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Tajékoztato lll. foku hdségriasztas elrendelésérdl

Tajékoztatom a tisztelt Lakossdgot, hogy a Tajékoztatom, hogy a HungaroMet Magyar Meteoroldgiai
Szolgéltatdé Nonprofit Zrt. elérejelzése és a Nemzeti Népegészségligyi és Gyogyszerészeti Kbzpont
szakmai ajanldsait figyelembe véve, Dr. Oroszi Beatrix orszagos tiszti f6orvos asszony

az orszag egész teriiletére vonatkozéan
2026. julius 30. (cstutortok) 00:00 6ratdl - 2025. augusztus 4. (kedd) 24:00 oraig
ll. foku h&ségriasztast adott ki

A héségriasztas ideje alatt a Zamolyi K6z6s Onkormanyzati Hivatal Patkai Kirendeltségének bejératanal
taldlhaté vizcsapbdl szabadon lehet ivdvizet vételezni. A Mlvel6dési Haz klimatizélt bels6 helyisége
munkaidében igénybevehetd.

Kérjik fokozottan figyeljiink embertarsainkra, mert a kanikulaban nagyobb veszélynek van kitéve
mindenki, a tartés héség megterheli az egészséges szervezetet is, de killondsen veszélyeztetettek a
kisgyermekek, az idGsek, valamint a sziv- és érrendszeri betegséggel él6k.

A NYARI HOSEG IDEJERE AJANLJUK AZ ON FIGYELMEBE!

A kanikula idején — kiemelten 11-15 éra kozott — lehetbleg ne tartézkodjanak a napon, a déli érakat
lehet8ség szerint tdltsék zart helyen, sbtétitett helyiségben. Erdemes ventilatort hasznalni, 1-2 6rét
légkondiciondlt helyiségben tolteni. Tartézkodjanak hiivds helyen, keriiljék a szervezetiiket terheld
fizikai munkat, zuhanyozzanak naponta tobbszor, langyos vizzel.

A héséghen a szokdsosnal nagyobb mennyiség(i vizre van sziiksége szervezetiiknek, ezért fokozottan
figyeljenek a folyadékbevitelre. Ne fogyasszanak kavét, alkoholos italt, cukros, illetve szénsavas ldit6t.
Fogyasszanak vizet, tedt, szénsavmentes tiditét, jot tesz a paradicsomlé, az aludttej, a kefir, a joghurt és
a levesek.

Egyenek kisebb ételadagokat, egyenek gyakrabban. Keriiljék a nehéz ételeket! Fogyasszanak inkdbb
grillezett szdrnyasokat, zoldségeket, salatat, gyiimdlcslevest, rantds nélkiili fézelékeket.

A csecsemdket, kisgyermekeket drnyékban leveg6ztessék, ne sétdltassanak a hdségben kisbabat.

Viseljenek vilagos, fehér szin(, kdnnyd, b& szabds, hosszu ujja, szellés, természetes, pamut anyagbdl
késziilt ruhat, inget, ami minél nagyobb bérfeliiletet takar. Fejiiket lehetbleg vékony fehér sapkaval,
széles karimaju kalappal, szalmakalappal, esetleg napernyével védjék. Fokozottan védje szemét, a szem

védelme érdekében javasolt az UV sz(irds lencse, napszemiiveg viselése. A szabadban hasznaljanak
bértipusuknak megfelels fényvédé krémet.

P4tka, 2026. julius 30.
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