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Miért fontos? Várandósságban a szervezet több hőt termel, és nagyobb munkát
végez a hűtésért. A szülés körüli időszakban és a gyermekágyban az anya mellett az

újszülött hőterhelésére is figyelni kell. A cél nem az aggodalom, hanem hogy a
legmelegebb napokban és órákban könnyebben tudj döntést hozni.

1. Nézd meg a napi maximumot és a hőérzetet. Ne csak a hőmérsékletet figyeld: a páratartalom
és az éjszakai lehűlés is számít.

2. Időzíts a legnagyobb terhelést figyelembe véve. A napi maximum körüli órákra ne tervezz
utazást, ügyintézést vagy megerőltető programot.

3. Jelölj ki egy hűvös helyet. Lehet a lakás leghűvösebb szobája, egy rokon otthona, könyvtár,
bevásárlóközpont vagy más klimatizált tér.

4. Hűtsd a testedet, ne csak a levegőt. Hűvös zuhany, nedves kendő a tarkón, kéz- vagy
lábfürdő és rendszeres pihenő is segíthet.

5. Legyen valaki, aki tud rólad. Beszéljétek meg, ki hív fel, ki segít, és kit keresel, ha új vagy
erősödő tüneted lesz.
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Hőségterv várandósságtól a gyermekágyig
Egyszerű, előre megtervezhető lépések a forró napokra

Az 5 lépéses napi hőségterved

Új élet egy melegedő világban

Mai gyors döntés: Ha az otthonod tartósan nagyon felmelegszik,
ne várd meg az estét. Menj a nap legmelegebb részében hűvösebb
helyre, ha megoldható. Részletes, napi útmutatás: umbra.care
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Ne várj vele: A baba mozgásának csökkenése vagy szokatlan megváltozása, vérzés,
magzatvíz szivárgás (<37. hét), rendszeres vagy fájdalmas összehúzódások (<37.

hét), ájulás, tartós szédülés, erős fejfájás, látászavar, légszomj vagy más aggasztó
tünet esetén keresd az ellátódat vagy a szülészeti ügyeletet. A magzatmozgás

csökkenésével ne várj másnapig.

A napodat a hőterheléshez igazítsd.
Nem kell mindent lemondanod, de nem mindegy, mikor és hogyan csinálod.

Mielőtt elindulsz:
Ellenőrizd az Umbra napi maximumát, hőérzetét és UV-jelzését.
A szükséges utakat tedd a hűvösebb órákra.
 Vigyél vizet, telefont, fejfedőt és olyan tervet, amellyel hamarabb haza vagy hűvös helyre
juthatsz.
Ha vizsgálatra mész, számolj az utazással és a várakozással is, ne csak az indulás időpontját
nézd.

Napközben:
Igyál rendszeresen, kisebb adagokban, ne várd meg, amíg nagyon megszomjazol. Ha
orvosod folyadékkorlátozást írt elő, az ő útmutatását kövesd.
Pihenj gyakrabban, és csökkentsd az intenzitást. A hőségben a megszokott terhelés is
nehezebb lehet.
Hűtsd magad nedves kendővel a nyakadon / csuklódon, vagy zuhannyal.
Viselj laza, világos ruhát, keress árnyékot, és gondoskodj fényvédelemről.

Este és éjjel:
Csak akkor szellőztess nagyra nyitott ablakokkal, amikor kint valóban hűvösebb van, mint
bent.
Aludj a lakás leghűvösebb helyiségében, akkor is, ha az nem a hálószoba.
Készíts az ágy mellé vizet, nedves kendőt és csökkentsd a fölösleges beltéri hőforrásokat.
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Várandósság

Ha hányás, hasmenés, láz, vagy más állapot miatt nehezebben
tudsz inni, kérj egyéni tanácsot az ellátódtól. A hőség fokozhatja
a kiszáradás kockázatát.

A napi	maximumhoz	igazított	tippek:	umbra.care
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Azonnal szólj az ellátóknak: ha hirtelen rosszul leszel, vagy a rosszulléted rövid
idő alatt erősödik, különösen ájulásközeli érzés, zavartság, erős légszomj vagy

mellkasi fájdalom esetén.

Legyen hőségterved arra az esetre is, ha most indul a szülés.

Még a vajúdás előtt
Tudd, hogyan és kivel jutsz el a választott ellátási helyre, és legyen alternatíva, ha a jármű
vagy a várakozóhely nagyon felmelegszik.
Készíts be vizet, könnyű váltóruhát, nedvesíthető kendőt, legyezőt vagy kis ventilátort és
telefontöltőt.
A kísérőd tudja, kit kell hívnia, mikor kell elindulnotok, és hogyan tud segíteni a hűtésben és a
folyadék elérhetővé tételében.

Vajúdás közben
Mondd el az ellátóknak, ha meleged van, szédülsz, émelyegsz, fáj a fejed vagy szokatlanul
gyengének érzed magad.
Kortyolj rendszeresen, és kövesd az ellátó csapat folyadékfogyasztásra vonatkozó
útmutatását.
Használj hűvös borogatást a tarkón, homlokon vagy csuklón; a zuhany és a levegő
mozgatása is segíthet.
Mozogj úgy és annyit, amennyi jólesik. Hőségben a gyakoribb pihenő is része lehet a
vajúdási tervednek.

Közvetlenül a szülés után
Kérj hűvösebb környezetet és segítséget az iváshoz, étkezéshez, tisztálkodáshoz és
felkeléshez.
Bőrkontaktus és szoptatás közben is figyelj arra, hogy egyikőtök se melegedjen túl. Kérd az
ellátók segítségét a takarók, ruházat és a szobahőmérséklet igazításához.
Az első felkelésnél kérj segítséget, különösen, ha szédülsz vagy gyengének érzed magad.
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Szülés és korai gyermekágy

Tedd elérhetővé a tervedet: A kísérőd telefonjában is legyen meg
az ellátóhely és/vagy a választott szakember elérhetősége,
valamint az odajutás alternatív útvonala.

A napi	maximumhoz	igazított	tippek:	umbra.care
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Mikor kérj segítséget?
Ha a baba szokatlanul aluszékony vagy erőtlen, nehezen ébreszthető, nem akar
enni, feltűnően ingerlékeny, száraz a szája vagy kevesebb a nedves pelenkája.

Ha nálad tartós szédülés, erős gyengeség, szapora légzés, hányás, zavartság vagy
más gyorsan romló tünet jelentkezik.

Most két ember hőterhelésére figyelsz.

Neked
Legyen mindig elérhető innivaló ott, ahol pihensz vagy etetsz. 
Igyál rendszeresen. Ha folyadékkorlátozást kaptál, kövesd az egyéni útmutatást.
Csökkentsd a fölösleges teendőket. Kérj konkrét segítséget bevásárláshoz, főzéshez,
ügyintézéshez vagy a nagyobb gyermek kíséréséhez.
Szoptatásnál vagy etetésnél válassz hűvösebb helyet, próbálj kényelmes testhelyzetet (Pl.:
oldalt fekvő helyzetben tegyél vékony pamutkendőt a két test közé), és hűtsd a tarkódat vagy
a hajlatokat. 
Ha a lakás tartósan felmelegszik, tervezzetek napi hűsölőidőt másik, hűvösebb helyen.

A babának
Legyetek hűvös, jól szellőző térben, könnyű öltözetben, és ellenőrizd rendszeresen, nincs-e
túl melege a babádnak.
Ne takard le a babakocsit kendővel vagy pléddel. Ez csökkenti a légáramlást, és növelheti a
túlmelegedés veszélyét. Használj árnyékolót, és gyakran ellenőrizd a babát.
Hat hónapos kor alatt kerüljétek a közvetlen napfényt. Az elsődleges védelem az árnyék, a
könnyű, bőrt fedő ruházat és a karimás kalap.
A kizárólag anyatejes baba gyakrabban kérhet mellet, általában nincs szüksége külön vízre.
Tápszeres vagy vegyesen táplált babánál ne hígítsd a tápszert, és az itatásról kérdezd a
védőnőt vagy a gyermekorvost.
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Gyermekágy
A regenerálódó anyai szervezet és az újszülött is érzékenyebb lehet a
nagy melegre.

Sürgős helyzet: zavartság, eszméletvesztés, görcsroham,
nagyon forró és száraz bőr, illetve súlyos légzési nehézség
esetén hívd a 112-t, vagy használd az ÉletMentő applikációt.

A napi	maximumhoz	igazított	tippek:	umbra.care

Szakmai háttér:
WHO Europe: How does hot weather affect pregnancy?,; CDC: Clinical Overview of Heat and Pregnancy ; CDC: Urgent Maternal Warning Signs and
Symptoms; NHS: Keeping your baby safe in the sun

https://www.who.int/europe/news-room/questions-and-answers/item/how-does-hot-weather-affect-pregnancy
https://www.who.int/europe/news-room/questions-and-answers/item/how-does-hot-weather-affect-pregnancy
https://www.cdc.gov/heat-health/hcp/clinical-overview/heat-and-pregnant-women.html
https://www.cdc.gov/hearher/maternal-warning-signs/index.html
https://www.cdc.gov/hearher/maternal-warning-signs/index.html
https://www.nhs.uk/baby/first-aid-and-safety/safety/safety-in-the-sun/
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