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A hiségriado — terv készitésének célja

A héhullamok gyakori eléfordulasa indokolja, hogy egységes szakmai elvek mentén keriiljon
sor a hdség soran alkalmazandé intézkedések megfogalmazasara és végrehajtisira mind a
héhullamok bekovetkezésére torténd eldzetes figyelmeztetés (prevencid), mind a kialakult
helyzet hatékony és komplex kezelése terén.

A klimavaltozas egyik jelentds hatdsa, hogy a héhulldmok gyakoribba valnak. A hoségriado a
klimavéltozds negativ egészségi hatasainak megelGzésére valé felkésziilést, €és az
alkalmazkodas elOsegitését szolgalija. A szabalyzat meghatdrozza, hogy a Komaromi
Polgarmesteri Hivatal szervezeti egységeinek milyen feladatokat kell ellatni a hségriasztas
elrendelése esetén.

Héségriado altalanos szabalyai

A héségriasztas orszagos rendszerét a Nemzeti Népegészségiigyi ¢s Gyogyszerészeti Kdzpont
(a tovabbiakban: NNGYK) miikodteti €s a hoségriasztast az orszagos tisztiféorvos rendeli el.
Az orszagos riasztds célja az egészségiigyi ellaté rendszer, az ©nkormanyzatok, az
egyiittmiik6dé szervezetek figyelmét felhivni a sziikséges intézkedések megtételére, valamint
a lakosség tajékoztatdsa a fenndlld helyzetrél és a sziikséges teendokrol.

Az NNGYK folyamatos kommunikaciot folytat az irott, elektronikus és kozosségi média
csatornain keresztiil a hoségriasztassal kapcsolatban (Tisztiféorvos Facebook oldal,
https://www.nnk.gov.hu).

2023-t61 a hdségriasztds elrendelésével kapcsolatos informéaciock a BM  Orszagos
Katasztrofavédelmi Foigazgatosag VESZ, okostelefonokra és tdblagépekre Kkifejlesztett
veszélyhelyzeti értesitési szolgaltatas applikicion keresztiil is kozlésre kertil.

A hoéhullamok karos hatdsainak csokkentése, illetve megel6zése érdekében haromfokozati
héségriasztas  keriilt bevezetésre, melyek fokozatai a homérsékleti kiiszobértek
meghaladasanak szintjeitél és az elore jelzett iddtartamtdl fiiggenek az alabbiak szerint:

A hdségriasztis fokozatai, teendéi és elrendelése

1. Fokozat (Tajékoztatasi fokozat)
Az eldrejelzések szerint a napi k6zéphémérséklet legalabb 1 napig meghaladja a 25 C°-ot.

2. Fokozat: (riasztas)
Az eldrejelzések szerint a napi k6zéphémérséklet legalabb 3 napig meghaladja a 25 C°-ot.

3. Fokozat: (riad¢ jelzés)
Az elérejelzések szerint a napi kozéphomérséklet varhatdan legalabb harom egymast kovetd
napra eléri vagy meghaladja a 27 C°-ot.

A hoségriasztast, annak fokozatat, valamint az érvénybe 1épés iddpontjat, illetve amennyiben
az elbrelathatéan prognosztizalhaté, annak vérhaté idStartamat az orszagos tisztifSorvos
hatérozza meg és hirdeti ki, és errél a varmegyei kormanyhivatalok, valamint rajtuk keresztiil
a jarasi hivatalok és az illetékességi teriiletiikén miksdo egészségligyi szolgaltatok vezeti
értesitést kapnak. Az eldrejelzési adatok valtozdsa esetén, amennyiben sziikséges, a
hosszabbitasra vagy fokozat médositasra vonatkozé intézkedésekre is sor kerlilhet.

A héséghullam egészségiigyon kivilli teriileteire (infrastruktira, 4ram-, és vizellatds,
kozlekedés, stb.) gyakorolt hatasainak megitélése és a szilkséges intézkedések megtétele



azonban az ebben hataskérrel rendelkezé tarcak, hatésagok kompetencidja, ezért a kiadott
héségriasztasrol az egyiittmiikddo, illetve érintett szervezetek és az onkormanyzatok is
tajékoztatast kapnak. A héségriadé idején tobb irdnyn egyiittmiikodésre van sziikség.

Hdéhullimok iltal veszélyeztetett csoportok:

Barkinek okozhat egészségi panaszokat, kellemetlen tiineteket, rosszullétet a kanikula, de
vannak kiiléndsen veszélyeztetett csoportok. Ilyenek példaul a

» csecsemok és kisgyermekek (6 éves korig),

e 65 évnél iddsebbek,

o fogyatékkal él6k,

» szivbetegségekben és magas vérmyomasban szenveddk.

Héhullam okozta kiros egészségi hatisok

Magas hémérséklet okozta megbetegedésck:

e borkiiités,

o faradtsag,

e izomgorcs,

e hirtelen 4julas,
o kimeriilés,

o stroke.

A legtobb héséggel Osszefiiggh betegség (kivéve a borkiiités és a gores) a lényegi
kovetkezményei vannak, hogy kiilonb6zé sulyn elégtelenségek kévetkeznek be a
hdszabalyoz6 rendszerben. Szamos mas un. prediszponalé tényezd felgyorsithatja a magas
testhomérséklet  kialakulasat. Prediszpondlé tényezok: kor, akklimatizalédas hianya,
dehidratacio  (csokkentett tdpanyag és  folyadékbevitel, vizelethajto  tablettak,
alkoholfogyasztas), gyogyszerszedés, mozgés hiany, tulstly, firadsag, alvashiany, hosszi,
magas intenzitasu edzés, védoéruha viselése.

Altalinos teendék héségriasztas idején:

— lakas hiitése, éjszakai szelldztetése, légkondicionaldsa

— testhémérséklet alacsonyan tartdsa

~ gyakori zuhanyozas

— vilagos, b6 ruha viselete

— rendszeres folyadékfogyasztas, sopdtlas (alkohol, kavé magas cukortartalmu italok
fogyasztasa nem ajanlott)

— gyogyszerek szedése esetén egyeztetés a kezelGorvossal a folyadék-egyensuly
fenntartasa érdekében

— gyogyszerck megfeleld hdmérsékleten tartasa

— hitott, klimatizalt épiiletek felkeresése



A hoségriado esetén életbe 1épd riasztasi lanc

A tisztiforvos tijékoztatia a NNGYK szakmai ajanlasara a Komarom-Esztergom Varmegyei
Kormanyhivatal Népegészségiigyi FOosztalyat a hdségriado elrendelésérdl. A Komarom-
Esztergom Véarmegyei Korméanyhivatal Népegészségiigyi F6osztalya tajékoztatja a Komaromi
Jarasi Hivatal Népegészségligyi Osztalyat, aki értesiti tobbek kozott az Snkormanyzatokat.

A Jarasi Népegészségiigyi Osztaly értesiti az alapellaté haziorvosi-, védénéi szolgalatokat is a
h6ségriadé idétartamarol, fokozatarol.

A hoségriadd elrendelésével érintett, abban résztvevd szervezetek megnevezését ¢s
elérhet6ségét az 1. melléklet tartalmazza.

A héségriadd esetében Jegyzd értesiti Vdrostizemeltetési és Varosfejlesztési Osztilyt, a
Hatosagi és Intézményi Osztalyt, a Kozterillet-feliigyeletet. A Véaroslizemeltetési €s
Virosfejlesztési Osztaly értesiti a riasztasi lancban érintett varosi intézményeket,
szervezeteket (2. melléklet) és a Komaromi Varosmarketing é¢s Turisztikai Kozhaszni
Nonprofit Kft-t. A Komaromi Varosmarketing és Turisztikai Kozhasznu Nonprofit Kft.
kozremiikodésével a lakossagot figyelmeztetik az egészséget érintd megel6z0 intézkedések
megtételére.

A Komaromi Polgarmesteri Hivatal feladatkire
A lakossagot és kozintézményeket érintd intézkedések hdségriado esetén:

A szezon elotti felkésziilés feladatai:
— a Hat6sdgi és Intézményi Osztaly feladata a Hoségriadé Terv megkiildése a 2.
mellékletben szerepl$ intézmények és szervezetek részére
— az intézmények és szervezetek feladata az egészségvédelmi ajanlasok kozzététele a
dolgozok korében

1-es fokozat (Tdjékoztatdsi fokozat) esetén

— a Komaromi Varosmarketing és Turisztikai K&zhaszn Nonprofit Kft. a varos facebook
oldalan, a Polgarmesteri Hivatal informatikusai a varos honlapjan, ¢s a Koméromi
Televizi6 a helyi televizion keresztiil kéri a lakossagot, kiilondsen a betegeket, a 0-14
éves koru gyermekeket és az idosebb korosztalyt, hogy keriiljék a nap nagy részében a
szabadban tartozkodast, illetve tartozkodjanak minél tSbbet arnyékban, vagy
hiivés/klimatizalt helyiségekben a tovabbi informéciéig (4. melléklet szerint, illetve
roviditett tartalommal);

2. vagy 3. fokozat (riasztdsi fokozat) esetén

— a Koméaromi Vdarosmarketing és Turisztikai Ko6zhaszni Nonprofit Kft. a varos
facebook oldalan, a Polgarmesteri Hivatal informatikusai a varos honlapjan, és a
Komaromi Televizid a helyi televizion keresztiil figyelmezteti az érintett
kozintézményeket és a lakossagot, kiilondsen a betegeket, a 0-14 éves koru
gyermekeket és az id6sebb korosztalyt, hogy keriiljék a nap nagy részében szabadban
tartézkodast, illetve tartézkodjanak minél tobbet arnyékban, vagy hiivos/klimatizalt
helyiségekben a tovabbi informacidig (4. melléklet szerint, illetve roviditett
tartalommal);

— kozteriileti ivokutak helyérdl a lakossag tajékoztatasa (3. sz. melléklet);



— folyamatos locsolas (kozutak, parkok). A Komaromi Varosgazda Nonprofit Kft. a
stirin lakott utcidkban a kozutat napi t6bb 6rdban locsolja. A virdgok, fak locsolasat
naponta 8 Ordban végzi locsold kocsival reggel 5 oratol 13 6raig, valamint
gondoskodik az automata 6ntéz6berendezések elinditdsardl is.

— szabadtéri rendezvények szervez6inek informalasa;

— a Varosiizemeltetési €s Varosfejlesztési Osztaly ellenérzi a villamos aramszolgaltatas
zavartalansagat;

— hosszantarté aszaly esetén fellépé héséghullam idején a Viérosiizemeltetési és
Varosfejlesztési Osztaly ellenérzi az ivoviz szolgaltatas zavartalansigat a megfeleld
mindségl ivoviz biztositasa érdekében;

— klimatizalt k6zosségi helyiségek nyitva tartasa: a Koméaromi Polgarmesteri Hivatalban
a kis hazassagkoto terem hiitését és nyitva tartdsat biztositjuk hivatali iddben lakossagi
igény esetén.

— a Varosiizemeltetési és Varosfejlesztési Osztaly elrendeli Komdrom véros kozteriiletén
1év6 parakapuk mikodtetését. A Madach Imre utcai parakapu iizemeltetdje az EDV
Zrt., a Jokai téren és a Generaciok Hazanal Iehelyezett parakapu iizemeltetdje a
Komaéromi Varosgazda Nonprofit. Kft.

Tajékoztatas az UV index értékeirol

A globdlis nap UV index a Napbdl a Fold felszinére érkezé maximalis ultraibolya
sugarzasnak a becslését adja. Ez a mutatd, amelyet az Orszagos Meteoroldgiai Szolgalat tesz
kozz¢€, sokkal pontosabban mutatja a leégés veszélyét, mint a hdmérséklet-elérejelzés. Az UV
index segitségével egyértelmiien ¢s konnyen meghatdrozhaté az UV sugarzas erdssége, és
annak megfeleléen az dvintézkedések modja is a szabadban. Az UV index értékei nullatol
tartanak felfelé, a skdla 1-t61 10-ig terjed. Minél nagyobb az index szamértéke, annal nagyobb
annak a valosziniisége, hogy az UV sugdrzas hatasira egyre kevesebb idd alatt kialakulhat a
bor vagy a szem sériilése, karosodasa. Eur6paban nyéron az index altaldban nem haladja meg
anyolcat, de lchet magasabb is, kiilon6sen a vizparti iidiilohelyeken.

UV sugérzasi szint UV szintek B
Gyenge 0,1-29
- Mérsékelt 3-49
Erés 5-6,9 B
| Nagyon erfs 7-179
| Extrém 8+

A HungaroMet, azaz Magyar Meteorolégiai Szolgaltato Nonprofit Zrt. a kivetkezo
esetekben ad ki UV figyelmeztetést:

2021-t6l Magyarorszag 7 statisztikai régidira (Nyugat-Dunantdl, Kzép Dunantdl, Dél-
Dunéntiil, Pest és Budapest, Eszak-Magyarorszag, Eszak-Alfold, Dél-Alfo1ld) adjak meg a
masnapra elorejelzett maximalis UV Index legmagasabb, legalacsonyabb illetve dtlagos
értékét, és ezzel egytitt UV figyelmeztetést abban az esetben ad ki, ha az eldrejelzett UV
Index egy adott régio teriiletének legalabb 50% -an eléri a 7.0 értéket, ebben az esetben
nagyon er0s UV sugarzasra ad ki figyelmeztetést, illetve ha ez az érték eléri a 8.0, extrém
riasztast ad ki.



Magyarorszagon jelenleg érvényes UV indexek kategorizaldsa az alabbi linken elérhet6ek:
https://www.met.hu/idojaras/humanmeteorologia/uv-b/ismerteto/

Az aktudlis UV szintek az alabbi honlapon lathatok, akdr térképes megjelenitéssel is:
http://www.met.hu/idojaras/humanmeteorologia/uv-b/

A figyelmeztetés az alabbi oldalon olvashato:
https://www.met.hu/idojaras/humanmeteorologia/uv-b/figvelmeztetes/

Az 6nkormanyzat a Komaromi Varosmarketing és Turisztikai K6zhaszni Nonprofit Kft.
segitségével a szezon kezdete el6tt altalanos tajékoztatdst tesz kozzé a lakossag részére az UV
szintekrdl, az UV sugirzds hatdsairél, valamint az UV sugarzas aktudlis értékeinek
megismerésének lehetségérol (5. melléklet).

Komarom, 2025. 06. 20.

dr. Baksa — Strécker Renata - [ dr. Molnar Attila
jegyzd ' - polgarmester
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1. MELLEKLET
Héségriadé elrendelésében — megsziintetésében résztvevok
Intézmény Cime | Vezetéje | Telefonszam Fax/ E-mai
megnevezese B
Koméarom- 2800 Tatabanya Dr. Orban 34/795-853 | nepegeszsegugy@komarom.g
Esztergom Bérdos Laszlo6 u. 2. | Viktéria ov.hu
Viarmegyei osztalyvezetd
Kormanyhivatal
Népegészségligyi
Féosztaly
Komarom- 2900 Komaérom, Nagy
Esztergom Szabadsag tér 1. Marianna
Véarmegyei Jardsi nagy.marianna/@komarom.gov
Kormanyhivatal hivatalvezetd .hu,
Komaromi Jéarasi 34/795-780 hivatal.komarom@komarom.g
Hivatal ov.hu
Népegészségligyi
Osztaly | ]
Komarom, Dr. Molnar
Komdarom Varos | Szabadsag tér 1. Attila 34/541-301 | polgarmester@komarom.hu
Onkormanyzata polgérmester -
Dr. Baksa-
Is{ggzger 34/541-315 | jegyzo@komarom.hu
jegyzd .
Koméaromi Komarom, Igmandi | Kiss Sandor |34/541-020 | komaromrk@komarom.police.
Rendérkapitanysag |u. 24. Rendérkapita | 34/541-021 |hu
ny
Komérom- Tatabanya, Szent | Vagi Gabor | 34/512-070 |komarom.titkarsag (@ katved.go
Esztergom Borbala u. 16. tl. alezredes |34/512-077 |v.hu
Varmegyei
Katasztrofavédelmi
| [gazgatdsag _ |
Orszagos Koméarom, Batki Laszl6 | 34/340-304 |batki.laszlo @mentok.hu
Ment6szolgalat Széchenyi u. 1. mentdallomas
Komaromi vezetd




2. melléklet

A Polgarmesteri Hivatal az alabbi
elrendelése esctén:

intézményeket, szervezetcket értesiti hdségriado

Intézmény

Cime

Intézménvvezetd

Komaromi Tam-Pont Csalad- és
Gyermekjoléti Intézmény
oyvermekjolet. komarom/@gemail.com

2900 Komarom, Jedlik A. u. 8.
Tel:34/346-292

Benisné Varga
Valéria

Komaromi Csillag Ovoda
csillagovii@komarom.hu

2900 Komarom, Csillag Itp. 14.
Tel:34/343-624

Lovaszné Vass
Andrea

Komadaromi Gesztenyés Ovoda
vesztenye@komarom.hu

2900 Komarom, Igméandi ut. 38.
Tel:34/341-735, 540-107

Dr. Halaszné Szeder
Aniké

Komarom Varos Egyesitett Szocialis
Intézménye
komaromgondozas/@komarom.hu

2900 Komérom, Arpad u. 4.
Tel:34/341-301

Telephelyei:

- Komarom Varos Gondoz4si
Ko6zpontja

2900 Koméarom, Kelemen L. u. 2.
Tel:34/342-167
komaromgondozas@komarom.hu
- Hajléktalanok Menedékhaza
2900 Komarom, Gyar u. 30/A.

Szajko Csilla

Komaromi Kistaltos Ovoda
kistaltos‘7@komarom.hu

2900 Komarom, Czuczor G. u. 9.

Nagy Agnes

Komaromi Aprétalpak Bolcsdde
komboli@komarom.hu

2900 Komarom, Kallai T. u. 2.
Tel:34/340-607

Telephelyei: - Szonyi Zsebibaba
Bolesdde

Tel:34/342-767
zsebibaba.bolcsodecdkomarom.hu
Baloghné Méricz Eva tagintézmény
vezetd

2921 Komarom, Pet6fi S. u. 2.

- Minivar Bolcs6de

34/340-833

Feketéné Paulisz Aranka tagintézmény
vezetd

2903 Komarom, Tamasi A. u. 3-7.

Tothné Varga
Viktoria

Komaromi Napsugar Ovoda
napsugar( novonet.hu

2903 Komarom, Koppanyvezér ut 81.
Tel:34/343-661

Koppanné Molnar
Moénika

Koméaromi Szivarvany Ovoda
szivarvanvovodaid komarom.hu

2900 Komarom, Kelemen L. u. 36.
Tel:34/340-008

Musicz Rita

Komaromi Sz6nyi Szines Ovoda
szinesovoda@komarom.hu

2921 Komarom, Kossuth L. u. 9.
Tel:34/342-680, Fax:540-116

Gyorffy Tiinde

Komaromi Téparti Ovoda
topartiovi/c komarom.hu

2900 Koméarom, Topart u. 4.
Tel:34/340-968

Nagy Marta




Komaromi Varosgazda Nonprofit Kft.
neuvirthimre @ varosgazdakft.net

2900 Komarom, Marek J. u. 3.
Tel: 34/340 664

Neuvirth Imre

'DV Zrt.

Tatabanya, Sarberek u. 100.

Kollar Jozsef

Tel: 34/513-801

posta@edvzrt.hu 34/311-766 vezérigazgato

[L. ON. Zrt. Botlo Krisztian Halézati
Fszak-Dunantdli Régi6 Tatabdnya, Mdrcius 15. it 11 Osztaly
krisztian.botlo@eon-hungaria.com teriiletgazda

Komaromi Varosi Televizio
Nonprofit Kft

Telefon: 06 34 341 941
F-mail: komaromivi@novonet. hu

Molnéar Zoltan tigyvezetd

Komaromi Varosmarketing és
['urisztikai K6zhaszna Nonprofit Kft.

Tel: 704252505

E-mail:
ugyvezeto@komarommarketing.hu

Radics Gabor ligyvezetd
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3. melléklet

Koztertileti kutak helye:

Igmandi ut Artézi kat

Igmandi ut Kalmar k6éznél

Klapka Gyorgy ut 8. buszmegallonal

Jokai tér

Madach utca - Riidiger tonal

Szabadsag tér

Zrinyi utca

Frigyes lakotelep Hétvezér utcanal a park oldaldban
Toéparti lakotelep jatszotere

. Hosok tere

. Vasar tér

. Jokai liget

. Koppényvezér at — Aprily Lajos utcanal

. Koppanyvezér ut- Tulipan utcanal (Postarét felé)
. Koppanymonostor Hajévontaté part (Szabad strandnal)
. Koppanymonostor Ujszallasi ut (Magtarnal)

. Koppanyvezér it 311. (Szinyogvarnal)

. Komaromi kéztemetdben

. Koppanymonostori kztemetd

. Sz6nyi temet6 (Mocsai Utnal)
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4. melléklet
Lakossagi tajékoztatéd

Tayekoztatjuk Komdrom véros lakossdgat, hogy a Komarom-Esztergom Varmegyei
Kormanyhivatal Komaromi Jarasi Hivatal Népegészségiigyi Osztilya riasztisa szerint
Komaéromban a napi kzéphSmérséklet legalabb .... napig meghaladja a 25 C-ot /27 C-ot, ami
az egészségre artalmas lehet. Ezért a véros teriiletére vonatkozoan tajékoztatast/ riasztast
rendelek el.

A tallépés kezdete ................. , varhat6 id6tartama ...................

A héhullam élettani hatdsai: héstresszt, napszarast és hgutit okozhat. Kérem a lakossagot,
kiilondsen a betegeket, a 0-14 éves korti gyermekeket és az idésebb korosztalyt, hogy keriiljék
a szabadban tartézkodast, illetve tartozkodjanak minél tSbbet arnyékban vagy
hiivos/klimatizalt helyiségekben a tovabbi informaciodig.

Egészségvédelmi ajanlasok:

— lakas htitése, éjszakai szellbztetése, légkondicionalasa

— testhdmérséklet alacsonyan tartasa

—~ gyakori zuhanyozas

— vilagos, bd ruha viselete

— rendszeres folyadékfogyasztas, sépétlas (alkohol, kavé magas cukortartalmu italok
fogyasztasa nem ajanlott)

— gyogyszerek szedése esetén egyeztetés a kezelborvossal a folyadék-egyenstly
fenntartasa érdekében

— gyogyszerek megfeleld homérsékleten tartasa

— hitott, klimatizalt épiiletek felkeresése

A hoéhullam hatasainak csékkentése érdekében az alabbi intézkedéseket tettiik:

~ egészségvédelmi ajanlasok kozzététele a lakossag és a varosi intézmények kérében,
— avaros kozteriiletein 16v6 ivoviz kutakndl vizvételi lehetéség biztositisa
A varosban ivoviz kutak az alabbi helyeken talalhatoak:

— Igmaéndi 0t Artézi kut

— Igméandi it Kalmar kdznél

— Klapka Gyorgy 1t 8. buszmegallonal

— Jokai tér

— Madéch utca - Riidiger tonal

— Szabadsag tér

— Zrinyi utca

— Frigyes lakotelep Hétvezér utcanal a park oldalaban

— Toparti lakételep jatszotere

— Hosok tere

— Vasar tér

— Jokai liget

— Koppanyvezér it — Aprily Lajos utcanal

— Koppanyvezér ut- Tulipan utcanal (Postarét felé)
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— Koppanymonostor Hajovontato part (Szabad strandnal)
— Koppéanymonostor Ujszallasi Gt (Magtarnal)

— Koppanyvezér at 311. (Szanyogvarnal)

— Komaromi koztemetdben

— Koppanymonostori kéztemetd

— Sz6nyi temetd (Mocsai utnal)

a Koméromi Véarosgazda Nonprofit Kft. a siirfin lakott utcakban a kdzutat napi tobb
oraban locsolja. A virdgok, fak locsolasat naponta 8 oraban végzi locsolé kocsival
reggel 5 oratél 13 Oraig, valamint gondoskodik az automata Ontéz6berendezések
elinditasarol is.

szabadtéri rendezvények szervezbinek informalasa;

klimatizalt kozosségi helyiségek nyitva tartisa: a Koméromi Polgarmesteri Hivatalban a
kis hazassagkoté terem hiitését és nyitva tartdsat biztositjuk hivatali id6ben lakossagi
igény esectén.

a Varosiizemeltetési és Varosfejlesztési Osztaly elrendeli Koméarom véros kéztertiletén
1év6 parakapuk mikodtetését, melyek a Madach utcaban, a Jokai téren és a Generdciok
Héazanal talalhatok.

Megelozés lehetdségei célesoportonként
Csecsemok és fiatal kisgyermekek

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

Viz, dsvanyviz, tea,
Szénsavmentes {iditok
Paradicsomlé, e Magas koffein és cukortartalmi szénsavas ditok

aludtej, kefir, joghurt
Levesek

Akinek van elektromos ventillatora, légkondicionaldja, hasznalja a nagy melegben!
Lehetéleg éjjel szelloztessen!

Széles karimaju kalappal, napszemiiveggel és sziikség szerint megfelelé naptejjel
védje magat és gyermekét!

Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegéztessiik.

Ne sétaltassunk a hoségben kisbabat!

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat zart, szell6zés nélkiili parkold autéban!

A babik kiiléndsen sok folyadékot igényelnek. Ha sziikséges a szoptatason kiviil is
kinaljuk ket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazd, citromos teaval a szoptatas
utan!

65 évnél iddsebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és magas vérnyomdisban
szenvedok

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

Viz, asvanyviz, tea,

Szénsavmentes {iditék o Kavé, alkohol tartalmu italok
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Paradicsomlé, ¢ Magas koffein és cukortartalmu szénsavas iidit6k
aludte;j, kefir, joghurt
Levesek

Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtds mellett is fogyasszanak elegendd
mennyiségli folyadékot, azaz a szokasosnal egy literrel tbbet a forré napokon!

A 65 évnél iddsebbek, kiilondsen a szivbetegségekben és magas vérnyomas
betegségben szenved6k a melegben fokoz6dé panaszaikkal azonnal forduljanak
orvoshoz!

Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar t6bbszér is!

Ha van elektromos ventillatora, haszndlja a nagy melegben!

Kanikulai napokon a kiiléngsen meleg dél koriili, kora délutani ordkat toltse otthon,
besotétitett szobaban, viszonylag hitvésben!

Forr6 nyéri napokon ne a legmelegebb érakra id6zitse a bevasarlast!

Toltson 1-2 6rat 1égkondicionalt helyiségben!

Fiatalok, felnéttek

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

Viz, asvanyviz, tea,
Szénsavmentes tiditok
Paradicsomlé,

aludtej, kefir, joghurt
Levesek

Kavé, alkohol tartalmu italok
o Magas koffein és cukortartalmi szénsavas tiditok

Ha kénikuldban a szabadban sportol, gyakran hiitse magat és fogyasszon tSbb
folyadékot! Fontos a s6 potlasa is!

Széles karim4ju kalappal, napszemiiveggel védjék magukat a nap égetd erejétol!
Konny, vilagos szind, b6 szabast, pamut alapanyag( ruhat hordjanak forré napokon!
Ha sziikséges bortipusnak megfelelé fényvédd krémmel naponta tobbszor kenjék be
boriiket!

Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar t6bbszor is!

Toltson 1-2 orat 1égkondicionalt helyiségben!

Kérem, hogy az ajanlasokat feltétleniil tartsak be egészségiik védelme érdekében!

A varhato valtozasokrol, a korlatozas feloldasardl tajékoztatjuk a Tisztelt Lakossagot!

Egytittmiikdésiiket ezuton is koszonom.

Komaérom, 2025. 06. 20.

Tisztelettel: J
Dr. Molnar Attila
polgarmester
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5. MELLEKLET

Lakossag részére szolo tajékoztato az UV index értékeirol

A globalis nap UV index a Napbdl a Fold felszinére érkez6 maximdlis ultraibolya
sugarzasnak a becslését adja. Ez a mutatd, amelyet a HungaroMet tesz kozz€, sokkal
pontosabban mutatja a leégés veszélyét, mint a homérséklet-elorejelzés. Az UV index
segitségével egyértelmilen és kénnyen meghatarozhaté az UV sugarzs erdssége, ¢s annak
megfelelden az 6vintézkedések modja is a szabadban. Az UV index értékei nullatol tartanak
felfelé, a skala 1-t61 10-ig terjed. Minél nagyobb az index szdmértéke, annal nagyobb annak a
valészintisége, hogy az UV sugarzas hatasara egyre kevesebb id§ alatt kialakulhat a bér vagy
a szem sériilése, karosodasa.

UV Index ismerteto
Javasolt napozasi (bérleégési) idd [perc]

| tartézkodok védekezése cagyorn | B Ecanssen|]| kovesbe
= | L § | érzékeny erzékeny | srzékeny = érzékeny

|
uw ool RLE |
UViindex| sugirzsst || |[Hyzamosabh dsig peabsiian

11 és 15 oOra kiszdtt keressiik az arnyékot,
kdnny(d, keveés testrészt fedetlenill hagyo i
L extrém ruha, széles karimaj kalap viselése, 10-15 15-20 25-30 30-40 -
? naperny$ hasznalata indokolt.
Alkalmazzunk fényvédd krémet!

Széles karimaju kalap, napszemiiveg, :
nagyon naperpyé, a fedetlen testrés;ekre
crés fényvédS krém alkalmazasa indokolt. 15-20 20-25 30-35 40 - 45

Ker{iljik a déli napslitésben az

arnyékmentes helyen valé tartézkodast!

76-7.8

Széles karimaju kalap, napszemiveg,
érzékenyebbeknek napernyd, fedetlen

testrészekre fényveds krém alkaimazasa st s 35-45 45-60
indokolt!

L. Szeles kanma;u kalap napszemiveg
. mérsékeit mindenkinek indokolt! 30-45 35-860 45 - 80 60 - 100 .

50-6.9 erds

Kulénlegesen érzékeny borliek és 45-60 @ 60-75 80-90 100-120 °
gyenge  csecsemik kivételével dvintézkedes nem j = -
szikséges. 2-es UV Index alatt > 120 perc

Kisgyermekekre a borleégési id6k rovidebbek a tablazatban megadott értékeknél, igy fokozott
védelmet igényelnek. Az érzékenyebb boriek, amennyiben megtehetik, nyaron napsiitéses

iddben mindenképpen keriiljék a huzamosabb ideig valé napon tartézkodast 11 és 15 ora
kozott.

A HungaroMet figyelmeztetést abban az esetben ad ki, ha az clérejelzett UV Index egy adott
régio terliletének legalabb 50% -an eléri a 7.0 értéket, ebben az esetben nagyon erds UV
sugarzasra ad ki figyelmeztetést, illetve ha ez az érték eléri a 8.0, extrém riasztast ad ki.

Magyarorszagon jelenleg érvényes UV indexek kategorizélasa az aldbbi linken elérhetbek:
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https://www.met.hu/idojaras/humanmeteorolovia/ uv-b/ismerteto/

Az aktudlis UV szintek az aldbbi honlapon lathatok, akar térképes megjelenitéssel is:
http://www.met.hu/idojaras’/humanmeteorologia/uv-b/

A magas UV sugérzasra kiadott figyelmeztetés az aldbbi oldalon olvashaté:
https://www.met.hu/idojaras/humanmeteorolovia/ uv-b/figyelmeztetes/

A Nap és az UV sugirzas hatdsa a szervezetre

A Nap az egész szervezetiinkre dsszetett hatast gyakorol! A l4thato fény nélkiil képtelenek
lennénk a korilsttiink 1év6 vilagot ilyen részletességgel érzékelni. Melegséget érziink az
infravorss - hésugarak miatt, amelyek a Fold zordabb hémérsékleti viszonyait is élhetévé
teszik. Lebarnulunk az ibolyén tuli - UV sugérzas miatt, igy védekeziink a Nap tovabbi karos
hatasa ellen. Az UV sugédrzds egyben fertStlenit is, mert megoli a korokozokat. A
napsugarzasnak (UVB sugirzasnak) kdszonhetden a bérink D-vitamint termel, amely
segitségevel a szervezetiink kalciumot képes felvenni, amely a csontokat, a fogakat, az
1zomzatot és az immunrendszert erdsiti.

Az UV sugarzas hatésai:
— a fokozott UV sugéarzas a bor leégését, szepl6sodést, a bdr korai dregedését
okozza. A leégés bodrrakot okozhat.
— a fokozott UV sugarzds a szaru- és a kotéhartya gyulladasahoz vezethet a
szemben, €s a sziirkehalyog kifejlédését okozza vagy gyorsitja.

A bOrnek kettés védelmi rendszere van a napsugarzassal szemben.

— Az UV sugérzas hatdséra a bdr barnés szinét ad6 festékanyaganak termelédése
fokozddik. Egyre nagyobb szdmban keriilnek a ham festéktermels sejtjei a
fels6bb bérrétegekbe, és a festékanyag is egyre nagyobb mennyiségben
kepzOdik. A bort ezek barnara szinezik, ezzel az UV sugarak elleni egyfajta
védosziirt képeznek.

— A bdr masik védekezési stratégidgja az, hogy UV sugarzds hatdsara
megvastagodik, pontosabban vastagabb szaruréteget néveszt, amely elnyeli az
UV sugarak egy részét. Igy kialakul egy kéreg, amely bar csak részben, de védi a
testet az UV sugaraktol.

A bdr védekezése csak hosszabb tavon alakul ki, és a bor 6nvédelmi képességének is
vannak hatdrai, igy nem nyujt tokéletes biztonsdgot szamunkra. A gyermekek, fokozott
védelmet igényelnek, mivel a boriik vékonyabb és érzékenyebb, kevésbé ellenalld, mint
a felnétteké. Sokkal kénnyebben és hamarabb égnek le!

A napozis szabalyai
Okosan napozzunk, sose égjiink le! A leégés szamottevé mértékben noveli a bérrak
veszélyét.
Fokozatosan szoktassuk hozza bériinket a napozashoz, barnuljunk, de ne egy nap alatt
akarjunk tobb drnyalatot sététedni. Azok, akik ritkdn jutnak napra, a szabadban
hasznaljanak megfelel6 fényvéds krémet, hogy elkeriiljék a leégést.
Olyan fényvédd krémet hasznaljunk, amely megfeleld minéségli és a boriinknek is
megfeleld!
Megteleléen 61t6zkédjon! Hordjunk bériinket védd ruhat, nyakat is takaré sapkat vagy
kalapot, és megfelelé UV szlir6s napszemiiveget!
Ne tartézkodjunk olyan hosszt ideig a napon 11.00 és 15.00 6ra kézott, hogy boriink
leégjen.
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Amennyiben nagyon erés a napsugarzas, tartdzkodjunk aryékos vagy fedett helyen!
A csecsemdéket és a gyermekeket fokozottan 6vjuk az erés napsugarzastol!

Ne tartézkodjunk a napon, ha fényérzékeny anyagot tartalmazé gydgyszert szediink!
Okvetleniil forduljunk bérgyogyaszhoz, ha valtozast észleliink bériink allapotdban!
Nyari hénapokban figyeljiik az UV értékeket a médiaban.

Kérem, hogy az ajanlasokat feltétleniil tartsak be egészségiik védelme érdekében!
Egyiittmiikodésiiket ezuton is koszondém.

Komarom, 2025. 06. 20.
Tisztelettel:
Dr. Molnar Attila
polgarmester



