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Bevezetés

A tlzoltok munkaja fizikailag és mentalisan is rendkiviil megterheld, hiszen extrém korilmények
kozott kell gyorsan és hatékonyan cselekednitik. Az intenziv fizikai aktivitas, a védofelszerelés
viselése, valamint a magas hémérséklett kornyezetben végzett munka jelentds folyadékvesztéssel
jarhat, ami dehidratacihoz vezethet. A dehidratacié nemcsak a fizikai teljesitményt rontja,
hanem komoly egészségiigyi kockazatokkal is jarhat, beleértve a hdéguta, a sziv-érrendszeri
problémak, és a kognitiv képességek romlasat. Ezen hatasok kilonosen veszélyesek lehetnek
olyan helyzetekben, ahol a tizoltoknak gyors dontéseket kell hozniuk, és egytitt kell mikoédnitk
csapattarsaikkal a kritikus helyzetek megoldasa érdekében. Ennek a problémanak a megértése és
kezelése alapvet6 fontossagi nemcsak a tdzoltok biztonsaga, hanem a mentési muveletek
sikeressége szempontjabdl is. Ezért elengedhetetlen, hogy alaposan vizsgaljuk a dehidratacié
hatasait, valamint azokat az intézkedéseket, amelyekkel minimalizalhaték ezek a kockazatok. Ez
a tanulmany a dehidraticié kovetkezményeire, valamint a megel6zés és a kezelés lehetséges
modjaira 6sszpontosit, kiillonos tekintettel a tlzoltok igényeire.

Introduction

The work of firefighters is both physically and mentally demanding, requiring them to act
quickly and effectively in extreme conditions. Intense physical activity, wearing protective
gear, and operating in high-temperature environments can result in significant fluid loss,
leading to dehydration. Dehydration not only impairs physical performance but also poses
serious health risks, including heatstroke, cardiovascular issues, and cognitive decline. These
effects can be especially dangerous in situations where firefighters need to make rapid
decisions and collaborate with teammates to resolve critical incidents. Understanding and
addressing this issue is essential not only for the safety of firefighters but also for the success
of rescue operations. It is crucial to examine the impacts of dehydration and implement
strategies to mitigate these risks. This study focuses on the consequences of dehydration and
explores potential prevention and management measures, with particular attention to the
unique needs of firefighters.

Kulcsszavak: tizoltok, dehidratacio, Keywords: firefighters, dehydration, health
egészségmegbrzés, beavatkozasok preservation, efficiency improvement of
hatékonysagnévelése interventions
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A dehidratacio altalanos fogalma és jelentGsége

A dehidrataci6 a szervezetben 1évé viz és elektrolitok egyensulyanak felborulasat jelenti, amely
akkor kovetkezik be, ha a test tobb folyadékot veszit, mint amennyit potol. Az emberi test nagy
részét viz alkotja, és ez a viz alapvetd szerepet jatszik szamos élettani folyamatban, beleértve a
hészabalyozast, a vérkeringést, az anyagcserét és a sejtmiikodést.

Az emberi szervezet korilbeltl 50-70%-ban vizbdl all, az arany azonban szamos tényez6tol
fige, példaul az életkortdl, a nemtdl, a testtémeg-Osszetételtdl (izom és zsir aranya), valamint az
egyéni egészségi allapottol.

o Ujszilotteknél: Az Gjsziiléttek szervezete akar 75-80% vizet is tartalmazhat,

o Felngtt férfiaknal: Altaliban a testiik 60%-a viz, mivel az izomszovet, amely tObb vizet
tartalmaz, nagyobb aranyban van jelen.

¢ Felndtt n6knél: Adagosan a testik 50-55%-a viz, mivel a nSk testében altaliban tobb
a zsirszovet, amely kevesebb vizet tartalmaz.

o Iddseknél: Az életkor el6rehaladtaval a test viztartalma csokken, és akar 50% koérali
aranyra is lecsokkenhet. [1]

A test viztartalma létfontossagt az élethez, hiszen a viz alapvetd szerepet jatszik szamos bioldgiai
folyamatban, beleértve a hészabalyozast, az anyagcsere-folyamatokat, a tapanyagok szallitasat és
a salakanyagok eltavolitasat. Emiatt a folyadékegyensuly fenntartasa kiemelt fontossagi a
szervezet normalis mikodése szempontjabol.

Az emberi szervezetben a viz aranya szerveinkben eltéré mértékben oszlik meg, mivel egyes
szervek nagyobb mennyiségl vizet tartalmaznak, mint masok. Ime néhany példa a szervek
viztartalmara:

o Agy: Korilbeltul 75-80% vizbdl all. Az agy magas viztartalma elengedhetetlen a
megfelel$ idegi mikodéshez, a neurotranszmitterek termeléséhez és az idegimpulzusok
tovabbitasahoz.

e Tiudé: A tid6 viztartalma szintén magas, korilbeldl 80%, mivel a légzés soran a
gazcseréhez nedvességre van szitkség.

e Sziv: A sziv kortlbelil 73—75% vizet tartalmaz, ami fontos a szévet rugalmassaganak és
megfelel6 mikodésének fenntartasahoz.

e Vese: A vesék viztartalma szintén kortlbelil 80%, mivel a szerv alapvetd szerepet jatszik
a folyadékegyensuly és a salakanyagok kivalasztasanak fenntartasaban.

e Izomszovet: Az izmok 70-75%-a viz, ami segit az izomdsszehuzodasban és a
regeneracioban.

e B6r: A bér viztartalma 60-70%, ami fontos a rugalmassag, a hidratiltsig és a
hészabalyozas szempontjabol.

e  Maj: A m4j korulbelil 70-75%-ban tartalmaz vizet, mivel az anyagcsere-folyamatok nagy
részét ez a szerv végzi, amihez viz sziikséges.

e Csontok: A csontok viztartalma alacsonyabb, altalaban 20-30%, de még ez is fontos a
csontszovet rugalmassagahoz és mikodéséhez.

e Zsirszovet: A zsirszévet viztartalma viszonylag alacsony, korilbelil 10—15%, mivel a zsir
nem igényel annyi folyadékot, mint mas szévetek. [1] [2]
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A szervezetben a viz nemcsak az egyes szervek sejtjeiben talalhaté meg, hanem a sejtek kozotti
térben, a vérben és mas testfolyadékokban is. Ezért a megfelel6 hidrataltsag alapvet6 fontossagu
a szervek mikodésének fenntartasahoz és az altalanos egészségi allapot megdrzéséhez.

Mar enyhe mértéktt folyadékvesztés is jelent6s hatdssal lehet a testi és szellemi
teljesitképességre, mig a sulyos dehidratacié akar életveszélyes allapotot is eredményezhet. A
dehidratacié hatasa a mindennapi életben széleskord lehet. A szomjisag az elsé figyelmeztetd
jel, amely arra utal, hogy a szervezetnek folyadékra van sziiksége, de mire a szomjusag jelentkezik,
a test mar tObbnyire a vizhiany jeleit mutatja. Ennek kovetkezménye lehet a fejfajas, a
koncentracidzavar, a faradtsag, a szajszarazsag és a csokkent fizikai teljesit6képesség. Hosszabb
tavon a kronikus dehidratacié hozzajarulhat kilonb6z6 egészségligyi problémakhoz, példaul
vesek6hoz, hugyuti fertézésekhez vagy sziv-érrendszeri betegségekhez. A folyadékegyensuly
fenntartasa kiilonosen fontos azok szamara, akik intenziv fizikai aktivitast végeznek, forrd
kornyezetben dolgoznak, vagy olyan helyzetekben talaljak magukat, ahol a fokozott izzadas miatt
jelent6s folyadékvesztés fordulhat el6. A mindennapi életben a megfelel6 hidratacié nemcsak az
egészség meglrzésében jatszik kulcsszerepet, hanem hozzajarul a jobb koncentracidhoz,
hangulathoz és altalanos kézérzethez is. Ezért elengedhetetlen, hogy tudatosan odatfigyeljink a
megfelel6 mennyiségli és mindségi folyadékbevitelre.

A debidratdcié tipusai

A dehidrataci6é tipusai a szervezet folyadékveszteségének mértékétdl és jellegétSl fiiggben
kilonbo6z6 kategoridkba sorolhatok. Az alabbiakban bemutatom a dehidratacié {6 tipusait,
valamint azok jellemzéit:

1. Hipoténias dehidratacié (natriumhianyos dehidratacio)
Ez a tipus akkor fordul el6, amikor a szervezet tobb natriumot veszit, mint vizet.

e Okai: Tulzott izzadas, kronikus hanyas, hasmenés vagy vizelethajtok talzott hasznalata.

e Hatasai: A natriumhiany sejtek koézotti folyadékaramlashoz vezet, ami sejtduzzadast
eredményezhet, kilonosen az agyban. Ez fejfdjast, hanyingert, zavartsagot vagy akar
gorcsrohamokat is okozhat. [3]

2. Izotonias dehidratacid (so- és vizvesztés egyensulya)

Ez a leggyakoribb tipus, amely akkor jelentkezik, ha a szervezet egyenld aranyban veszit vizet és
elektrolitokat.

e Okai: Akut hasmenés, hanyas vagy jelentGs vérveszteség.

e Hatasai: Csokkent keringési térfogat, alacsony vérnyomas, gyengeség és kiszaradt
nyalkahartyak. Mivel az elektrolitok és a viz aranya megmarad, a sejteck mérete nem
valtozik, de a vérkeringési problémak sulyosbodhatnak. [3]

3. Hiperténias dehidratacié (vizhianyos dehidratacid)

Ez a tipus akkor fordul el6, amikor a szervezet tobb vizet veszit, mint elektrolitot, kiléndsen
natriumot.

e Okai: Hosszan tart6 izzadas vizpotlas nélkil, cukorbetegség, tulzott alkoholfogyasztas
vagy nem megfelel6 folyadékbevitel.
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e Hatasai: A vérben magas natriumszint alakul ki, ami a sejtek zsugorodasahoz vezethet.
Tinetei kozé tartozik a szomjuisag, szajszarazsag, zavartsag, izomgyengeség és sulyos
esetben koma. [3]

4. Krénikus dehidratacid

Ez egy hosszan fennall6 allapot, amely akkor alakul ki, ha a szervezet tartésan nem kap elegend6
folyadékot.

e Okai: Hosszu tava elégtelen folyadékfogyasztas, alacsony paratartalmu kérnyezetben
végzett munka vagy kronikus betegségek, példaul vesebetegség.

e Hatasai: Tartés faradtsag, koncentraciés zavarok, emésztési problémak, vesekd
kialakulasa és szaraz bor.

5. Hiperhidraciébol ered6 dehidratacio (relativ dehidratacio)

Ez egy kiillonleges forma, amely akkor fordul el6, ha valaki talzott vizfogyasztassal higitja a vérét,
mik&zben az elektrolitokat nem poétolja megfeleléen. Ez a tipus ritka, de extrém koértilmények
koézott eléfordulhat.

e  Okai: Tdlzott vizivas natriumvesztéssel kombinalva, példaul hosszan tarté maratoni futas
soran.

e Hatasai: Elektrolitzavarok, fejfajas, hanyinger, goresok és sulyos esetben vizmérgezés. [4]

A dehidratacié a veszteség mértéke alapjan is osztalyozhato:

e FEnyhe dehidratacié: A testtomeg kevesebb mint 3%-anak megfelel6 folyadékvesztés.
Tinetei szomjusag, szajszarazsag és enyhe faradtsag.

e Mcérsckelt dehidratacio: A testtdmeg 3—6%-anak elvesztése. Tlnetei lehetnek fejfajas,
gyengeség, csokkent vizeletiirités és szapora szivverés.

e Sdlyos dehidratacié: A testtomeg 6%-nal nagyobb folyadékvesztése. Ez életveszélyes
allapot, amely zavartsaggal, alacsony vérnyomassal, sokkos allapottal és akar halallal is
jarhat, ha nem kezelik gyorsan. [4]

A dehidratacio hatasai a tizoltoknal

A tzolték munkdja rendkivili fizikai és mentalis terheléssel jar, gyakran extrém kortilmények
kozott. A magas hémérsékletd kornyezet, a védSruhazat viselése és a fokozott izzadas jelentds
folyadékveszteséghez vezethet, amely dehidrataciét okozhat. Ez a folyamat nemcsak a fizikai
teljesitménytiket csokkenti, hanem sdlyos egészségtigyi kockazatokkal is jarhat, amelyek
befolyasolhatjak a beavatkozasok hatékonysagat és biztonsagat.

A dehidratacio £f6bb okai a tlizoltdknal

e Extrém hdéhatas: A tdzoltok gyakran dolgoznak forré kérnyezetben, ahol a kornyezeti
hémérséklet és a langok hésugarzasa fokozott izzadast valt ki.
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e Védofelszerelés viselése: A tlzoltok altal viselt viszonylag nehéz, tizolté véds- ruhazat
korlatozza a test természetes hdleadasat és parologtatasat, ami néveli a
folyadékveszteséget.

e TFizikai megterhelés: A tlzoltok altal végzett intenziv tevékenységek — példaul vizsugarak
kezelése, mentési muveletek, 1épcsén vald kozlekedés, mentendd személyek mentése —
jelent6s energia- és folyadékigénnyel jarnak.

e Korlatozott hidratalasi lehet6ség: Bevetés kézben a tlizoltoknak ritkan van lehetéséglik
megfelel6 mennyiségl folyadékot fogyasztani, ami tovabb néveli a dehidratacid
kockazatat. Itt meg kell emlitenink azt a tényt is, hogy mivel a riasztasok
bekovetkezésének idépontja kiszamithatatlan, fennallhat az a szituacié is, hogy a
beavatkozé allomany nem megfelel6 hidratalsagi szinttel kezdi a mentési-karfelszamolasi
munkalatokat. [5]

A dehidratacié hatdsai a tzoltokra

e Tizikai teljesitmény csokkenése: A folyadékhiany csckkenti az izmok erejét és kitartasat,
amely a feladatok végrehajtasanak hatékonysagat veszélyezteti.

e Kognitiv funkciék romlasa: A dehidratacié rontja a koncentraciot, a reakcitidét és a
dontéshozatali képességet, amelyek kritikusak a gyors és hatékony beavatkozasok soran.

o FBoészségugyi kockazatok: Hoguta és kimertltség, sziv-érrendszeri problémaék, géresék
és izomgoresok

e Nagyobb sérilésveszély: A romlé koordinacié és figyelem miatt né a balesetek és
sérilések kockazata a bevetések soran. [5] [6]

A tlzoltok hidratacidjanak fenntartasa alapvetd fontossagu a teljesitményiik és mind a sajat mind
a mentend6 személyek biztonsaga érdekében. Az alabbi intézkedések segithetnek a dehidratacié
megel6zésében és kezelésében:

e Rendszeres folyadékpotlas: A tdzoltoknak mar a bevetések el6tt, alatt és utan is elegend6
mennyiségl folyadékot kell fogyasztaniuk. Javasolt izoténias italokat fogyasztani,
amelyek elektrolitokat is potolnak. Lehet6ség szerint sajat kulacs biztositasa a
laktanyaban, illetve az elfogyasztott folyadék dokumentalasa.

e Figyelem a korai tiinetekre: A dehidratacié elsé jelei — példaul szomjisag, fejfajas,
szajszarazsag — észlelésekor azonnal potolni kell a folyadékot.

e Megfelel6 6lt6zEk és pithenés: A védbéruhazat viselése mellett biztositani kell a megfelel6
pihendéid6t és htivosebb kdrnyezetet, ahol regeneralédhatnak.

e Oktatas és tréning: A tdzoltokat képezni kell arra, hogy felismerjék a dehidratacié
tlineteit, és megértsék a hidratacié fontossagat. 7] [8]

A dehidratacié a tdzoltok esetében nemcsak az egészségiket veszélyezteti, hanem a
munkavégzésuk mindségét is jelentSsen rontja. A megfelelé hidratacios stratégiak bevezetése és
a figyelem a megel6zésre alapvet6 szerepet jatszik abban, hogy a tdzolték hatékonyan és
biztonsagosan végezhessék munkajukat.

Osszefoglalas és kovetkeztetés

A tlzoltok munkajanak jellege — intenziv fizikai megterhelés, extrém hoéhatasok és a
védofelszerelés viselése — kilonosen hajlamositja éket a dehidrataciéra. A folyadékvesztés
jelentés mértékben befolyasolhatja a teljesitménytiket, csokkentve a fizikai alloképességet és
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rontva a kognitfv képességeket, példaul a koncentraciot, a reakcioidét és a dontéshozatalt. Ezek
a hatasok veszélyeztethetik nemcsak az egyéni egészséget, hanem az egész csapat biztonsagat és
a beavatkozasok sikerét is. A dehidratacio tiineteinek korai felismerése és a megfelelé megel6z6
intézkedések kulcsfontossaguak. A folyadékpotlas, az izotonias italok fogyasztisa, valamint a
pihendid6k beiktatasa hozzajarulhat a tlzoltok hidrataltsagi szintjiének fenntartasahoz. Az
oktatas és tudatossag névelése szintén fontos szerepet jatszik abban, hogy a tlzoltok felismerjék
a dehidratacié kockazatait, és megfeleléen cselekedjenek annak elkertlése érdekében.

Osszegzésképpen elmondhatd, hogy a dehidraticié kezelése nem csupan az egészségmegdrzés
szempontjabol lényeges, hanem a tdzoltok munkédjanak hatékonysagit és biztonsagat is
alapvetéen befolyasolja. A megfelel6 hidrataciés stratégidk bevezetése és alkalmazasa
elengedhetetlen a ttzolték hosszu tava jollétéhez és a beavatkozasok sikeréhez.
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