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A hoségriado — terv készitésének célja

A héhulldmok gyakori eléforduldsa indokolja, hogy egységes szakmai elvek mentén keriiljon


mailto:jegyzo@komarom.hu

sor a héség soran alkalmazand6 intézkedések megfogalmazéasara és végrehajtasara mind a
héhullamok bekovetkezésére torténd eldzetes figyelmeztetés (prevencio), mind a kialakult
helyzet hatékony és komplex kezelése terén.

A klimavéltozas egyik jelentds hatdsa, hogy a hdhullamok gyakoribbé valnak. A hdségriad6 a
klimavaltozas negativ egészségi hatasainak megeldzésére valo felkésziilést, ¢és az
alkalmazkodas eldsegitését szolgalja. A szabalyzat meghatarozza, hogy a Komaromi
Polgarmesteri Hivatal szervezeti egységeinek milyen feladatokat kell ellatni a hdségriasztas
elrendelése esetén.

Hoségriado altalanos szabalyai

A hoségriasztas orszagos rendszerét a Nemzeti Népegészségiigyi és Gyogyszerészeti Kozpont
(a tovabbiakban: NNGYK) mukodteti és a hdségriasztast az orszagos tisztiféorvos rendeli el.
Az orszagos riasztds célja az egészségiigyi ellatdé rendszer, az Onkormanyzatok, az
egylttmiikddo szervezetek figyelmét felhivni a sziikséges intézkedések megtételére, valamint
a lakossag tajékoztatasa a fennallo helyzetrdl €s a sziikséges teenddkrol.

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

2023-t6l a hdségriasztas elrendelésével kapcsolatos informaciok a BM  Orszagos
Katasztrofavédelmi Foigazgatosag VESZ, okostelefonokra és tablagépekre kifejlesztett
veszélyhelyzeti értesitési szolgaltatas applikacion keresztiil is kozlésre kertil.

A hoéhullamok karos hatasainak csokkentése, illetve megelézése érdekében haromfokozatu
hdéségriasztds  keriilt bevezetésre, melyek fokozatai a hdomérsékleti kiiszobérték
meghaladéasanak szintjeitdl és az eldre jelzett idOtartamtol fliggenek az aldbbiak szerint:

A hoségriasztas fokozatai, teendéi és elrendelése

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

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

3. Fokozat: (riado jelzés)
Az eldrejelzések szerint a napi kozéphomeérseklet varhatéan legaldbb harom egymast kovetod
napra eléri vagy meghaladja a 27 C°-ot.

A hdéségriasztast, annak fokozatat, valamint az érvénybe 1épés id6pontjat, illetve amennyiben
az eldrelathatéban prognosztizdlhatd, annak varhaté iddtartaméat az orszagos tisztiféorvos
hatarozza meg és hirdeti ki, és err6l a varmegyei kormanyhivatalok, valamint rajtuk keresztiil
a jarasi hivatalok ¢€s az illetékességi teriiletiikon miikodo egészségiigyi szolgaltatok vezetdi
értesitést kapnak. Az eldrejelzési adatok valtozésa esetén, amennyiben sziikséges, a
hosszabbitasra vagy fokozat mddositasra vonatkoz6 intézkedésekre is sor keriilhet.

A hdéséghullam egészségligyon kiviili teriileteire (infrastruktira, aram-, és vizellatas,
kozlekedés, stb.) gyakorolt hatdsainak megitélése €s a sziikséges intézkedések megtétele
azonban az ebben hataskorrel rendelkezd tarcak, hatdosdgok kompetencidja, ezért a kiadott
hdségriasztasrol az egylittmiikddd, illetve érintett szervezetek és az Onkormanyzatok is
tajékoztatast kapnak. A hdségriado idején tobb iranyu egyiittmitkddésre van sziikség.



Hoéhullamok altal veszélyeztetett csoportok:

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

e csecsemoOk ¢és kisgyermekek (6 éves korig),

e 65 évnél idosebbek,

o fogyatékkal €10k,

o szivbetegségekben ¢és magas vérnyomasban szenveddk.

Hohullam okozta karos egészségi hatasok

Magas hdmérséklet okozta megbetegedések:

e Dborkiiités,

o faradtsag,

e izomgorcs,

o hirtelen 4julas,
e kimeriilés,

e stroke.

A legtobb hdséggel 0Osszefiiggd betegség (kivéve a borkiiités és a gorcs) a lényegi
kovetkezményei vannak, hogy kiilonb6zo sulyu elégtelenségek kovetkeznek be a
hészabalyoz6 rendszerben. Szdmos mas un. prediszponald tényezd felgyorsithatja a magas
testhdmérséklet kialakulasat. Prediszponald tényezdk: kor, akklimatizalédas hidnya,
dehidratacio  (csokkentett tapanyag ¢és  folyadékbevitel, vizelethajtd6  tablettdk,
alkoholfogyasztas), gyogyszerszedés, mozgas hiany, tulstly, faradsag, alvashiany, hosszu,
magas intenzitasi edzés, védoruha viselése.

Altalanos teend6k héségriasztas idején:

— lakas hiitése, €jszakai szelldztetése, légkondicionalasa

— testhdmérséklet alacsonyan tartasa

— gyakori zuhanyozas

— vilagos, bd ruha viselete

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

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

— gyogyszerek megfelel6 hdmérsékleten tartasa

— hiitott, klimatizalt épiiletek felkeresése

A hoségriado esetén életbe 1€p6 riasztasi lanc

A tisztiféorvos tajékoztatja a NNGYK szakmai ajanldsdra a Koméarom-Esztergom Varmegyei
Korményhivatal Népegészségiligyi Foosztalyat a hdségriadod elrendelésérél. A Komarom-



Esztergom Varmegyei Kormanyhivatal Népegészségiigyi Foosztalya tajékoztatja a Komaromi
Jaréasi Hivatal Népegészségiligyi Osztalyat, aki értesiti tobbek kozott az onkormanyzatokat.

A Jarasi Népegészségiigyi Osztaly értesiti az alapellatod haziorvosi-, védondi szolgalatokat is a
héségriado iddtartamarol, fokozatarol.

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

A hoéségriadd esetében Jegyzd értesiti Varosiizemeltetési és Varosfejlesztési Osztalyt, a
Hatosagi és Intézményi Osztalyt, a Kozteriilet-feliigyeletet. A Varosiizemeltetési ¢és
Varosfejlesztési Osztaly értesiti a riasztasi lancban érintett varosi intézményeket,
szervezeteket (2. melléklet) és a Komaromi Varosmarketing és Turisztikai Kd6zhaszna
Nonprofit Kft-t. A Koméaromi Varosmarketing és Turisztikai Kdzhaszni Nonprofit Kft.
kozremiikodésével a lakossagot figyelmeztetik az egészséget érinté megeldzo intézkedések
megtételére.

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

A szezon elotti felkésziilés feladatai:
— a Hatosagi és Intézményi Osztdly feladata a HOségriadd Terv megkiildése a 2.
mellékletben szerepld intézmények és szervezetek részére
— az intézmények ¢és szervezetek feladata az egészségvédelmi ajanlésok kozzététele a
dolgozok korében

1-es fokozat (Tajékoztatasi fokozat) esetén

— a Komaromi Vérosmarketing és Turisztikai Kozhasznii Nonprofit Kft. a varos facebook
oldaldn, a Polgarmesteri Hivatal informatikusai a varos honlapjdn, ¢s a Komaromi
Televizio a helyi televizion keresztiil kéri a lakossagot, kiillondsen a betegeket, a 0-14
éves koru gyermekeket és az idésebb korosztalyt, hogy keriiljék a nap nagy részében a
szabadban tartézkodast, illetve tartdzkodjanak minél tobbet arnyékban, vagy
hiivos/klimatizalt helyiségekben a tovabbi informacidig (4. melléklet szerint, illetve
roviditett tartalommal);

2. vagy 3. fokozat (riasztdsi fokozat) esetén

— a Komaromi Viarosmarketing és Turisztikai Ko6zhaszni Nonprofit Kft. a varos
facebook oldalan, a Polgarmesteri Hivatal informatikusai a véaros honlapjan, ¢és a
Komaromi Televizio a helyi televizion keresztiil figyelmezteti az érintett
kozintézményeket és a lakossagot, kiilondsen a betegeket, a 0-14 éves kort
gyermekeket €s az idOsebb korosztalyt, hogy keriiljék a nap nagy részében szabadban
tartozkodast, illetve tartdzkodjanak minél tobbet arnyékban, vagy hiivos/klimatizalt
helyiségekben a tovabbi informacidig (4. melléklet szerint, illetve roviditett
tartalommal);

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

— folyamatos locsolas (kozutak, parkok). A Komdromi Varosgazda Nonprofit Kft. a
stirin lakott utcdkban a kozutat napi tobb oraban locsolja. A viragok, fak locsolasat
naponta 8 Oraban végzi locsold kocsival reggel 5 oratol 13 oraig, valamint
gondoskodik az automata ontdzoberendezések elinditasaral is.

— szabadtéri rendezvények szervezdinek informalésa;



— a Virosiizemeltetési és Varosfejlesztési Osztaly ellendrzi a villamos aramszolgéltatas
zavartalansagat;

— hosszantartd aszaly esetén fellépd hdséghullam idején a Virosiizemeltetési ¢és
Varosfejlesztési Osztaly ellendrzi az ivoviz szolgaltatds zavartalansdgat a megfeleld
mindségll ivoviz biztositasa érdekében;

— klimatizalt k6zosségi helyiségek nyitva tartdsa: a Komaromi Polgarmesteri Hivatalban
a kis hazassagkoto terem hiitését és nyitva tartasat biztositjuk hivatali idoben lakossagi
igény esetén.

— a Varosiizemeltetési és Varosfejlesztési Osztaly elrendeli Komarom varos kozteriiletén
1év6 parakapuk miikodtetését. A Madach Imre utcai parakapu iizemeltetéje az EDV
Zrt., a Jokai téren és a Generaciok Héazéanal lehelyezett parakapu ilizemeltetdje a
Komaromi Varosgazda Nonprofit. Kft.

Tajékoztatas az UV index értékeirol

A globalis nap UV index a Napbdl a Fold felszinére érkez6 maximalis ultraibolya
sugarzasnak a becslését adja. Ez a mutato, amelyet az Orszagos Meteoroldgiai Szolgalat tesz
kozz¢, sokkal pontosabban mutatja a leégés veszElyét, mint a hdmérséklet-elorejelzés. Az UV
index segitségével egyértelmiien és konnyen meghatarozhatd az UV sugarzas erOssége, €s
annak megfelelden az dvintézkedések moddja is a szabadban. Az UV index értékei nullatol
tartanak felfelé, a skala 1-t61 10-ig terjed. Minél nagyobb az index szamértéke, annal nagyobb
annak a valoszintsége, hogy az UV sugarzas hatasara egyre kevesebb id6 alatt kialakulhat a
bdr vagy a szem sériilése, kdrosodasa. Europaban nyéaron az index altaldban nem haladja meg
a nyolcat, de lehet magasabb is, kiilondsen a vizparti tidiil6helyeken.

UV sugarzasi szint UV szintek
Gyenge 0,1-29
Meérsékelt 3-49
Eros 5-6,9
Nagyon erds 7-17.9
Extrém 8 +

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

2021-t81 Magyarorszag 7 statisztikai régioira (Nyugat-Dunantul, K6zép Dunantul, Dél-
Dunéntil, Pest és Budapest, Eszak-Magyarorszag, Eszak-Alfold, Dél-Alfold) adjak meg a
masnapra elérejelzett maximalis UV Index legmagasabb, legalacsonyabb illetve atlagos
értékét, és ezzel egyiitt UV figyelmeztetést abban az esetben ad ki, ha az elérejelzett UV
Index egy adott régio teriiletének legalabb 50% -an eléri a 7.0 értéket, ebben az esetben
nagyon erds UV sugérzasra ad ki figyelmeztetést, illetve ha ez az érték eléri a 8.0, extrém
riasztast ad ki.

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

Az aktudlis UV szintek az aldbbi honlapon lathatok, akér 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/ismerteto/
http://www/

https://www.met.hu/idojaras’/humanmeteorologia/uv-b/figyelmeztetes/

Az Onkormanyzat a Komaromi Varosmarketing és Turisztikai Kozhasznii Nonprofit Kft.
segitségével a szezon kezdete eldtt altalanos tajékoztatast tesz kozz¢ a lakossag részére az UV
szintekr6l, az UV sugarzds hatasair6l, valamint az UV sugarzas aktudlis értékeinek
megismerésének lehetdségérol (5. melléklet).

Komarom, 2025. 06. 20.

dr. Baksa — Strocker Renata dr. Molnar Attila
jegyzd polgarmester
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1. MELLEKLET
Hoéségriado elrendelésében — megsziintetésében résztvevok
Intézmény Cime Vezetdje |Telefonszam Fax/ E-mai
megnevezese
Komérom- 2800 Tatabanya Dr. Orban 34/795-853 |nepegeszsegugy@komarom.g
Esztergom Bérdos Laszl6 u. 2. | Viktoria ov.hu
Varmegyei osztalyvezetd
Kormanyhivatal
Népegészségiigyi
Foosztaly
Komarom- 2900 Komérom, Nagy
Esztergom Szabadsag tér 1. Marianna
Varmegyei jérasi nagy.marianna@komarom.gov
Kormanyhivatal hivatalvezetd .hu,
Koméromi Jarasi 34/795-780 hivatal. komarom@komarom.g
Hivatal ov.hu
Népegészségiigyi
Osztaly
Komarom, Dr. Molnar

Komarom Varos | Szabadsag tér 1. Attila 34/541-301 |polgarmester@komarom.hu
Onkormanyzata polgarmester

Dr. Baksa-

USSR 1341541315 | jegyzo@komarom hu

Jegyz6
Komaromi Komarom, Igmandi | Kiss Sandor |34/541-020 | komaromrk@komarom.police.
Renddrkapitanysag |u. 24. Renddrkapita |34/541-021 |hu

ny
Komarom- Tatabanya, Szent | Vagi Gabor |34/512-070 |komarom.titkarsag@katved.go
Esztergom Borbéla u. 16. tl. alezredes |34/512-077 |v.hu
Varmegyei
Katasztrofavédelmi
Igazgatdsag
Orszagos Komérom, Batki Laszlo |34/340-304 | batki.laszlo @mentok.hu
Mentdszolgélat Széchenyi u. 1. mentdallomas
Koméromi vezeto

Ment6allomas
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2. melléklet

A Polgarmesteri Hivatal az aldbbi intézményeket, szervezeteket értesiti hdségriadd

elrendelése esetén:

Intézmény

Cime

Intézményvezetd

Komaromi Tam-Pont Csalad- és
Gyermekjoléti Intézmény
yvermekjolet.komarom@gmail.com

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

Benisn¢ Varga
\Valéria

Koméromi Csillag Ovoda
csillagovi@komarom.hu

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

Lovaszné Vass
lIAndrea

Komaromi Gesztenyés Ovoda
esztenye@komarom.hu

2900 Komarom, Igmandi tt. 38.
Tel:34/341-735, 540-107

Dr. Halaszné Szeder
IAnikd

Komarom Varos Egyesitett Szocialis
Intézménye
lkomaromgondozas@komarom.hu

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

Telephelyei:

- Komarom Varos Gondozasi
Kozpontja

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

Szajko Csilla

Komaromi Kistaltos Ovoda
istaltos@komarom.hu

2900 Komarom, Czuczor G. u. 9.
Tel:34/340-318, 540-109

Nagy Agnes

Koméaromi Aproétalpak Bolcsode
lkomboli@komarom.hu

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

Telephelyei: - Sz6nyi Zsebibaba
Bolcsode

Tel:34/342-767
zsebibaba.bolcsode@komarom.hu
Baloghné Moricz Eva tagintézmény
vezetod

2921 Komarom, Pet6fi S. u. 2.

- Minivar Boles6de

34/340-833

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

Feketéné Paulisz Aranka tagintézmény

Tothné Varga
\Viktoria

Koméromi Napsugar Ovoda
napsugar@novonet.hu

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

Koppanné Molnar
Monika

Koméromi Szivarvany Ovoda
szivarvanyovoda@komarom.hu

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

Musicz Rita

Komaromi Szényi Szines Ovoda
szinesovoda@komarom.hu

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

GyOrfty Tilinde

Koméromi Toparti Ovoda
topartiovi@komarom.hu

2900 Komarom, Tépart u. 4.
Tel:34/340-968

INagy Marta
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Komaromi Varosgazda Nonprofit Kft.
neuvirthimre@varosgazdakft.net

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

Neuvirth Imre

EDV Zrt. Tatabanya, Sarberek u. 100. Kollar Jozsef
posta@edvzrt.hu 34/311-766 vezérigazgato

E. ON. Zrt. Botlo Krisztian Halozati
Eszak-Dunantali Régio Tatabanya, Mdrcius 15. ut 11. Osztaly
krisztian.botlo@eon-hungaria.com Tel: 34/513-801 terliletgazda

Komaromi Varosi Televizio
Nonprofit Kft

Telefon: 06 34 341 941
E-mail: komaromtv@novonet.hu

Molnar Zoltan ligyvezeto

Koméromi Varosmarketing és
Turisztikai Kozhasznu Nonprofit Kft.

Tel: 704252505

E-mail:
ugyvezeto@komarommarketing.hul

Radics Gabor tligyvezetd
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3. melléklet

Kozteriileti kutak helye:

Igmandi ut Artézi kut

Igmandi ut Kalmar kéznél

Klapka Gydrgy ut 8. buszmegallonal

Jokai tér

Madach utca - Riidiger tonal

Szabadsag tér

Zrinyi utca

Frigyes lakotelep Hétvezér utcanal a park oldalaban
Toéparti lakotelep jatszotere

. H8sok tere

. Vasar tér

. Jokai liget

. Koppanyvezér ut — Aprily Lajos utcanal

. Koppanyvezér ut- Tulipan utcanal (Postarét fel¢)
. Koppanymonostor Hajovontato part (Szabad strandnal)
. Koppanymonostor Ujszallasi ut (Magtarnal)

. Koppanyvezér ut 311. (Sziinyogvarnal)

. Koméromi kéztemetdben

. Koppanymonostori kéztemetd

. SzOnyi temetd (Mocsai tnal)
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4. melléklet

Lakossagi tajékoztato

Tajékoztatjuk Komarom varos lakossagat, hogy a Komdarom-Esztergom Varmegyei
Kormanyhivatal Komaromi Jarasi Hivatal Népegészségligyi Osztalya riasztdsa szerint
Komaromban a napi kézéphomérséklet legalabb .... napig meghaladja a 25 C-ot /27 C-ot, ami
az egészségre artalmas lehet. Ezért a varos teriiletére vonatkozoan tajékoztatast/ riasztast
rendelek el.

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

A hohullam élettani hatasai: hdstresszt, napszarast €¢s hogutat okozhat. Kérem a lakossagot,
kiilondsen a betegeket, a 0-14 éves kort gyermekeket és az idésebb korosztalyt, hogy kertiljék
a szabadban tartdzkodast, illetve tartozkodjanak minél tobbet arnyékban vagy
htivos/klimatizalt helyiségekben a tovabbi informaciodig.

Egészségvédelmi ajanlasok:

— lakéas hiitése, ¢jszakai szelldztetése, 1égkondicionalasa

— testhOmérséklet alacsonyan tartasa

— gyakori zuhanyozas

— vilagos, bo ruha viselete

— rendszeres folyadékfogyasztds, sopotlas (alkohol, kavé magas cukortartalmu italok
fogyasztasa nem ajanlott)

— gybgyszerek szedése esetén egyeztetés a kezeldorvossal a folyadék-egyensuly
fenntartasa érdekében

— gybgyszerek megfeleld hdmérsékleten tartasa

— hatott, klimatizalt éptiletek felkeresése

A hohullam hatasainak csokkentése érdekében az alabbi intézkedéseket tettiik:

— egészségvédelmi ajanlasok kozzététele a lakossag €s a varosi intézmények korében,
— avaros kozteriiletein 1év0 ivoviz kutakndl vizvételi lehetdség biztositasa
A varosban 1véoviz kutak az alabbi helyeken talalhatoak:

— Igmandi at Artézi kut

— Igmandi at Kalmar koznél

— Klapka Gyorgy ut 8. buszmegallonal

— Jokai tér

— Madach utca - Riidiger tonal

— Szabadsag tér

— Zrinyi utca

— Frigyes lakotelep Hétvezér utcanal a park oldalaban

— Toparti lakotelep jatszotere

— Ho6sok tere

— Vasar tér

— Jokai liget

— Koppéanyvezér it — Aprily Lajos utcanal

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

— Koppanyvezér ut 311. (Szinyogvarnal)

— Komaéromi kéztemetdben

— Koppanymonostori kdztemetd

— Sz06nyi temetd (Mocsai Gtnal)

a Komaromi Varosgazda Nonprofit Kft. a slrlin lakott utcdkban a kdzutat napi tobb
oraban locsolja. A virdgok, fak locsolasat naponta 8 6raban végzi locsold kocsival
reggel 5 oratol 13 oraig, valamint gondoskodik az automata OntozOberendezések
elinditasarol is.

szabadtéri rendezvények szervezdinek informalasa;

klimatizalt kozosségi helyiségek nyitva tartdsa: a Komaromi Polgarmesteri Hivatalban a
kis hazassagkoto terem hiitését és nyitva tartdsat biztositjuk hivatali idoben lakossagi
igény esetén.

a Varosiizemeltetési és Varosfejlesztési Osztaly elrendeli Komarom varos kozteriiletén
1év6 parakapuk miikodtetését, melyek a Madach utcdban, a Jokai téren és a Generaciok
Hazanal talalhatok.

Megelozés lehetoségei célcsoportonként
Csecsemdk és fiatal kisgyermekek

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

Viz, asvéanyviz, tea,

Szénsavmentes iiditok

Paradicsomlé, e Magas koffein és cukortartalmu szénsavas tiditok
aludtej, kefir, joghurt

Levesek

Akinek van elektromos ventillatora, légkondicionaldja, hasznalja a nagy melegben!
Lehetoleg ¢jjel szelldztessen!

Széles karimaju kalappal, napszemiiveggel és sziikség szerint megfeleld naptejjel
védje magat €s gyermekét!

Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessiik.

Ne sétaltassunk a hdségben kisbabat!

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat zart, szell6zés nélkiili parkol6 autoban!

A babak kiilondsen sok folyadékot igényelnek. Ha sziikséges a szoptatdson kiviil is
kinaljuk Oket tiszta vizzel, vagy pici soOt is tartalmazo, citromos teaval a szoptatas
utan!

65 évnél idosebbek, fogyatékosok, szivbetegségekben és magas vérnyomasban
szenvedok

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

Viz, asvanyviz, tea,

Szénsavmentes iiditék o Kavé, alkohol tartalmu italok
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e Paradicsomlé, e Magas koffein és cukortartalmu szénsavas tiditok
o aludtej, kefir, joghurt
e Levesek

o Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendd
mennyiségli folyadékot, azaz a szokasosnal egy literrel tobbet a forrd napokon!

e A 65 évnél iddsebbek, kiilonosen a szivbetegségekben ¢és magas vérnyomas
betegségben szenvedOk a melegben fokoz6dod panaszaikkal azonnal forduljanak
orvoshoz!

e Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!

e Ha van elektromos ventillatora, hasznalja a nagy melegben!

e Kanikulai napokon a kiilonésen meleg dél koriili, kora délutani orakat toltse otthon,
besotétitett szobaban, viszonylag hiivosben!

e Forrd nyari napokon ne a legmelegebb ordkra idézitse a bevasarlast!

e Toltson 1-2 6rat 1égkondicionalt helyiségben!

Fiatalok, felnottek

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK
e Viz, asvanyviz, tea,
e Szénsavmentes tiditok
e Paradicsomlé,
e aludtej, kefir, joghurt
e Levesek

Kavé, alkohol tartalmu italok
e Magas koffein és cukortartalmu szénsavas iiditok

e Ha kanikuldban a szabadban sportol, gyakran hiitse magat és fogyasszon tobb
folyadékot! Fontos a s6 potlasa is!

o Szé¢les karimaju kalappal, napszemiiveggel védjék magukat a nap égetd erejétol!

o Konnyt, vildgos szinii, bd szabasu, pamut alapanyagt ruhat hordjanak forré napokon!

o Ha sziikséges bortipusnak megfeleld fényvédd krémmel naponta tobbszor kenjék be
boriiket!

o Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!

e 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!
Egylittmiikddésiiket ezaton is koszondom.
Komarom, 2025. 06. 20.
Tisztelettel:

Dr. Molnéar Attila
polgarmester
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5. MELLEKLET

/4 rer

Lakossag részére szolo tajékoztato az UV index értékeirol

A globalis nap UV index a Napbdl a Fold felszinére érkezd maximalis ultraibolya
sugarzasnak a becslését adja. Ez a mutat6, amelyet a HungaroMet tesz kozzé, sokkal
pontosabban mutatja a leégés veszélyét, mint a hdémérséklet-eldrejelzés. Az UV index
segitségével egyértelmlien és konnyen meghatarozhatd az UV sugéarzas erdssége, és annak
megfelelden az 6vintézkedések modja is a szabadban. Az UV index értékei nullatol tartanak
felfelé, a skala 1-tdl 10-ig terjed. Minél nagyobb az index szamértéke, annal nagyobb annak a
valoszintisége, hogy az UV sugarzés hatasara egyre kevesebb id6 alatt kialakulhat a bor vagy
a szem sériilése, karosodasa.

UV Index ismerteto

Huzamosabb ideig szabadban

AANCD TR tartézkodok védekezése nagyon | . . kozepesen | kevésbé
s érzékeny | . P
érzékeny érzékeny | érzékeny

11 és 15 6ra kozott keresslik az arnyékot,
konnyd, kevés testrészt fedetlenil hagyo

extrém ruha, széles karimaju kalap viselése, 10-15 15-20 25-30 30-40
napernyd hasznalata indokolt.

Alkalmazzunk fényvéd6 krémet!

Széles karimaju kalap, napszemuveg,

napernyd, a fedetlen testrészekre

fényvédoé krém alkalmazasa indokolt. 15-20 20-25 30 -35 40 - 45
Keruljuk a déli napsutésben az

arnyékmentes helyen val6 tartdzkodast!

nagyon

7.0-7.9 erés

Széles karimaju kalap, napszemiiveg,
érzékenyebbeknek napernyd, fedetlen
testrészekre fényvédd krém alkalmazasa
indokolt!

5.0-6.9 erés 20-30 25-35 35-45 45 - 60

Széles karimaju kalap, napszemiveg

mindenkinek indokolt! 30-45 | 35-60 | 45-80 | 60-100

mérsékelt

Kulénlegesen érzékeny bériek és 45 - 60 60-75 80-90 | 100 -120
gyenge csecsemok kivételével évintézkedés nem
szukséges. 2-es UV Index alatt > 120 perc

Kisgyermekekre a borleégési idok rovidebbek a tdblazatban megadott értékeknél, igy fokozott
védelmet igényelnek. Az érzékenyebb borliek, amennyiben megtehetik, nyaron napsiitéses
idében mindenképpen keriiljék a huzamosabb ideig valdé napon tartdzkodast 11 és 15 ora
kozott.

A HungaroMet 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 erés UV
sugarzasra ad ki figyelmeztetést, illetve ha ez az érték eléri a 8.0, extrém riasztast ad ki.
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Magyarorszagon jelenleg érvényes UV indexek kategorizdlasa az alabbi linken elérhetdek:
https://www.met.hu/idojaras/humanmeteorologia/uv-b/ismerteto/

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

A magas UV sugarzasra kiadott figyelmeztetés az aldbbi oldalon olvashato:
https://www.met.hu/idojaras/humanmeteorologia/uv-b/figyelmeztetes/

A Nap és az UV sugarzas hatasa a szervezetre

A Nap az egész szervezetiinkre Osszetett hatast gyakorol! A lathat6é fény nélkiil képtelenek
lennénk a koriilottiink 1évé vilagot ilyen részletességgel érzékelni. Melegséget érziink az
infravords - hésugarak miatt, amelyek a Fold zordabb hémérsékleti viszonyait is élhetdvé
teszik. Lebarnulunk az ibolyan tali - UV sugérzas miatt, igy védekeziink a Nap tovabbi karos
hatdsa ellen. Az UV sugarzds egyben fertStlenit is, mert megdli a korokozokat. A
napsugarzasnak (UVB sugarzasnak) koszonhetden a boérliink D-vitamint termel, amely
segitségével a szervezetiink kalciumot képes felvenni, amely a csontokat, a fogakat, az
izomzatot és az immunrendszert erdsiti.

Az UV sugarzas hatésai:
— a fokozott UV sugarzis a bOr leégését, szepldsddést, a bor korai oregedését
okozza. A leégés borrakot okozhat.
— a fokozott UV sugérzas a szaru- és a kotOhartya gyulladdsdhoz vezethet a
szemben, és a sziirkehalyog kifejlédését okozza vagy gyorsitja.

A bornek kettds védelmi rendszere van a napsugarzassal szemben.

— Az UV sugérzas hatasara a bor barnas szinét add festékanyaganak termelddése
fokozodik. Egyre nagyobb szdmban keriilnek a ham festéktermeld sejtjei a
felsobb bdrrétegekbe, ¢€s a festékanyag is egyre nagyobb mennyiségben
képzdédik. A bort ezek barndra szinezik, ezzel az UV sugarak elleni egyfajta
védOdszlirdt képeznek.

— A Dboér maésik 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
testet az UV sugaraktol.

A bér védekezése csak hosszabb tdvon alakul ki, és a bor 6nvédelmi képességének is
vannak hatérai, igy nem nytjt tokéletes biztonsagot szamunkra. A gyermekek, fokozott
védelmet igényelnek, mivel a boriik vékonyabb és érzékenyebb, kevésbé ellenalld, mint
a felndtteké. Sokkal konnyebben és hamarabb égnek le!

A napozas szabalyai
Okosan napozzunk, sose égjiink le! A leégés szdmottevd mértékben noveli a borrak
veszélyét.
Fokozatosan szoktassuk hozza bdriinket a napozashoz, barnuljunk, de ne egy nap alatt
akarjunk tobb arnyalatot sotétedni. Azok, akik ritkdn jutnak napra, a szabadban
hasznaljanak megfeleld fényvédo krémet, hogy elkeriiljék a leégést.
Olyan fényvédd krémet hasznaljunk, amely megfeleld mindségli és a boriinknek is
megfeleld!
Megfelelden 61tozkodjon! Hordjunk bdriinket védd ruhat, nyakat is takard sapkat vagy
kalapot, és megfeleld UV sziirds napszemiiveget!
Ne tartozkodjunk olyan hosszl ideig a napon 11.00 és 15.00 ora kozott, hogy bdriink


https://www.met.hu/idojaras/humanmeteorologia/uv-b/ismerteto/
http://www/
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leégjen.

Amennyiben nagyon erds a napsugarzas, tartozkodjunk arnyékos vagy fedett helyen!
A csecsemdket és a gyermekeket fokozottan 6vjuk az erés napsugarzastol!

Ne tartozkodjunk a napon, ha fényérzékeny anyagot tartalmazo gyogyszert szediink!
Okvetleniil forduljunk borgyogyaszhoz, ha valtozast észleliink boriink allapotaban!
Nyari honapokban figyeljiik az UV értékeket a médiaban.

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

Egyiittmikodésiiket ezuton is kdszonom.

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



