek (HVAC-rendszerek) beépitése a
megoldas. Azon ¢épiiletek esetén, ahol ez még nem lehetséges, energiahatékony
légkondicional6 berendezések felszerelése lehet indokolt.

Az NNGYK jogeléd intézményének korabbi, 2015-ben tortént felmérése ramutatott, hogy
csak minden tizedik szocialis intézmény rendelkezik légkondicionald berendezéssel, mig
minden negyedik lakdsba mar felszereltek 1égkondicionaldt, €s azota ez az ardny tovabb ndtt.

A beltéri homérséklet optimalizalasa

Sziikség van-e légkondicionalo felszerelésére?

Fontos figyelembe venni, hogy a légkondicional6 berendezések elterjedt hasznalatdval egyre
tobb elektromos aramot fogyasztunk, melynek el6allitasa jelenleg még szén-dioxid-
termeléssel jar, mely hozzdjarul a globalis felmelegedéshez. Emellett az ¢jszaka tizemeld
klimaberendezések tobblet hdleaddsa magasabb kiilsé hOmérsékletet eredményez, mely
tovabb rontja a varosi hdsziget hatast, a varosokban tapasztalhatd, néha elviselhetetlen
hdéséget. A mesterséges hiités a meleg nyari napokon tobb energiat fogyaszt el, mint egy
atlagos téli napon a fiités, tovabba nyari energiafelhasznalasunk 40%-at forditjuk hiitésre, igy
a nagyvarosok aramfogyasztasa latvanyosan megugrik a kanikulaban.

Tovabba fontos tudni, hogy a split klimaberendezések csak a belsé levegdt keringtetik és
hiitik, mikdzben friss levegét nem szolgaltatnak. Jellemzden, ahol klimaberendezést
hasznalnak, kevesebbet szelloztetnek a beltéri hiivos levegd megdrzése érdekében, igy a
kiilonbozd beltéri forrasokbol szarmazd kémiai és biologiai légszennyezdk feldiisulnak a
helyiség levegdjében.

Hogyan lehet klimaberendezés nélkiil is hiiteni a helyiségeket?

A klimaberendezés beszerelése el6tt mindenképpen javasolt azokat az intézkedéseket
megtenni, melyek a hdség elleni védekezés passziv, kornyezet- és egészségbarat eszkozei:

> Arnyékoljuk az ablakainkat, kiilonosen azokban az 6rakban, amikor a nap kozvetleniil az
ablakokra tliz. A legforrobb napokon mar kora reggeltdl arnyékoljunk! Reddny,
zsalugéter, arnyékold rold segitségével szabdlyozni tudjuk a szoba hdmérsékletét, a
tetotéri ablakok arnyékoléasa akar 6-8 °C-kal is csokkentheti a beltéri hdmérsekletet.

» Els6sorban kiils6 arnyékolokat hasznaljunk. A kiilsé arnyékolas jobb hatasfoku, 60-70%-
kal csokkentheti az ablakon bejové hdsugarzast.

» Az ablakok mellett a déli tajolasu falakat is arnyékold kiiltéri arnyékolok (kotélzettel
kifeszitett napvitorlak, feltekerhetd széles napellenzék) nagymértékben csokkenthetik a
helyiségek felmelegedését mivel a beltéri hé legnagyobb aranyban a napsiitotte falak
héleadasabol szarmazik.
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Az épiilet kozelében 1évo, nagy lombkorondju fak csdkkentik az épiilet felmelegedését és
kedvezd hatassal lehetnek a levegd kémiai mindségére is. Ezen fak meglrzése és
megfeleld dpolasa fontos szerepet jatszik az épiiletek energiamérlegének alakulasaban.

A zoldhomlokzatok és a zoldfalak arnyékolnak és parologtatasukkal jelentds mennyiségii
hoét vonnak el a kornyezetiiktol, mely szintén csdkkenti az épiiletekben a homérsékletet.
Ezek, a tapasztalatok szerint, sok helyen kivalthatjak a klimaberendezéseket.

Célszerl a lakoépiilet koriil novelni a zoldteriilet mértékét, mivel az aszfalt, a térko, és a
kavicsboritas jobban elnyeli a hésugarzast, mely éjszaka visszajut a levegébe, ily modon
az épiiletek ¢jszakai lehlilését akadalyozza.

Epiileteink energiahatékonysaganak novelésével nemcsak a fiitési  koltségeket
csokkentjiik, hanem a lakéas nappali felmelegedését is. Készittesslink energetikai tervet
felujitas elott, hogy a leghatékonyabb energetikai beruhdzast valdsitsuk meg. Sziikség
esetén szigeteljiik az épiiletet, cseréljiik ki a rosszul zarodo nyilaszarokat.

Az épliletek szigeteltsége ugyanakkor nydron megakadalyozza a helyiségek éjszakai
lehiilését is, ezért a késod esti, kora reggeli 6rdkban vald intenziv atszelldztetés, és a
buktatott ablakokkal val6 folyamatos éjszakai szelloztetés alapvetd fontossagu.

Epitkezésnél, felujitasnal valaszthatunk fehér vagy specialis hvisszaverd cserepet, illetve
arnyékolhatjuk a haztet6t napelemekkel. A kiilsé falfesték legyen szintén fehér vagy mas
vilagos szint.

Kovessiik a nap jarasat a szelldztetésnél. Szelloztesslink mindig ott, ahol a nap kevésbé éri
a helyiséget

A légmozgés novelése fokozza a bér parologtatasat, igy hiit is. Az ablakkeretbe vagy
arny¢kolt homlokzati falba beépitett légbevezetd elemek ¢és 1égateresztd rések
kialakitasaval biztosithatdé bizonyos mértékli keresztaramlas. Amennyiben ez nem
elegendd, sziikség lehet egy ventilator bedllitdsara. Energiatakarékossagi meggondolasbol
optimalis az ablakra vagy kiilsé falra szerelhetd, kisebb napelemmel miikodtetett
ventilatort beszerezni. Tekintettel arra, hogy a ventilator hosszas hasznalata fokozhatja a
kiszaradast, ligyeljiink a sziikséges folyadékpotlésra.

A felesleges aramfogyasztokat kapcsoljuk ki a hdségben vagy hasznaljunk kisebb
teljesitménytieket, mivel a bekapcsolt elektromos berendezések is hozzajarulnak a beltéri
levegd felmelegedéséhez.

Tudatosan f6zziink a kdnikulaban. Olyan ételt készitsiink, ami alacsony hd-felhasznalassal
jar, hogy ne flitsiik fel vele még jobban a lakoteret.

Hasznalhatunk kézi ventilatort vagy konnyt legyezot.

Nedbvesitsiik be boriinket, és hagyjuk, hogy a ventilator szele érjen. Ezzel is javitani tudjuk
héérzetiink. Hideg (kb. 16°C) folyadék fogyasztasaval is kedvezOen befolyasolhatjuk
héérzetiinket. A dezodorok csokkentik az izzadast, kanikulaban ezért nem ajanljuk talzott
mértékli hasznalatukat.

Mossuk ki vagy nedvesitsiikk be a fliggonyt, és ugy helyezziik az ablak elé¢. A vizes
toriilk6z0, mosott ruha teregetése is hdelvonassal jar.

Hiivosebb lesz, ha gyakran felmossuk a padlot, és ahol lehet, ne hasznaljunk szényeget.
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Tandcsok a légkondicionalo késziilékek megfelelo haszndlatahoz

» Klimaberendezések hasznalata esetén kiilonOsen nagy a veszélye annak, hogy a hlivos
levegd megorzése érdekében a szelldztetések ritkulnak, a levegd elhasznalodik, a szén-
dioxid és egyéb beltéri 1égszennyezok feldisulhatnak a beltéri levegében.

» A kiils6 hoémérsékletnél 5-8°C-kal, maximum 10°C-kal hiivosebbre javasolt a
klimaberendezést bedllitani egyrészt egészségvédelmi javaslatok és a munkavédelmi
eldirasok, masrészt klimavédelmi szempontok miatt. Tehat, ha pl. odakint atlagosan 35°C
koriil alakul a hdmérséklet, ajanlatos 25-27°C-ra allitani a klimaberendezést.

» A késziiléket tgy allitsuk be, hogy a helyiség also felében — lehetdség szerint — ne
okozzon erfs légaramot, ezt a klimaberendezés lamellainak felfelé¢ irdnyitasaval érhetjiik
el, vagy a levegé olyan térrészre val6 iranyitasaval, ahol nem tartézkodunk huzamosan. A
klimaberendezések szaritjadk a levegét, a szdraz levegdtdl pedig konnyen kiszaradhat a
kotéhartyank, kiilonosen a rank irdnyuld allando 1égaram esetén. Emellett fejfajas, illetve
izlleti fajdalmak, gyulladasok is kialakulhatnak amennyiben a hideg levegd kozvetleniil
éri példaul a fejiinket, vallunkat vagy nyakunkat. Allitsuk alacsonyra a ventilator
fordulatszamat, a 1égaram sebességét, hogy e panaszok kialakulasat elkertiljiik.

» A késziilék beltéri egységének hdcseréldjét és porszlir6jét eldiras szerint kell
karbantartani, legaldbb évenkénti tisztitas, fertOtlenités ¢és szlir6csere (amennyiben
cserélhetd szlirdvel rendelkezik) sziikséges. A berendezés soron kiviili tisztitdsat a
helyiségekben tortént felujitdsi munkak utan is el kell végezni, hogy a leiilepedett port
eltavolitsuk. Tekintettel arra, hogy a hdztartasi klimaberendezések nem porlasztanak vizet
a légtérbe, igy alapesetben Legionella fertézést sem okozhatnak, azonban a nem
megfelelden elvezetett kondenzvizben (példaul nem megfeleld lejtésti kivezetd csdé miatti
pangd viz) és a nem megfelelden karbantartott beltéri egységben megtelepedhet a
Legionella baktérium is. Ha a beltéri egység nincs megfelelden tisztitva, fert6tlenitve, az
egység nedves hdcseréléjén lerakddhatnak szerves anyagok, ezeken pedig
megtelepedhetnek a baktériumok és a penészgombak, melyek sporaira sokan allergiasok.
A légkondicionald karbantartdsa soran a fertOtlenitésnél olyan lugos tisztitoszert ajanlott
hasznalni, mely baktériumald és gombadld hatast. Fontos a gyors zsirtalanito, fertétlenitd,
¢és szagtalanito hatas, azonban kertilendok a felesleges adalékanyagok, aromak, melyekbdl
akar egészségre karos illékony szerves anyagok keriilhetnek be a lakas levegdjébe.

Légkondicionalo berendezések kivdlasztasanak fontos szempontjai

Szamitasok szerint egy atlagos teljesitményii légkondicionald berendezés havonta mintegy
250 kWh-val noveli meg az aramfogyasztast, ami mintegy 8-10 ezer forintos tobbletet is
eredményezhet a villanyszamlankon. Természetesen dontden befolyasolja a késziilék
fogyasztasat a bedllitott célhdmérséklet és a kiiltéri homérséklet kozotti kiilonbség. A
leginkdbb meghatarozd szempont a fogyasztasnal ugyanakkor a késziilékek hatasfokéban
rejlik. A hatasfok a miiszaki felépitéstdl, a kivitelezés precizségétdl, valamint a hasznalt
hiitékozegtdl 1s fiigg. A hatasfokot szamokban mérve is kifejezik, melyeket EER és COP
szamokkal jelolnek.

Ezek a szdmok kifejezik, hogy egy klimaberendezés 1 kWh elektromos energidbdl mennyi
hiitd, vagy fitdenergiat képes eldallitani. Minél nagyobbak ezek az értékek, annal kevesebb
elektromos aramot hasznal fel a késziilék ugyanakkora tér lehiitésére vagy felfiitésére.
Ugyanezen hatékonysagi értékek alapjan soroljak egyébként a gépeket energiaosztalyokba,
igy nagymértékben csokkenthetjiilk a felhasznalt energia mennyiségét jo hatasfoku (magas
EER, COP szamok, vagy "A" energiaosztily) gépek esetén. De magas hatasfokuak az
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inverteres klima késziilékek is, melyek a teljesitmény fokozatmentes szabalyozasaval
takaritanak meg energiat.

Klimaberendezések telepitésére vonatkozo szabdlyok

A fluortartalmu tiveghdzhatasu gazokkal és az ozonréteget lebonto anyagokkal kapcsolatos
tevekenységek vegzésének feltételeirol szoldo 14/2015 (II. 10.) Korm. rendelet szerint
klimaberendezés telepitését, belizemelését, karbantartasat csak a Nemzeti Klimavédelmi
Hatosag altal elfogadott, jovahagyott, képesitéssel rendelkezd vallalkozas végezheti. Ennek
oka, hogy a legtobb berendezésben hasznalt klimagaz {ivegh4dzhatdsu gaz, mely vesz€lyes a
kornyezetre, ezaltal az egészségiinkre is.

Jogosultsaggal rendelkez6 szerelokre a Klimagaz adatbazis nyitdoldalan talalhaté ,,Térképes
képesitett vallalkozds keresd” meniipontban lehet rakeresni az aldbbi linkre kattintva
https://nemzetiklimavedelmihatosag.kormany.hu/kereso.php

Tovabbi  informacié taldlhatd6 a Nemzeti Klimavédelmi Hatésag honlapjan
(https://nkvh.kormany.hu/itt-a-klimaszezon-kitol-hogyan-vasaroljunk-klimaberendezest-
nemzeti-klimavedelmi-hatosag-ajanlasai).
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2. sz. melléklet

A Nap hatasa a szervezetre

A Nap az egész szervezetlinkre Osszetett hatast gyakorol. A lathatdé fény nélkiil képtelenek
lennénk a koriilottiink 1évé vilagot ilyen részletességgel érzékelni. Melegséget érziink az
infravords - hdésugarak miatt, amelyek a Fold zordabb hémérsékleti viszonyait is élhetové
teszik. Lebarnulunk az ibolyan tali - UV? sugarzas miatt, igy védekeziink a Nap tovabbi karos
hatasa ellen. Az UV sugarzds egyben fert6tlenit is, mert megoli a korokozokat. A
napsugarzasnak (UVB sugarzasnak) koszonhetéen a bériink D-vitamint termel, amely
segitségével a szervezetiink kalciumot képes felvenni, amely a csontokat, a fogakat és az
izomzatot erdsiti, igy nem lesziink betegek (angolkérosak). Ehhez azonban nincs sziikségiink
tulzott napozasra, hiszen naponta elenyész6 mennyiségli napsugarzas is elegendé a D-vitamin
termeléséhez (kiilonosen a napos vidékeken)! A napsugarzds tehat gyogyit, noveli a
szervezetetek védekezd képességét, erdsiti a csontokat €s az izomzatot, meleget és fényt ad,
mindekdzben pedig jo kedvre derit és dromet okoz.

Ha a Nap ennyire hasznos, miért kell az embereknek egyre jobban vigyazniuk vele?

Az ultraibolya sugéarzas a Nap sugarzasanak egy Osszetevdje. Fokozatosan sziirédik ki,
ahogyan a napfény 4thalad a 1égkoron, kiilondsen az 6zonréteg altal.
Az UV sugarzasnak harom fajtaja van:

» Az UV-A sugarzas (a Fold felszinét eléré 6sszes UV sugarzas 98%-a) a lathatd fényhez
legkozelebb esd, leggyakoribb kisenergidji tartomany, amely a legkevésbé veszélyes az
egészségre. Ez a fény jotékony hatast fejt ki a szervezetre, eldsegiti a csontképzddést és a
pigmentképzddést (barnulast). Hidnya az angolkdrnak nevezett csontfejlodési
rendellenességet okozza.

» Az UV-B sugarzas (a Fold felszinét elérd Osszes UV sugarzas 2%-a) nagy energiaji
sugarzas, amely az egészségre artalmas, veszélyes sugarzas. Normalis koriilmények kozott
elnyeli a Fold 6zonrétege. Ha mégis nagy mennyiségben éri testiinket, leégiink téle, rakos
elvaltozasokat okozhat a boriinkdn, s6t szemiinket is kérositja, €s az immun-rendszeriinket
is gyengiti!

» Az UV-C sugarzas a leger6sebb, a legartalmasabb és a legveszélyesebb sugarzas, de
szerencsére az 6zonréteg egyeldre teljesen kisztiri!

A felszint éro UV-sugarzas valtozasa

A felszint ér6 UV-sugarzas mennyisége valtozik:

» anap soran, a legmagasabb értéket altalaban dél koriil éri el, foleg amikor az égen nincs
felhdtakaro: (10.00 és 16.00 6ra kozott)

» az évszakok soran, a legerésebb nyaron, a leggyengébb télen
» az Egyenlit6tdl tavolodva gyengiil, az Egyenlit6hoz kozelebb magasabb az értéke

» atengerszint feletti magassaggal: 1000 méterenként 8%-kal ndvekszik a mennyisége

T WHO INTERSUN project
https://www.who.int/initiatives/intersun-programme
https://www.sunsmart.com.au/resources/sunsmart-app
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> a visszatiikr6z6 felszin mindsége alapjan: a ho 80%-ban, a homok 25%-ban, a viz 20%-
ban visszatiikrozi s noveli a mennyiségét

» az iddjarassal: kis felhétakard esetén a visszatiikrozo hatas miatt még intenzivebb is lehet,
csak a nagyon sotét, csapadékkal teli felh6k nyelik el az UV-sugarzast (80%-ban)
A Nap mar nem ugy siit, mint régen

Sajnos az ember szennyezd tevékenysége kovetkeztében az Ozonréteg sok helyen
elvékonyodott, és egyre kevésbé tudja megvédeni a Foldet a lathatatlan UV sugaraktél. Mivel
az 6zonréteg karosodott, a 1égkor védo-sziird tulajdonsaga csokkent, és tobb UV sugarzas,
kiilondsen a veszélyesebb UV-B éri el a foldfelszint. A hiitékésziilékekben, a hajtogazos
dezodorokban ¢és a Ilégkondicionalé berendezésekben hasznalt freonok, a tlizolto
késziilékekben hasznalt halonok, és a kiilonb6z0 ndvényvéddszerekben taldlhatdé metil-
bromidok veszélyt jelenthetnek az o6zonrétegre! Ha nem megfelelden kezelik Oket, és
szennyezdanyagokként a levegdbe szoknek, hozzédjarulnak a magas 1égkorben talalhatd 6zon
bomlésdhoz. E kiilonféle, mesterségesen eldallitott mérgezd vegyliletek, féleg a freonok és a
halonok (CFC-k) megforditjak a magasban lejatsz6dd, természet altal szabalyozott
folyamatokat. Visszabontjak az 6zont oxigénné, igy a Nap nagy energiaju, karos UV sugarai
akadalytalanul eljutnak a Fold felszinére.

Az elmult években az Antarktisz feletti ,,0zonlyuk” (pontosabban ézonréteg vékonyodas)
elérte eddigi legnagyobb méretét, amely teriilet tobb mint haromszor nagyobb az Egyesiilt
Allamokénal. Az 6zonréteg mar erésen vékonyodik szamos lakott teriilet felett is (Dél-
Amerika, Ausztralia, Uj-Zéland, Dél-Afrika), de Eszak-Amerika, Eurdpa és Azsia felett is
elindult a folyamat, ami fokozott szintli UV sugérzasnak teszi ki a helyi lakosokat!

Az UV sugarzas hatasai

A hosszantartd 6zonréteg karosodads és az emelkedett szinti UV sugarzas a Foldon egyre
jobban sulyosbitja az UV hatasat az emberi borre, a szemre és az immunrendszerre, de a
novényeket és az Aallatokat is karositja, égeti. Az ultraibolya fény a ndvényeknél
terméscsokkenést és erddpusztulast idéz eld, és stlyosan veszélyezteti az éldvilag egyensulyat
azzal is, hogy az aprd tengeri €l6lények, a plankton szaménak csokkenését, ezaltal a
taplaléklanc elsd, alapvetd lancszemének gyengiilését okozza. Tovabba

> a fokozott UV sugarzas a bor leégését, szeplosodést, a bor korai dregedését és borrakot
okoz.

» a fokozott UV sugarzas a szaru- és a kotOhartya gyulladasahoz vezethet a szemben, és a
szlirkehalyog kifejlédését okozza vagy gyorsitja.

» a fokozott UV sugarzads gyengiteni képes az emberi immunrendszert. Ezaltal ndvelheti a
fertdzések kockézatat és korlatozhatja a betegségek elleni védekezés hatékonysagat.
Mindkettd egészségkarositban hat a szegény és a sebezhetd csoportokra, kiilondsen a
fejlédé orszadgok gyermekeire, mivel sok fejlodé orszdg az Egyenlitd kozelében
helyezkedik el, és igy még magasabb szintli UV sugarzasnak vannak e gyerekek kitéve.

A bérrak a megeldzési kampanyok kozéppontjaba kertilt vilagszerte. Ausztralidban az utobbi
tiz évben 20%-kal nétt a borrak okozta haldlesetek szama! Otbdl négy esetben a bérrak
megelézhetd ésszerli viselkedéssel, okos napozéassal! A szepldk, a nem valtozd lapos vagy
kidudorodé anyajegyek — foltok akar egy életen at is artalmatlanok lehetnek. Azonban a
kovetkezd esetekben orvoshoz kell fordulni, hogy egyaltalan esélyiink legyen a stulyosabb
esetek megeldzésére!

Ebben segit a SANSZ szabaly:
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» Sokféle szin (ha az anyajegy tobb szinil)

» Aszimmetria (ha az anyajegy két fele nem egyforma)

» Nagysag (ha az anyajegy nagyobb 6 mm-nél, azaz egy ceruzaradirnal)

» Széle (ha az anyajegy széle nem egyenletes és szabalyos)

Hogy SANSZunk legyen a gyors gyogyulasra, a rendszeres 6nvizsgalat nagyon fontos.
A gyermekek és fiatalok, kiillonleges védelmet kovetelnek.

» A gyermekek tobbet vannak kitéve a Napnak. Az ember élete alatt az Gsszes UV
kitettségének akar 80 %-at is 18 éves kora eldtt kapja.

» A gyermekek szeretnek kint jatszani, de altalaban nincsenek tudataban az UV sugarzas
karos hatasainak.

» A gyermekek bdre vékonyabb és érzékenyebb, a nyari - déli napsiitésben még egy
rovidebb idejl tartozkodas is stilyos égést eredményezhet!

» A gyermekkori gyakori napozas és leégés magasabb borrak gyakorisagot okoz a késobbi
¢letben.

» A megnott életkilatasok pedig tovabb novelik a boérrak és a sziirkehalyog kialakulasanak
kockazatat.

A bor tipusai

»Nem vagyunk egyenlék a Nap alatt!” A bdriink alapszine, szemiink €s hajunk szine és
szeplosddésre vald hajlama alapjan meghatarozhatd az, hogy milyen mértékben vagyunk
érzékenyek a napsugérzasra, illetve az is, hogy mennyi ideig tartézkodhatunk a napon a leégés
veszélye nélkiil. Minden emberi szervezet felépitése kiilonbozd, ezért mindenki masképpen
reagal a napsugarzasra. Altalanos szabaly azonban, hogy minél vildgosabb a bériink szine,
annal nagyobb veszélyt jelent szamunkra az UV sugarzéds, és ezért a javasolt tandcsok
betartasa kiillonosen indokolt. Bortipusunk ismerete segit a megfeleld védekezés
kialakitdsaban. A szakért6k hat bortipust kiilonboztetnek meg. K6zép-Eurdopaban ebbdl az
elsd négy tipus fordul eld.

ey

egy ¢életen at megmarad. Ha beazonositottuk a bdrtipusunkat, és ismerjiik a napi UV index
értékeét, akkor sokkal pontosabban és részletesebben meg tudjuk hatdrozni a leégés kockazatat
és a megeldzés moddjat. Sokan azt hiszik, hogy csak a vildgos boérli embereknek kell
aggodniuk a tulzott napozas artalmaitol. Habar igaz, hogy a sotétebb bor eltérd szamu és mas
formaju védofestéket tartalmaz, a bér még igy is fogékony az UV sugarzas karosito hatasaira.
Bar ritkabban, de borrak a sotétborli embereken is eléfordul, és gyakran csak egy késobbi,
veszélyesebb stddiumban veszik észre. Az egyéb UV sugarzdshoz kapcsolodd betegségek
esélye, mint a korai bOrdregedés, a szemkarosodas, €s az immunrendszer gyengiilése a
bortipustol fiiggetlen.
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A négy bortipus jellemz6 tulajdonsagai:

Jellegzetességek | 1. bortipus I1. bortipus I11. bortipus IV. bértipus
. Feltlin6en s Vilagos, -

Bor vilagos Vilagos Vilagosbarna Vilagosbarna

- e . Vilagos vagy Sotétbarna vagy
Haj Voros, szoke Kozépszoke Barna fekete
Szem V..l ligoskek vagy | Kek, S%urke Barna Barna

z0old vagy z0ld

Szeplok Erdsen Ritkan Nincsenek Nincsenek

, Nagyon . Ritkabban, e
Leégés fajdalmas F4jdalmas fajdalmas Alig fajdalmas

Jol barnul, csak

Mindig gyorsan | Konnyen leég, Gyorsan, erésen

A bor reakcidja , intenziv .
a Napra leég, nagyon nehezen napsueArzasban barnul, igen
P ¢s nem barnul barnul 1apsug ritkan ég le
égle
., .| Nagyon L, Kevésbé Kevésbé
UV érzékenység | | gy Erzékeny . .
érzékeny érzékeny érzékeny

A napfény hatasa a borre

A bornek kettds védelmi rendszere van a napsugarzassal szemben.

» Az UV sugarzas hatasara a bér barnas szinét ado festékanyaganak termelddése fokozodik.
Egyre nagyobb szamban keriilnek a ham festéktermeld sejtjei a felsobb borrétegekbe, és a
festékanyag is egyre nagyobb mennyiségben képzddik. A bort ezek barnara szinezik, ezzel
az UV sugarak elleni egyfajta véddsziirét képeznek.

» A bor masik védekezési stratégidja az, hogy UV sugarzas hatasara megvastagodik,
pontosabban vastagabb szaruréteget ndveszt, amely elnyeli az UV sugarak egy részét. Igy
kialakul egy kéreg, amely bar csak részben, de védi a testeteket az UV sugaraktol.

De a bor védekezése csak hosszabb tdvon alakul ki, és a bér onvédelmi képességének is
vannak hatérai, igy nem nyujt tokéletes biztonsagot szdmunkra.

A gyermekek, fokozott védelmet igényelnek, mivel a boriik vékonyabb és érzékenyebb,
kevésbé ellendllo, mint a felndtteké. Sokkal konnyebben és hamarabb égnek le! A
védekezoképességiik még fejletlen, mivel az immunrendszer tokéletes miikddése csak
koriilbeliil 12 éves korra alakul ki, ezért szervezetik nem képes a karosodott sejteket
kijavitani.

Hogy elkeriiljiik e leégést, olyan Osszetett, UVA és UVB-sziirés fényvédé krémet kell
hasznalni, amelynek a faktorszdma (SPF) a napszaknak és a bortipusnak a leginkabb
megfelelé! Minél vilagosabb a boér, anndl magasabb faktorszamu fényvédd krémet kell
hasznalni! Nyar elején magasabb faktorszama (20-40) fényvédd krémmel kell kenni
magunkat, és csak akkor valtsunk az alacsonyabb faktorszamt (10-20) krémekre, ha
lebarnultunk! Ne felejtsiik el, hogy a fényvédd krém nem nyujt teljes védelmet!

Az embert ért UV sugarzds mennyisége €és az altala okozott negativ hatdsok az élet soran
Osszeadddnak. A gyerekekre juté UV sugarzas tobbszorose a felndtteket ért sugarzasnak. A
gyermekkori, Nap altal okozott gyakori sériilés, leégés magasabb borrak eléforduldst
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eredményez a késobbi €let soran. A gyakori napfényartalom hatasai gyermekkorban még nem
mutatkoznak, csak késobb jelentkezik a bor korai 6regedése, rancosodasa, elvékonyodasa. A
bor nem felejt, "emlékezik” a kordbban elszenvedett sugarterhelésekre, mivel a bdrnek
végleges a reagaloképessége, azaz véges a naptokéje! Ezért is fontos, hogy ne hasznaljuk el
1d6 elott az egész ¢€letetekre szolo, véges naptokéteket, okosan gazdalkodjunk vele, és mint a
pénzt, jol osszuk be egy teljes életen at!

A rossz napozasi szokasok gyakran UV sugarzas tulterhelést eredményeznek. Sokan az
intenziv napozast normalisnak gondoljak, és sajndlatosan még tobb gyermek és a sziileik a
barnasagot a jo egészség €s a jo megjelenés jelképének tartjak. Pedig a barnasag csupan az
UV karosodas egyik jele, és jelzi a bor védekezését a tovabbi artalmak megeldzése céljabol.

Klimavaltozas és UV sugarzas

A klimavaltozas tobbféle modon valtoztatja meg az UV sugarzasnak valo kitettséget, ami
fiigg a foldrajzi elhelyezkedéstdl és a jelenlegi UV-expoziciotol. Megvaltoztatja a felhdk
eloszlasat, ami befolyasolja a Fold felszinére érkezé UV-sugarzas mennyiségét. A magasabb
kiils6 hémérséklet befolyasolja 6ltozkodési szokdsainkat és a szabadban t6ltott id6t, mindez
novelheti az UV sugarzads kockazatit. Az IPCC IV. jelentése megallapitja, hogy a
klimavaltozas egészségkarositd hatdsaival kapcsolatban kockézati tényezdként kell kezelni a
valtozd UV sugarzast. A sztratoszférikus 6zonréteg stabilizdlodasa az atlagos UV sugarzas
csOkkenéséhez vezet. Ennek ellenére a sztratoszféra emelkedett hdmérséklete gyorsitja a
kémiai reakciok idejét, ami a gyakoribb extrém iddéjarasi helyzetekkel egyiitt ,,6zon mini-
lyukakat” idéz eld, kovetkezésképpen az UV sugdrzas novekedéséhez vezet.

A Napbol szarmazo6 ibolyantuli sugarzas szamos kedvezd és kedvezotlen hatast fejt ki az
emberi szervezetre, javitja hangulatunkat, erdsiti szervezetiink betegségekkel szembeni
ellenalld képességét, erdsiti csontjainkat a kalcium anyagcsere befolyasolasan keresztiil, mivel
a 290-320 nanométer hullamhosszii UV-B sugarzas eldsegiti a D-vitamin képzddést. A D-
vitamin az immunrendszer szdmara is nagyon fontos: hatékony védelmet jelent tobb
daganatos megbetegedés kialakuldsdval szemben, els@sorban a vastagbél- és az emldrak
esetében ismert ez a kedvezd hatés.

A tal kevés UV sugarzas kovetkeztében vilagszerte igen jelentds betegségteherrel kell
szdmolnunk els@sorban a vazizom rendszeri betegségek, kiilonb6z6 autoimmun betegségek €s
tobb, gyakori rosszindulati daganatos betegség miatt, melyeknek kozds kockazati tényezdje
az alacsony D vitamin szint. Ezért a D-vitamin hianyt fontos népegészségiigyi problémanak
kell tekinteni és fontos a megeldzés elveinek ismerete. A mi égoviinkdn a napsugarzds nem
elégséges ahhoz, hogy egész éven at megfeleld D-vitamin ellatottsagot biztositson. A hazai
atlagos taplalkozasi szokasok minddssze napi 80 nemzetk6zi egység (NE) D vitamin bevitelét
biztositjak, ami elhanyagolhato, igy a D vitamin hatasaival foglalkoz6 Tudomanyos Testiilet a
kovetkezOket ajanlja:

» A D-vitamin elsédleges forrasa a bort éré napsugarzas, annak is az UV-B spektruma;
» A taplalék kis D-vitamin tartalma miatt a D-vitamin ellatottsag nem dietetikai kérdés

» A bor D3-vitamin képzé kapacitasa nagy, de bizonyos fénymennyiség felett mar nem né
tovabb;

» A szolariumok UV-A sugarzdsa nem alkalmas a D3-vitamin képzésre;
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» Magyarorszagon marciustol oktoberig naponta 15 perces, az arcot és a fedetlen végtagokat
érintd 10-15 ora kozotti direkt napsugarzéas sziikséges a megfeleld mennyiségii D3-
vitamin képzéshez;

» A késo 6sztdl kora tavaszig terjedd id0szakban a napsugarzas nem elegendé a sziikséges
mennyiségli D3-vitamin termeléséhez;

» D-vitamin-szintézishez sziikséges, az UV-B sugarzas erdsségétdl fliggéen, napi 10-30
perces, a testfelszin 15%-at (arc, karok, vallak) érintd napsugarzas nem noveli a bérrakok
kockazatat;

» Az ennél hosszabb idejli, védelem nélkiili, féleg a bor leégéséhez vezetd napozas nem
ajanlhato.

Mennyi napozasra van tehat sziikségiink?

A legf6bb javaslat szerint nyaron 11-15 ora kozott, pontosabban szdlva a Nap delelésekor (13
ora) sziikséges ¢és elégséges 10-15 percet tartozkodnunk a napon. Ennél hosszabb iddszak
azonban mar karos lehet bdriinknek, azaz leéghetiink, amitél 6vakodni kell, elsésorban
gyermek ¢és ifju korban. A szakirodalombol ismert ugyanis, hogy gyermek- és ifjukorban
minél tobbszor ég le a bdriink, anndl nagyobb annak a kockézata, hogy életiink folyaman
barmikor rosszindulatii festékes bordaganat alakuljon ki szervezetiinkben. A delelési
iddszakban, fleg nyaron, magas UV index (>7) esetén tartsuk be a napozas helyes szabalyait!

Utalva az elébbi megallapitasra is, tudnunk kell, hogy az UV sugarzds egészségkarositd
hatasti is, melyek koziil a legfontosabbak a bor leégése (fotodermatosis), valamint a
szemlencse széli részének homalyosodasa (sziirkehalyog), tovabba a rakkelt6 hatas.
Elsdsorban két nem festékes bdrdaganat (basalioma és elszarusodd laphamsejtes daganat)
kialakulasanak kockazatat noveli a 280-320 nanométer hullamhosszi UV-B sugarzés. Ezek a
daganatok nem veszélyeztetik az életet, elsdsorban idés korban, napsiitétte testfeliileteken
(arc, kar, hat) alakulnak ki. Az UV-A sugarzas pedig a festékes bordaganatok, a melanomak
kialakuldsat idézi eld. (A szolariumok UV lampaja UV-A sugarzast bocsat ki, ezért nem
ajanlott a szolariumok hasznalata 18 év alattiak szamara!). A melanoma igen rosszindulata
daganat, ezért van sziikség a bdriink rendszeres atvizsgalasara, daganatsziirésre. A koran
felismert elvaltozas gyogyithatd. Az Eurdpai Daganat Megel6zési Kodex (Cancercode)
javaslata szerint, 0sszhangban az EU daganat megel6z6 programjaval, keriilni kell a talzott
napfény expoziciot. Az UV-B sugarzas a fentieken kiviil gyongiti a bizonyos véddoltasokra
adott immunvalaszt ¢és kovetkezetesen csokkenti a véddoltasok hatékonysagat, egyes
virusfertézéseket aktivalhat, ezért jelenhet meg pl. az ajak herpesz erds napsugarzas hatasara a
herpesz virust hordoz6 egyénekben.

A napozas 12 szabalya (Okosan a napon)

» Okosan napozzunk, sose égjiink le!

» Kelléen ruhazkodjunk! Hordjunk boriinket védo ruhat, 1€gids sapkat vagy kalapot, és
megfeleld UV sziirds napszemiiveget!

» Olyan osszetett, UVA és UVB-szilir6s fényvédoé krémet hasznaljunk, amely a napszaknak
¢s a borlinknek megfeleld! (A fényvédd krém nem nyujt teljes védelmet!)

» Soha ne tartozkodjunk hosszu ideig a napon 11.00 és 15.00 ora kozott (ha rovid az
arnyékunk)!
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Amennyiben nagyon erds a napsugarzas, tartozkodjunk arnyékos vagy fedett helyen! (A
felszint ér6 UV sugarzas mennyisége a legmagasabb értéket altalaban nyaron, dél kortil éri
el, féleg amikor az égen nincs felhdtakard. Egy arnyékot ado fa vagy egy naperny6 az UV
sugarzasnak akar a 60%-at is kisziirheti.)

Ne legylink tartosan és védelem nélkiil napsugarzast visszaverd felszineken (hé, homok,
viz)! (Tartézkodjunk a napsugarakat visszaverd feliiletektl, 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.)

A csecsemoket és a gyermekeket fokozottan 6vjuk az erés napsugarzastol!

Ne tartézkodjunk a napon, ha fényérzékeny anyagot tartalmazd gyodgyszert szediink! (A
napfény hatisara a gyogyszerek (tobbnyire antibiotikumok) fényérzékeny hatdanyaga
napallergias tiineteket (fényérzékenységi reakciot) okozhat, vagy elbomlik, és nem fejti ki
a kelld hatast a gyogyulashoz. A fokozott UV sugarzds amugy is gyengiti az emberi
immunrendszert. Ezaltal novelheti a fertézések kockazatat és korlatozhatja a betegségek
elleni védekezés hatékonysagat.)

Az Onbarnitd krémek egyaltaldn nem nyujtanak védelmet az UV sugarzés ellen! A
szolariumozas pedig borrakot okozhat! (A fehér szin szép! Kér, hogy nem a fehér bér a
divat! A szolariumozas veszélyes! )

Potoljuk a boriinkrdl lekopott, ledzott vagy ledorzsolt fényvédd krémet, de legalabb 2
oranként!

Okvetleniil forduljunk bérgydgyaszhoz, ha valtozast észleliink boriink allapotaban!

Nyari honapokban figyeljiik az UV értékeket a médiaban!

Ausztralidban a megndvekedett veszEly €s a megszaporodott borrak eléforduldsa miatt oriasi
védekezési propaganda folyik. Mar természetes a megfeleld védooltozékek viselése.
Ovodaban, iskolaban is kételez nyaron a gyereknek a sapka viselete, és sajat napozokrémet
is kell tartaniuk a hatizsdkjukban. A tengerparton a felndttek egész fiirdéruhat viselnek, a
gyerekekre pedig szorfruhdhoz hasonlatos — a vallat, a felkart és a combokat is védd —
strandruh4t huznak. Nem lehet a tengerparton fedetlen testli €s fejii gyerekeket latni, ott
specialis ibolyantuli sugarakat megsziird, hosszl és félhosszl ujju polokat, hosszu sortokat, és
specialis un. 1€gios sapkat (hatul a tarkot takard hosszabbitott résszel) hordanak. Van még mit
tanulnunk téliik!

Részletes tanacsok a helyes napozasra, az UV index értékeinek megfeleloen

UV index 2,9 vagy alacsonyabb: Gyenge sugarzas

A 2,9-es vagy ennél alacsonyabb UV index nem jelent veszélyt az atlagember szamara.

Ajanlasok:

>

>

Viseljiink napszemiiveget a verdfényes napokon. Télen a friss hd megkettézi az UV
sugarzas erossegét.

Ha konnyen leégiink, ne jarjunk fedetlen borfeliilettel, és hasznaljunk napvédd krémet!

Ugyeljiink a kdvetkezokre: a ho és a vizfeliilet visszaveri a napsugarakat. A sieldk és a
flird6z6k fokozottan gondoljanak erre!
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» Hordjunk napszemiiveget és hasznaljunk legalabb 15-6s faktori napvédd krémet! Azt a
borfeliiletet fokozottan védjiik, ami ki van téve a visszavert sugdrzasnak: pl. all, orr alatti
tertiletek!

A 3-4,9-es UV index kozepes veszélyt jelent.

Ajanlasok:
» Szabadban tartdzkodva ne hagyjuk fedetleniil boriinket!
» Tartozkodjunk arnyékban dél koriil (11-15 o6ra kdzott)!

Az 5-6,9-es UV index a védtelen borfeliilet szamara emelkedett kockazatit jelent. Legalabb
15-6s faktorszamu napvédd krémet hasznaljunk! Hordjunk SZELES KARIMAIJU kalapot,
védjiik szemiinket napszemiiveggel!

Ajénlasok:

» Sziikséges védekezni a leégés ellen

» 10 és 16 ora kozott lehetdleg minél kevesebbet tartozkodjunk a napon!

> Oltdzziink fel, viseljiink kalapot és napszemiiveget, hasznaljunk napvédd krémet!
UV index 7 — 7,9: Nagyon erds sugarzas

A 7-7,9 kozotti UV index nagyon nagy kockazatot jelent akkor, ha nem védekeziink. A lehetd
legkevesebb 1d6t toltsiik a napon 10 és 16 ora kozott, feltétleniil hasznaljunk legaldbb 15-6s
faktorti napveédo krémet! Viseljiink védo oltozetet és napszemiiveget!

Ajanlasok:

» Legyiink kiilondsen eldvigyazatosak! A nem kell6en védett bor nagyon gyorsan leég.

> 10 és 16 ora kozott lehetéleg minél kevesebbet tartdzkodjunk a napon, keressiik az
arny€kot, oOltozziink fel, viseljiink kalapot €s napszemiiveget, hasznaljunk napvédo
krémet!

> Ovatosan végezzik a napi megszokott szabadtéri tevékenységeinket, mint pl.
kertészkedés, sportolas! Ne feled;jiik, hogy a napsugarzas 10 as 16 6ra kozott a legerdsebb!
Ha sportolunk, ne feledjiik, hogy mind a jatékosok, mind a néz6k ki vannak téve az erds
sugarzasnak!
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UV index 8+: Extrém sugarzas

A 8-as vagy ennél magasabb UV index rendkiviil erés sugarzast jelent, aminek igen nagy az
egészségi kockazata. Lehetdleg ne tartézkodjunk a napon 10 és 16 dra kozott! Hasznaljunk
legalabb 15-0s faktorszamu napvédo krémet 2 6ranként!

Ajanléasok:

» Tartsuk be az 0sszes megel6zd ajanlast! A nem védett borfeliilet percek alatt leég. A
strandoloknak nem szabad elfelejteniiik, hogy a fehér homok és mas fényes feliiletek
visszaverik a napsugarzast, ami még inkabb megndveli az UV sugarzast.

» Lehetdleg ne tartozkodjunk a szabadban 10 és 16 ora kozott!

» Keressiik az arnyékot, 61tozziink fel, viseljiink kalapot €s napszemiiveget!
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