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OSSZEFOGLALO

HATTER

A szélséséges iddjaras mar most is komoly
hatassal van az emberi egészségre, amit az elore-
gedés, a szegénység és a kronikus betegségek
tovabb sulyosbitanak. Mivel a nap mint nap ta-
pasztalt éghajlatvaltozas kovetkeztében a jovo-
ben még melegebb iddjarassal lesziink kénytele-
nek megklzdeni, egyre fontosabba vélik a leg-
hatékonyabb megel6zési lehetdségeket és va-
laszintézkedéseket megismerni, kilondsen az
alacsony eréforrasokkal rendelkezé teriileteken.
A szerzék ramutatnak arra, hogy a légkondicio-
nalasra valdé hagyatkozas fenntarthatatlan és a
héséggel szemben leginkdbb kiszolgaltatott
kozosségek hatranyat noveli tovabb. Bemutatjak
tovabba, hogy a hékornyezet atfogd megértése
a tdj, a varos, az éplilet és az egyén szintjén is
szamos fenntarthatd lehetdséget kinal a hivo-
sebb kérilmények kialakitasara. Osszefoglaljak
az egyes h(tési stratégiak elényeit és korlatait,
valamint a beavatkozas irdnyait jeldlik ki olyan
szinterekre, mint példaul az idésotthonok,
a lepusztult varosrészek, a munkahelyek, a to-
megrendezvények, a menekilttaborok és a
sportlétesitmények. Ezek beépitése a jol kommu-
nikalt héségvédelmi cselekvési tervekbe, vala-
mint szigoru feligyelete és nyomon kovetése,
alapvetd fontossdgu a jelenlegi és jovébeli
szélséséges héhullamok karos egészséghatasai-
nak csdkkentése érdekében.

JOl ismertek az emberi héstressz negativ egész-
séghatasai (Vitrai, 2021a), valamint az éghajlat-
valtozassal elére jelzett haldlozasi kockazatok,
amelyek a széls6séges hémérsékletnek valo
fokozott kitettséggel jarnak (Vitrai, 2021b).
A széls6séges hdmérséklettel vald megklizdés
kiléondsen nagy kihivast jelent az alacsonyabb
tarsadalmi statusz, illetve a hatranyos helyzeti
egyének szamara, akik nem engedhetik meg ma-
guknak a légkondicionaléast vagy korlatozottan
jutnak tiszta ivovizhez. A forrd iddjaras negativ
hatasai kiterjedhetnek a munkahelyi egészségre
és termelékenységre, a lakossag egészségére,
valamint a fizikai aktivitasra és a sportolasra is. Az
urbanizacié, az épitett kdrnyezet jellemzéi és a
népesség novekedésével kapcsolatos egyéb té-
nyezdk gyakran fokozzak az egészséget veszé-
lyeztetd, szélséséges hdségnek vald kitettséget.
A héség mar most is hosszabb ideig tart
és egyre intenzivebbé valik, vagyis a jelenleg
ritkdnak szamit6é extrém meleg iddjaras is gyak-
rabban fordul majd elé. Az elkdvetkezé évtize-
dekben elkeriilhetetlen globalis és helyi hémér-
séklet emelkedése miatt, még soha nem volt
ennyire fontos a hatékony megel6zési és valasz-
intézkedések azonositasa. Ez a dokumentum azt
mutatja be, hogy az emberi hipertermia (héguta)
és mas, a héséggel kapcsolatos egészséglgyi
problémak kockazata hogyan csdkkenthet6 a taj,
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a varosok, az épiiletek és az egyén szintjén elér-
hetd és fenntarthato beavatkozasok bevezetésé-
vel.

A HOHATAS FIZIKAI ALAPJAI

Hokaszkad

Az egyéni szintl hostressz olyan kolcsénha-
tasban lévé rendszerek sorozatabodl ered, ame-
lyek egy felilrél lefelé iranyuld hoékaszkadot
(,h6-1épcsbsort”) hoznak létre, melynek soran a
t4j és a varosok szintjén jelentkezd tobblet-
héterhelés atkerll az éplletek, majd az egyén
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szintjére. [1. abra] A globalis éghajlatvaltozasbdl
ered6 magasabb kornyezeti hdémérsékletet
tovabb fokozza a gyors varosfejlesztés, amely a
minimalis ndvényzettel korllvett, alacsony kolt-
ség(, rossz hétani tulajdonsagokkal rendelkezd
anyagokbdl épitett, nagy lakésiriségl hazcso-
portokat helyezi el6térbe. Ezek a tényezdk
egylttesen képesek sulyosbitani azt a hdstresszt,
amelyet az embernek a meleg iddjaras soran
élettanilag mind a beltérben, mind a szabadban
kezelnie kell. A bel- és kultéri hékdrnyezet
jellemzéi megvaltoztathatdk annak érdekében,
hogy csokkentsiik a hékaszkad egyik szintjérdl a
masikra atjuté hémennyiséget.

1. dbra: Héatadasi Utvonalak a hékaszkad minden szintjén
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Forréas: sajat szerkesztés az eredeti alapjan
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A hékaszkad minden szintjén allanddak a hdcse-
rét szabalyozé alapelvek. A forrobb fellletrél
a hlvosebb kdrnyezetbe (pl. bérrél a levegdbe)
torténd aramldsos hoéatadas, a |égsebesség
novekedésével felgyorsul. A nedvesség elparol-
gasa egy fellletrél, példaul a bérrél szarmazé
izzadsag vagy a levelekrdl parolgd viz, szintén
fokozodik a novekvd légsebességgel, viszont a
magas kornyezeti paratartalom mérsékli ezeket.
A sugarzé héforrasok (pl. a Nap), elektromagne-
ses hulldmok formajaban hdéenergiat juttatnak
a rendszerbe, amelyet a targyak, példaul az
épuletek és a fak fellleti elnyeld és visszaverd
képessége mddosithat. A hd a melegebb kdrnye-
zetbdl a hlGvosebb kdrnyezetbe szilard anyago-
kon keresztil vezetés Utjan kertl at (pl. tetékdn,
falakon és padldkon), olyan sebességgel, ame-
lyet a vezetd szilard anyag szigeteld tulajdonsa-
gai és vastagsaga valtoztat.

FENNTARTHATO HUTESI BEAVATKOZASOK
A TAJ, A VAROSOK, AZ EPULETEK ES AZ
EGYEN SZINTJEN

A fenntarthatd h(tési beavatkozasok a t3j, a
varosok, az épuletek [1. tablazat] és az egyén
szintjén [2. tablazat] alkalmazhatdak a héatadasi
mintdk megvaltoztatasara, a hékaszkad megsza-
kitasara és végsé soron az emberi testben a hé-
felhalmoz6das minimalizalasara a szélséséges
héség és a forré iddjaras idején.

AJANLOTT FENNTARTHATO HUTESI STRA-
TEGIAK A HOSEGNEK KITETT SZINTEREKRE

A felvazolt, fenntarthatd hitési beavatkozasok
kombinacioi, a kiilonb6zd szintereken torténd
megvaldsitasaval hatékonyan képesek csokken-
teni a hdség okozta egészségveszteségeket.

Idésotthonok

- A beltéri hdmérséklet csokkentése érdeké-
ben, prioritast kell élveznie a tetén elhelye-
zett locsoldberendezések, a kdzds helyisé-
geket védoé kultéri napernyék, a hévissza-
verd ablakivegek felszerelésének, a péaro-
logtatd haGtdk alkalmazasanak és a megfe-
lelé természetes szellézés biztositasanak.
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- Jégtorulkozék (6sszetdrt jeget tartalmazo
torulkozok) alkalmazasa, a ruhéazat altali
fedettség csokkentése és vizzel atitatott
pamutpold viselése hatékony testh(tést
biztosit.

- Aventilatorokat csak 38 °C feletti |éghémér-
sékletnél szabad parhuzamosan a bor vizes
hitésével hasznalni, mivel az elérehaladott
korban az izzadtsdg mennyisége csdkken.

Lepusztult varosrészek

- A lepusztult varosrészek épitéanyagainak,
példaul a hulldmlemezzel fedett hazaknak
a jobb szigetelésu falakkal és tetokkel vald
helyettesitése csokkenti a megterheléen
meleg nappali belsé hdmérsékletet.

- Az ivashoz nem elég tiszta vizet (pl. esdviz),
szivaccsal (nem permetezéssel) a borre le-
het kenni a hisités érdekében, mivel a viz
parolgasa csokkenti az izzadast, és végsd
soron tompithatja a szomjusagot.

- Egyéb egyéni szintl h6kezelési beavatkoza-
sok alkalmazhatok a nap legmelegebb id6-
szakaban, példaul a hidegvizes labmerités,
a bevizesitett polo viselése, az arnyék kere-
sése jol szell6zd helyeken, a nagyobb inten-
zitasu tevékenységek hlvdsebb orakban
torténd elvégzése és a test ruhazat altali
fedettségének csokkentése.

Munkahelyek

- Az elektromos ventilatorok javithatjak a kézi
munkavégzést a melegben, de akadalyoz-
zadk a légmozgasra érzékeny feladatok
elvégzését, és a szallé port vagy gazokat
tartalmazé munkahelyeken szem- vagy 1ég-
zési problémakat okozhatnak. A felhasznald
altal vezérelt, beépitett, alacsony energia-
igény( ventilatorokkal ellatott székek kifej-
lesztése biztonsadgosabb alternativat jelent-
het.

- A plusz sziineteket viszonylag hlvos helye-
ken kell tartani, ahol ivévizhez és hsité bo-
rogatashoz lehet jutni. Beltéri, jol szell6zd
helyiségek hasznalhaték, mig kiltéren
ideiglenes pihendallomasokat lehet kialaki-
tani hordozhaté napernydkkel és arnyékold
satrakkal. A munkaidé Ugy mddosithato,
hogy elkeriiljék a legmelegebb orakat,
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illetve a déli, Ugynevezett sziesztaiddt hivo-
sebb kérnyezetben lehet tartani a héterhe-
lés csdkkentése érdekében.

A vizelet szinén és mennyiségén keresztil
torténd hidratacio-ellendrzés alkalmazhato,
mivel ez egyszerl és hatékony.

Azokban az iparagakban, ahol a tiszta vizhez
valo hozzéférés sz(kds (pl. mezdgazdasag),
a dolgozék szamara vizhordasi eszkdzoket
kell biztositani (pl. viztasakot tartalmazo
hatizsakok), rendszeresen vizet kell vinni
a dolgozdknak, vagy a munkaterilet koril
vizraktarakat és tiszta mosdohelyiségeket
kell kialakitani.

A nagyon hideg viz és a jeges italok csak kis
mértékd és atmeneti hisité hatast fejtenek
ki a munka soran, és kevésbé izletesek, ami
kevesebb fogyasztast eredményez. A viz h6-
mérsékletét a munkavallalok szdmara idea-
lisan 10 °C kordl kell tartani.

Ahol nincs szlikség egész testre kiterjedd
védelemre (pl. vegyi anyagok ellen), a ruha-
zatban szell6z6foltok hasznalhaték a ke-
vésbé védett teriileteken, mint példaul az
agyék, a hénalj, a konyok belsé része és a
térdhajlat. A szabadban dolgozdknak hosz-
szU, laza, konny(, légatereszté ruhazatot
kell viselnitk, vilagos szin( vagy fényvissza-
veré anyagokkal.

A teljesen zart védéruhazatot igénylé mun-
kakhoz fazisvaltdé anyagok vagy sUritett
hideg levegével mukodd hitdérendszerek
hasznalhatdak, de ezek dragak és nagyobb
kdrnyezeti terheléssel jarnak.

Iskolak

Jatszotereken fakkal és napvitorlakkal
torténd arnyékolas javitia a gyermekek
hékomfortjat és csokkenti a felszini hdmér-
sékletet. A megfeleld tajtervezés révén a
megfelelé szélaramlas tamogatja az izzad-
sag parolgasat, tovabba a fubdl és fakbol
torténd parologtatast.

Az osztalytermekben a test hiitése a sugar-
zas csokkentésével és a 1égaramlas ventila-
torokkal torténd javitasaval érhetd el; aktiv
folyadékpétlasi intézkedések (pl. vizespa-
lackok elhelyezése az asztalokon egész
nap); a vizpermetezd palackok hatékonyak
lehetnek, de nem praktikusak.
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Az iskolai egyenruha 6lt6zkodési szabalyai-
nak rugalmassagat (pl. nyakkendé levétele,
ingek kinyitasa) lehetévé kell tenni.

Tomegrendezvények

A vallasi és kozOsségi vezetdk oktatdsara
van szlikség ahhoz, hogy ezeken az esemé-
nyeken jobban betartsak a védekezé maga-
tartasformakat.

Forré idében minden témeges 6sszejovete-
len prioritasként kell kezelni az elegendé
ivovizhez és az arnyékos hlsolési helyekhez
valo hozzaférést.

Megfelel6en hozzaférhetéve kell tenni a hé-
ség megelbzésére vonatkozd informacidkat
(beleértve a hdguta tlineteit, a megeldzésre
és a kezelésre vonatkozo iranymutatasokat).
Kiltéren kddparasitd ventiladtorok hasznal-
hatoak.

A tdmegrendezvényeken szlikséges egész-
séguigyi személyzet |étszamanak elérejelzé-
séhez pontozasi rendszerek lehetnek hasz-
nosak.

Menekiilttaborok

Levegdateresztd satrak.

Tajékoztatas a higiénikus viz- és ételkészi-
tési gyakorlatrél az élelmiszerrel és vizzel
terjed6 betegségek megel6zése érdekében.
N&i egészségligyi dolgozdknak kell rendel-
kezésre allniuk a néi menekdiltek ellatasara.
Ha nem ihato, de egyébként biztonsagos viz
all rendelkezésre, a bdr vizes hitésével
csokkenthetd az izzadas, ezaltal lassithato a
kiszaradas.

Sportlétesitmények

Olyan jatékfellleteket lehet hasznélni, ame-
lyek minimalizaljak a hévisszatartast és a
kibocsatott sugarzast, mig a jatéktereket
Ugy lehet megépiteni és tajolni, hogy ele-
gendd természetes szell6zést tegyenek
lehetdévé, valamint kénnyen hozzaférhetd,
arnyékot add hisolési helyeket tartalmazza-
nak.

Az (edzés el6tti) el6hltés hideg vizzel,
zuzott jéggel vagy meritéssel csokkentheti a
testhdmérsékletet. A testhdmérséklet azon-

95



ban az edzés megkezdésekor gyorsan
emelkedik, igy az eléhités eldényei csak
atmeneti jellegtek.

Az el6hltés és edzés kdzbeni hités jégmel-
lényekkel, hideg vizivassal és hitécsoma-
gok alkalmazasaval, kiiléndsen a nyakon, ja-
vithatja az edzésteljesitményt.

Révid, de gyakori sziinetekkel jaré sportok-
nal (pl. tenisz) a jégtorolkdzék alkalmazasa
csokkenti a fizioldgiai hdterhelést.

Olyan sportagak esetében, ahol a jaték
szinte folyamatos, hosszabb félidei sziinet-
tel elvalasztva (pl. labdarugas), a bér vagy a
ruhazat nedvesitése, illetve a kodparasito
ventildtorok csokkenthetik a fiziologiai
héterhelést. A félidei szlinetek meghosz-
szabbitasa, még akkor is, ha a résztvevdk a
héségben maradnak, sokkal hatékonyab-
ban csokkenti a testhémérsékletet, mint a
rovidebb (1-3 perces), jatéknegyedek kozti
szlinetek beiktatasa.

Egy 70 kg-os, kdzepesen edzett, maximalis
teljesitéképessége 50%-aval 35 °C-on dol-
gozd személynek 1-1,5 orat kell edzenie
ahhoz, hogy elérjen egy dehidratacios
kiiszob6t, de az ekkor korladtozas nélkdl
elfogyasztott viz az izzadsagveszteség
maximum 50%-at pétolhatja. Ez az id6 ko-
rilbelil megduplazodik, ha a viz az edzés
ideje alatt mindig kdnnyen elérhetd.
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HOSEGVEDELMI CSELEKVESI TERVEZES

A héségvédelmi cselekvési terveknek, mas
néven hdség-egészségligyi cselekvési terveknek
kdzos elemei vannak:

- a lakossag korai figyelmeztetése, mely az
egészségre gyakorolt hatasok értékelését
integralja az id6jaras-eldrejelzéssel kapcso-
latos informaciokkal;

- atervben szerepld intézkedésekkel kapcso-
latos szerepek és felel6sségi korok megha-
tdrozdsa a helyi és az orszagos szintek
kozott;

- irdnymutatas a lakossag és az érdekeltek
tajékoztatasara;

- a hdéségriadok végrehajtasa és a hdséggel
kapcsolatos szélesebb korl egészségligyi
oktatas tdmogatasa;

- kozbsségi szintl valaszintézkedések a ve-
szélyeztetett lakossagcsoportok védelmére
(pl. egészségfejlesztés, hordozhatd vizallo-
masok és lakossagi tajékoztatas);

- a kockazatok csokkentését célzé hosszabb
tdvd megel6zd intézkedésekre vonatkozd
tanacsadas (pl. varosi hésziget csokkentése
a varostervezés segitségével), valamint a
terv értékelésére vonatkozé intézkedések,
amelyek az intézkedések iddével torténd
ismételt javitasat tamogatjak. [2. bra]

2. adbra: Kozosségi héségvédelmi cselekvési terv elemei és megel6zé intézkedések
a héséggel kapcsolatos egészségkockazatok csokkentésére

Egészségligyi szektor vezetésével
partneri egytttmUikddések

Kommunikacio
és oktatas

Fenntarthato hiitési stratégiak

* Taj és varosi szint
«  Epiletek szintje
= Egyének szintje

Integralt monitorozas és korai Hoségvédelmi cselekvési terv
jelzérendszer és intézkedések
* Folyamatos monitorozés * Hiivos terek
* Héségriado * Vizosztas
* Uj technologiak * Kiemelt figyelem "
. * Id6sotthonok
veszélyeztetett csoportokra ) )
* Lepusztult varosrészek

=1 !

Hosszu tava megel6zési
beavatkozasok

Klimavéltozdsnak ellendllo
egészségligyi rendszer

> [+ Munkahelyek
= Iskoldk

+ Toémegrendezvények
*  Menekulttdborok
*  Sportlétesitmények
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KOVETKEZTETESEK

A tarsadalomnak olyan médon kell alkalmazkod-
nia, hogy ne csak tulélhessen, hanem gyarapod-
hasson is a varhatdan sokkal forrébb jovében.
Ezért a globalis kozdsségnek és a politikai
dontéshozdknak tal kell 1épnitik a révid tavu
megoldasokon, amelyek ugyan kényelmesek
lehetnek, de nem segitik el a hosszu tavu ellen-
allé képességet. Példaul a beltéri, sét a kiltéri
lak6- és  munkahelyek Iégkondicionalassal
torténd gépi hitése csokkenti a hdstresszt, de a
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miatt elérhetetlen, és a mechanikus hités magas
villamosenergia-igénye jelentds lveghazhatésu
gazkibocsatast eredményez.

A korulményektél figgetlenil az ajanlott intéz-
kedéseknek a legUjabb tudomanyos bizonyité-
kokon kell alapulniuk, nem pedig a hlvdsebb
idészakokban kialakult hagyomanyos bolcsessé-
geken. A tanulmanyban megfogalmazott ajanla-
sok beépitése a héséggel kapcsolatos cselekvési
tervekbe biztosithatja a jovébeli szélséséges
héségek negativ egészséghatasainak hatékony
csokkentését.

légkondicionalas sok ember szdmara a koltségek

TANULSAGOK A HAZAI SZAKEMBEREK SZAMARA

A taj, a telepllések, az épuletek megfelel6 atalakitasaval, illetve egyéni szintl hitési megoldasok
alkalmazasaval jelentésen csokkenthetdk a héség okozta egészségveszteségek.! A hazai népegészség-
Ugy elsérendu feladata ezért felhivni mind a déntéshozok, mind a lakossag figyelmét ezekre a lehetdsé-
gekre, valamint egyuttmuikodést kezdeményezni a cikkben megfogalmazott ajanlasoknak megfeleld
hévédelmi cselekvési tervek kidolgozasahoz.

Koszénetnyilvdnitas: A cikkismertetés elkészitését a Magyar Tudomdnyos Akadémia Kézoktatds-fejlesz-
tési Kutatdsi Programja tamogatta.
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Vitrai Jozsef, fuggetlen népegészségligyi szakértd, Egészségfejlesztés folydirat; MTA-SZTE Egészség-
fejlesztés Kutatdcsoport, Budapest vitrai.jozsef@gmail.com
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1. tablazat: Fenntarthat6 hitési beavatkozasok a taj, a varosok, az éplletek és az egyén szintjén a hékaszkadban

El6nyok

Ha a nagy hoékapacitasu tavak hiivosebbek maradnak a levegénél, akkor dramlés és parolgas utjan htik a leveg6t.
A pérolgas és a dramlasi hitési hatasok a nagy téfellileteken ataramlo szél (azaz a tavi szelld) névekedésével még
kifejezettebbek.

A mozgé vizzel permetezd szokdkutak felgyorsitjak a parolgasos hitést.

A viztémegek egyéni szintl hitési lehetéségeket biztositanak (pl. lemosas és alamerdilés).

A fakkal és mas arnyékolo tényezdkkel ellatott nagy fiives teriletek (pl. parkok), a tetékon taldlhaté novényzet és a
z6ld épuletek homlokzatai a levelek parolgésa és a talajbol torténd parolgas révén hitést biztositanak.

A novényzettel boritott fellletek csokkentik a talaj és a falak felszini hdmérsékletét, és csokkentik az infravorés
(hosszahullamu) sugarzast,tovabbéa segitenek a csapadékviz kezelésében.

A szabadtéri teriletek (pl. kozlekedési megalldk, jatszoterek és piknikezd helyek) és épiiletek folott stratégiailag
elhelyezett mesterséges el6teték minimalizaljak a sugarzé héterhelést, mikozben fenntartjdk az aramlast az alatta
1év6 feluileteken.

Az épuletek arnyékolasa stratégiailag felhasznalhat6 a gyalogosok és a nagyforgalmu varosi teriletek (pl. terek és
megallok) arnyékolasara.

Sugarzasi arnyékolas és parolgas biztositasa.

A révidhulldamu sugarzas alacsony behatolasa csokkenti a hdmérsékletet az arnyékban és a talajszinten.

A vérosi teriileteken gyakran hianyzé alapvetd 6koszisztéma-szolgaltatasok biztositasa. Segitenek a csapadékviz
kezelésében.

A nagyobb természetes légaramlas az épiiletek koril és az utcak mentén noveli a feliiletek aramlasi héveszteségét.

Kulonosen hatékony, ha kék és zold infrastruktdraval kombinaljak.

Az Ut- és jarmUslriség csokkentése mérsékli a jarmlvekbdl szarmazo liveghéazhatast gaz- és hokibocsatast.

Az Utfeliiletek hétarold tulajdonséagainak csokkentett koncentracidja csokkenti a héfelvételt és a hétéarolast.

A kerékparozas és a gyaloglas kilométerekre és utasokra vetitett koltségei alacsonyabbak, mint a személygépko-
csin, buszon vagy vonaton torténd utazasé.

Masodlagos egészségligyi elényok a betegségek megeldzése és kezelése terén. Csokkenti az utazasi idot.
Csokkenti a jarm(ivek Gitkozésének sériilési kockazatat.

Alacsonyabb hé- és CO-kibocsatas, mint a hagyomanyos jarmivekkel azonos futasteljesitmény mellett.

A tet6k, kilsé falak és utcak erésen fényvisszaveré bevonatai a beérkezé napsugarzast visszaverik, ezaltal csokken-
tik az éplletek és a varosszerkezet honyereségét.

A szuperh(ivos bevonatok fokozzak a tetdk, kiilsé falak és utcak hosszihullamui sugarzési héveszteségét azaltal,
hogy a sugarzasi kibocsatast a 1égkari ablaknak nevezett, nagyon specifikus hulldmhosszra 6sszpontositjak.

A tet6k és falak szigetelésének novelése csokkenti a nettd hévezetd héaramlast a kiiltérbdl a beltérbe.

A hészigetel anyagok utdlagosan beépitheték meglévé épiiletekbe és beépithetdk Uj épiletekbe.

A nagy teljesitményl tUvegezési rendszerek és foliak minimalizaljak a napfény okozta hényereséget és
maximalizaljak az infravoros sugarzasi veszteségeket a kiilsé kornyezet felé.

A kiilsé napellenz6k megakadalyozhatjak a kozvetlen napsugarzas bejutasat a beltéri kornyezetbe, kiillonosen az
ablakokon keresztl. A kéthéju homlokzatok csokkentik a falakon és ablakokon keresztiili nettd hényereséget.
Az épllet homlokzatan 1évé, az év legmelegebb honapjaiban uralkodé szelekhez képest stratégiailag orientalt
parositott be- és kivezetések novelhetik az épllet h6tomegébdl szarmazoé aramlasi veszteségeket, és fokozhatjak
az aramlasi, valamint a parolgd héveszteséget kozvetleniil az épuletben tartézkodoktol.

Forras: sajat szerkesztés

Hatranyok

A tavak nagy kiterjedésl nyilt terlleteket igényelnek.

Novelheti a helyi paratartalmat, ha a levegé stagnal és a vizkeveredés alacsony.

A viz felmelegedésével csokken a hltéhatas (pl. egész nyaron).

Ha az egyéni szintG htési stratégidk szdmara hozzaférhetd, a viznek meg kell felelnie a megfeleld higiéniai eléirasoknak.
Fokozott fulladéasveszély.

A parkok nagy szabad terileteket igényelnek, és névelhetik a paratartalmat és a kellemetlen érzést, ha a szélaramlas nem
megfeleld, vagy nincs arnyékolas.

Az éplletek novényzetének magas karbantartasi igénye.

Az épuletek novényzetének tormeléke az utca szintjén.

Magas vizfelhasznalas, az igény az éghajlati 6vezettdl fligg (pl. mérsékelt égovi vagy sivatagi régio).

A lombkoronaanyagok magas koltségei.

Az arnyékolas méretétdl, magassagatol és iranyultsagatdl fliggo lefedettség.

Az arnyékolas megvalositasakor értékelni kell a hasznalatot (pl. napszak és demografiai adatok), hogy a legmelegebb nap-
szakokban optimalis arnyékot lehessen vetni.

A parolgas a fak tipusatdl fugg.

Csokkentheti a figgdleges légkeveredést az utcak lombkoronain beltil, ami a szennyezésnek a szokasosnal lassabb higulasa-
hoz vezet.

A kimend infravoros sugarzas blokkolasaval novelheti az éjszakai levegé és a felszin hémérsékletét. Draga a megvaldsitas és
a fenntartas.

Nehéz és koltséges megvaldsitani az éplletek és a varosrendezési terv kialakitasa utan.

A h(tés hatékonysaga az uralkodd széliranytdl és sebességtdl, valamint a levegd és a felszin hdmérsékleti valtozasanak
mértékétdl fugg, kulondsen az év meleg hdnapjaiban.

Csokkenti a varosi elérhetéséget és mobilitast a tomegkozlekedési, valamint az aktiv kozlekedési infrastruktdra parhuzamos
fejlesztése nélkal.

A kozlekedési infrastruktira parhuzamos megvaltoztatasa nélkil néveli a szennyezésnek vald kitettséget.
Noveli a megerdlteté hdstressz kockazatat.

Magas tékekoltségek.
Kiterjedt toltéinfrastruktirat és természeti eréforrasokat (pl. asvanyi anyagokat) igényel az Ujratoltheté akkumulatorok
elééllitésahoz.

A str(in beépitett kornyezetben a falbevonatok miatt, a visszavert napsugarzast a szomszédos épuletek vagy az utcai
gyalogosok elnyelhetik.
A fényvisszaveré bevonatok dragék lehetnek.

Magasabb munkaeré- és anyagkoltségek.

Nem minden épliletben lehet utélagos szigetelést alkalmazni (pl. néhany lapostetds épitési tipus).

Az utdlagos tvegezés koltséges, potencilisan hatassal lehet az épitészeti 6rokségre, és nagy mennyiségli megtestestilt
energiat aldoz fel a meglévo nyilaszardkban.

A kilsé napellenzék, redényok és egyéb ablakburkolatok akadélyozhatjak a természetes szell6zést.

A kéthéju homlokzatok koltségesek és utdlagosan nem felszerelhetdek.

Meglévo épliletek esetében a hatékonysag a tajolastol és az ablakok helyétdl fiigg. A meglévo épuletallomanyba nem
kénny(l utélagosan beépiteni.

Kilsé zaj az ablakokon keresztiil.
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2. tdblazat: Fenntarthat6 h(tési beavatkozasok elényei és hatranyai a héhullamok és a forré idéjaras idején az egyén szintjén

Elonyok

Felgyorsithatja a bor dramléasos és parolgd hdveszteségét, ami csokkenti a fizioldgiai héterhelést és javitja a
hékomfortot.

Akar 6tvenszer alacsonyabb villamosenergia-igény, mint a légkondicionalas.

Egyszerl eszkzok, amelyek megfizethetébbek és sok héérzékeny ember szamara elérhetéek.

A légkondicionalasrdl, a ventilatorokra valo attérés csokkentheti a villamosenergia-csucsigényt és az ezzel jaroé
aramkimaradasok kockéazatat, a forré idéjaras idején.

Elektromos aramot igényelnek, de akkumulatorral vagy napenergiaval m(ikddé opcidk is rendelkezésre alinak.

A viz felhordasa a borre (pl. szérofejes flakonnal vagy szivaccsal) vagy a nedves ruhazat felhizasa néveli a parolgd
héveszteséget tovabbi izzadas nélkal.

Csokkenti a fizioldgiai hdterhelést és a héérzetet. Legalabb 47°C-ig hatésos.

Az ivasra alkalmatlan viz, potencidlisan hasznalhaté szivaccsal torténd ledntozésre.

Hasznalhat6é aramkimaradas esetén, ha vizellatas rendelkezésre all.

A labak bokaig torténd hideg vizbe meritése eldsegiti a hévezeté hdveszteséget.

Csokkenti az izzadast és javitja a hékomfortot.

Alkalmas aramsziinetek idején torténd hasznalatra, ha a vizellatas rendelkezésre all.

A nagynyomasu vizpermetet kibocsato elektromos ventilatorok fokozhatjak a bér parolgd héveszteségét, tovabbi
izzadas nélkal.

Csokkenti a fizioldgiai hoterhelést és a hbérzetet.

Csokkentheti a levegé hémérsékletét kozvetlendl a személy koril azéltal, hogy elvonja a halmazallapot
megvaltozasahoz felhasznalt energiat a levegébdl, kiildndsen szaraz éghajlaton és a forrd koérnyezé feliiletekbdl.
A leveg6 nedves membranon vald athaladasa csokkenti a levegd hémérsékletét a halmazallapot megvéltozésahoz
felhasznalt energia elvonasaval.

Széraz éghajlaton akar 10-15°C-os léghémérséklet-csokkenés is lehetséges.

A nyakra és a mellkasra helyezett nedves torilkézébe csomagolt zdzott jég, noveli a vezetés Utjan torténd hévesz-
teséget. A fejre és az dlre ideiglenesen rateritett nedves, hitott t6rolkozé szintén noveli a parolgd héveszteséget.
Rovid (1-2 perc), ismételt (kb. 10 percenként) alkalmazasaval csokkenthetd a fiziologiai héterhelés és a hbérzet.

Belsé vezetSképes hoatadast biztosit a forrd test és a hlvos lenyelt folyadék kozott.
Meghosszabbithatja az edzést forrd és paras éghajlaton.

Az 5-10 percnél hosszabb fizikai aktivitasi szinetek megfelel6en csokkentik az anyagcsere hétermelését ahhoz,
hogy csokkentsék a testhémérsékletet.

A ruhazat vagy védofelszerelés levétele vagy modositasa csokkenti az izzadtsag parolgasanak és a borfeltleten
torténd konvektiv hécserének vald ellenallast.

A stratégiailag elhelyezett szell6z6nyilasok segithetik az izzadtsag elparolgasat.

Forras: sajat szerkesztés

Hatranyok

Felgyorsitja a test felmelegedését és rontja a fizioldgiai hdterhelést, ha >45°C-on hasznéljak, leginkabb alacsony
paratartalom mellett.

A ventilatorok hisit6 hatasa csokken az életkorral és mas, a verejtékezést csokkenté éllapotokkal, kivéve, ha bérnedvesitéssel
egyutt hasznaljak.

Az Gjonnan javasolt egyszerUsitett hdmérsékleti kiiszobértékek a ventilatorok biztonsagos hasznalatahoz, a paratartalomtol
fuggetlenil 39°C a 18-40 év kozotti egészséges felndttek esetében, 38°C a 65 év feletti egészséges felndttek esetében,

és 37°C az antikolinerg (Un. acetil-kolin hatast gatld) gyogyszereket szedd idésebb felnéttek esetében.

A felgyorsult dehidratacié ellenstlyozasahoz nagy mennyiségi vizfogyasztas sziikséges, ami kiilonodsen akkor jelenthet
kihivast, ha a ventildtorokat éjszakai alvas kdzben hasznaljak.

Nem hatékony, ha a védofelszerelés vagy egyéb ruhazati kévetelmények korlatozzak a viz parolgasat kozvetlenil a borrdl.
A beéaztatast rendszeresen meg kell ismételni (pl. kb. 5-10 percenként), hogy a bér nedves maradjon.
Folyamatos vizellatas sziikséges.

Nem bizonyitottan csokkenti a fiziologiai héterhelést.

A nagyon hideg viz (<5°C) er6s helyi h6érzetet okozhat.

Megnévekedett a csiiszas és elesés kockazata.

Nem alkalmas a legtobb beltéri alkalmazashoz, kivéve, ha a permetezési mennyiséget csdkkentik.
Ha a felhasznalasi teriilet nem jol szell6zik, a paratartalom névekedése csokkenti a hlités hatékonysagat.
Fokozott cslszas- és esésveszély.

Tiszta viz- és aramellatas sziikséges.

Korlatozott hitési tartomany (kb. 2-3 méteren beldl).

Minimalis hGtéhatas nedves éghajlaton.

Magas tékekoltségek.

Karbantartas nélkil szinyogok tenyészhelyévé vélhat.

Az elbkészités munka- és idéigényes.

A korulményektdl figgéen kb. 30 percen beliil megolvadhat és hatastalanna vélhat.

Jégellatas szikséges.

Alacsony hordozhatdsag.

A belsé hitési hatast ellensulyozhatja az izzadéas parhuzamos csokkenése.

Ha az izzadas megindulésa utan fogyasztjak, elhanyagolhaté a maghémérsékletre gyakorolt hatés.
Nagyon hideg viz fogyasztasa csokkentheti a bevitt folyadék mennyiségét.

A szlineteknek Osszeegyeztethetonek kell lennitik a munkahelyi termelékenységi célokkal.

Az elényok korlatozottak, ha mas hisité viselkedési mdédok nem engedélyezettek (pl. arnyékolas és ruhak levétele).
Veszélyeztetheti a biztonsagot, ha a ruhazat vagy a felszerelés védelmi funkciot lat el.

A ruhdzatnak kdnnyen médosithaténak kell lennie.

Gatolhatja a bér védelmét az ultraibolya sugarzassal szemben.
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