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Bevezetés  

A tűzoltók munkája fizikailag és mentálisan is rendkívül megterhelő, hiszen extrém körülmények 
között kell gyorsan és hatékonyan cselekedniük. Az intenzív fizikai aktivitás, a védőfelszerelés 
viselése, valamint a magas hőmérsékletű környezetben végzett munka jelentős folyadékvesztéssel 
járhat, ami dehidratációhoz vezethet. A dehidratáció nemcsak a fizikai teljesítményt rontja, 
hanem komoly egészségügyi kockázatokkal is járhat, beleértve a hőguta, a szív-érrendszeri 
problémák, és a kognitív képességek romlását. Ezen hatások különösen veszélyesek lehetnek 
olyan helyzetekben, ahol a tűzoltóknak gyors döntéseket kell hozniuk, és együtt kell működniük 
csapattársaikkal a kritikus helyzetek megoldása érdekében. Ennek a problémának a megértése és 
kezelése alapvető fontosságú nemcsak a tűzoltók biztonsága, hanem a mentési műveletek 
sikeressége szempontjából is. Ezért elengedhetetlen, hogy alaposan vizsgáljuk a dehidratáció 
hatásait, valamint azokat az intézkedéseket, amelyekkel minimalizálhatók ezek a kockázatok. Ez 
a tanulmány a dehidratáció következményeire, valamint a megelőzés és a kezelés lehetséges 
módjaira összpontosít, különös tekintettel a tűzoltók 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. 
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A dehidratáció általános fogalma és jelentősége  

A dehidratáció a szervezetben lévő víz és elektrolitok egyensúlyának felborulását jelenti, amely 
akkor következik be, ha a test több folyadékot veszít, mint amennyit pótol. Az emberi test nagy 
részét víz alkotja, és ez a víz alapvető szerepet játszik számos élettani folyamatban, beleértve a 
hőszabályozást, a vérkeringést, az anyagcserét és a sejtműködést.  

Az emberi szervezet körülbelül 50–70%-ban vízből áll, az arány azonban számos tényezőtől 
függ, például az életkortól, a nemtől, a testtömeg-összetételtől (izom és zsír aránya), valamint az 
egyéni egészségi állapottól. 

 Újszülötteknél: Az újszülöttek szervezete akár 75–80% vizet is tartalmazhat. 

 Felnőtt férfiaknál: Általában a testük 60%-a víz, mivel az izomszövet, amely több vizet 
tartalmaz, nagyobb arányban van jelen. 

 Felnőtt nőknél: Átlagosan a testük 50–55%-a víz, mivel a nők testében általában több 
a zsírszövet, amely kevesebb vizet tartalmaz. 

 Időseknél: Az életkor előrehaladtával a test víztartalma csökken, és akár 50% körüli 
arányra is lecsökkenhet. [1] 

A test víztartalma létfontosságú az élethez, hiszen a víz alapvető szerepet játszik számos biológiai 
folyamatban, beleértve a hőszabályozást, az anyagcsere-folyamatokat, a tápanyagok szállítását és 
a salakanyagok eltávolítását. Emiatt a folyadékegyensúly fenntartása kiemelt fontosságú a 
szervezet normális működése szempontjából.  

Az emberi szervezetben a víz aránya szerveinkben eltérő mértékben oszlik meg, mivel egyes 
szervek nagyobb mennyiségű vizet tartalmaznak, mint mások. Íme néhány példa a szervek 
víztartalmára: 

 Agy: Körülbelül 75–80% vízből áll. Az agy magas víztartalma elengedhetetlen a 
megfelelő idegi működéshez, a neurotranszmitterek termeléséhez és az idegimpulzusok 
továbbításához. 

 Tüdő: A tüdő víztartalma szintén magas, körülbelül 80%, mivel a légzés során a 
gázcseréhez nedvességre van szükség. 

 Szív: A szív körülbelül 73–75% vizet tartalmaz, ami fontos a szövet rugalmasságának és 
megfelelő működésének fenntartásához. 

 Vese: A vesék víztartalma szintén körülbelül 80%, mivel a szerv alapvető szerepet játszik 
a folyadékegyensúly és a salakanyagok kiválasztásának fenntartásában. 

 Izomszövet: Az izmok 70–75%-a víz, ami segít az izomösszehúzódásban és a 
regenerációban. 

 Bőr: A bőr víztartalma 60–70%, ami fontos a rugalmasság, a hidratáltság és a 
hőszabályozás szempontjából. 

 Máj: A máj körülbelül 70–75%-ban tartalmaz vizet, mivel az anyagcsere-folyamatok nagy 
részét ez a szerv végzi, amihez víz szükséges. 

 Csontok: A csontok víztartalma alacsonyabb, általában 20–30%, de még ez is fontos a 
csontszövet rugalmasságához és működéséhez. 

 Zsírszövet: A zsírszövet víztartalma viszonylag alacsony, körülbelül 10–15%, mivel a zsír 
nem igényel annyi folyadékot, mint más szövetek. [1] [2] 
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A szervezetben a víz nemcsak az egyes szervek sejtjeiben található meg, hanem a sejtek közötti 
térben, a vérben és más testfolyadékokban is. Ezért a megfelelő hidratáltság alapvető fontosságú 
a szervek működésének fenntartásához és az általános egészségi állapot megőrzéséhez.  

Már enyhe mértékű folyadékvesztés is jelentős hatással lehet a testi és szellemi 
teljesítőképességre, míg a súlyos dehidratáció akár életveszélyes állapotot is eredményezhet. A 
dehidratáció hatása a mindennapi életben széleskörű lehet. A szomjúság az első figyelmeztető 
jel, amely arra utal, hogy a szervezetnek folyadékra van szüksége, de mire a szomjúság jelentkezik, 
a test már többnyire a vízhiány jeleit mutatja. Ennek következménye lehet a fejfájás, a 
koncentrációzavar, a fáradtság, a szájszárazság és a csökkent fizikai teljesítőképesség. Hosszabb 
távon a krónikus dehidratáció hozzájárulhat különböző egészségügyi problémákhoz, például 
vesekőhöz, húgyúti fertőzésekhez vagy szív-érrendszeri betegségekhez. A folyadékegyensúly 
fenntartása különösen fontos azok számára, akik intenzív fizikai aktivitást végeznek, forró 
környezetben dolgoznak, vagy olyan helyzetekben találják magukat, ahol a fokozott izzadás miatt 
jelentős folyadékvesztés fordulhat elő. A mindennapi életben a megfelelő hidratáció nemcsak az 
egészség megőrzésében játszik kulcsszerepet, hanem hozzájárul a jobb koncentrációhoz, 
hangulathoz és általános közérzethez is. Ezért elengedhetetlen, hogy tudatosan odafigyeljünk a 
megfelelő mennyiségű és minőségű folyadékbevitelre. 

A dehidratáció típusai 

A dehidratáció típusai a szervezet folyadékveszteségének mértékétől és jellegétől függően 
különböző kategóriákba sorolhatók. Az alábbiakban bemutatom a dehidratáció fő típusait, 
valamint azok jellemzőit: 

1. Hipotóniás dehidratáció (nátriumhiányos dehidratáció) 

Ez a típus akkor fordul elő, amikor a szervezet több nátriumot veszít, mint vizet.  

 Okai: Túlzott izzadás, krónikus hányás, hasmenés vagy vizelethajtók túlzott használata. 

 Hatásai: A nátriumhiány sejtek közötti folyadékáramláshoz vezet, ami sejtduzzadást 
eredményezhet, különösen az agyban. Ez fejfájást, hányingert, zavartságot vagy akár 
görcsrohamokat is okozhat. [3] 

2. Izotóniás dehidratáció (só- és vízvesztés egyensúlya) 

Ez a leggyakoribb típus, amely akkor jelentkezik, ha a szervezet egyenlő arányban veszít vizet és 
elektrolitokat. 

 Okai: Akut hasmenés, hányás vagy jelentős vérveszteség. 

 Hatásai: Csökkent keringési térfogat, alacsony vérnyomás, gyengeség és kiszáradt 
nyálkahártyák. Mivel az elektrolitok és a víz aránya megmarad, a sejtek mérete nem 
változik, de a vérkeringési problémák súlyosbodhatnak. [3] 

3. Hipertóniás dehidratáció (vízhiányos dehidratáció) 

Ez a típus akkor fordul elő, amikor a szervezet több vizet veszít, mint elektrolitot, különösen 
nátriumot. 

 Okai: Hosszan tartó izzadás vízpótlás nélkül, cukorbetegség, túlzott alkoholfogyasztás 
vagy nem megfelelő folyadékbevitel. 
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 Hatásai: A vérben magas nátriumszint alakul ki, ami a sejtek zsugorodásához vezethet. 
Tünetei közé tartozik a szomjúság, szájszárazság, zavartság, izomgyengeség és súlyos 
esetben kóma. [3] 

4. Krónikus dehidratáció 

Ez egy hosszan fennálló állapot, amely akkor alakul ki, ha a szervezet tartósan nem kap elegendő 
folyadékot. 

 Okai: Hosszú távú elégtelen folyadékfogyasztás, alacsony páratartalmú környezetben 
végzett munka vagy krónikus betegségek, például vesebetegség. 

 Hatásai: Tartós fáradtság, koncentrációs zavarok, emésztési problémák, vesekő 
kialakulása és száraz bőr. 

5. Hiperhidrációból eredő dehidratáció (relatív dehidratáció) 

Ez egy különleges forma, amely akkor fordul elő, ha valaki túlzott vízfogyasztással hígítja a vérét, 
miközben az elektrolitokat nem pótolja megfelelően. Ez a típus ritka, de extrém körülmények 
között előfordulhat. 

 Okai: Túlzott vízivás nátriumvesztéssel kombinálva, például hosszan tartó maratoni futás 
során. 

 Hatásai: Elektrolitzavarok, fejfájás, hányinger, görcsök és súlyos esetben vízmérgezés. [4] 

 

A dehidratáció a veszteség mértéke alapján is osztályozható: 

 Enyhe dehidratáció: A testtömeg kevesebb mint 3%-ának megfelelő folyadékvesztés. 
Tünetei szomjúság, szájszárazság és enyhe fáradtság. 

 Mérsékelt dehidratáció: A testtömeg 3–6%-ának elvesztése. Tünetei lehetnek fejfájás, 
gyengeség, csökkent vizeletürítés és szapora szívverés. 

 Súlyos dehidratáció: A testtömeg 6%-nál nagyobb folyadékvesztése. Ez életveszélyes 
állapot, amely zavartsággal, alacsony vérnyomással, sokkos állapottal és akár halállal is 
járhat, ha nem kezelik gyorsan. [4] 

 

A dehidratáció hatásai a tűzoltóknál 

A tűzoltók munkája rendkívüli fizikai és mentális terheléssel jár, gyakran extrém körülmények 
között. A magas hőmérsékletű környezet, a védőruházat viselése és a fokozott izzadás jelentős 
folyadékveszteséghez vezethet, amely dehidratációt okozhat. Ez a folyamat nemcsak a fizikai 
teljesítményüket csökkenti, hanem súlyos egészségügyi kockázatokkal is járhat, amelyek 
befolyásolhatják a beavatkozások hatékonyságát és biztonságát.  

A dehidratáció főbb okai a tűzoltóknál 

 Extrém hőhatás: A tűzoltók gyakran dolgoznak forró környezetben, ahol a környezeti 
hőmérséklet és a lángok hősugárzása fokozott izzadást vált ki. 
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 Védőfelszerelés viselése: A tűzoltók által viselt viszonylag nehéz, tűzoltó védő- ruházat 
korlátozza a test természetes hőleadását és párologtatását, ami növeli a 
folyadékveszteséget. 

 Fizikai megterhelés: A tűzoltók által végzett intenzív tevékenységek – például vízsugarak 
kezelése, mentési műveletek, lépcsőn való közlekedés, mentendő személyek mentése – 
jelentős energia- és folyadékigénnyel járnak. 

 Korlátozott hidratálási lehetőség: Bevetés közben a tűzoltóknak ritkán van lehetőségük 
megfelelő mennyiségű folyadékot fogyasztani, ami tovább növeli a dehidratáció 
kockázatát. Itt meg kell említenünk azt a tényt is, hogy mivel a riasztások 
bekövetkezésének időpontja kiszámíthatatlan, fennállhat az a szituáció is, hogy a 
beavatkozó állomány nem megfelelő hidratálsági szinttel kezdi a mentési-kárfelszámolási 
munkálatokat. [5] 

A dehidratáció hatásai a tűzoltókra 

 Fizikai teljesítmény csökkenése: A folyadékhiány csökkenti az izmok erejét és kitartását, 
amely a feladatok végrehajtásának hatékonyságát veszélyezteti. 

 Kognitív funkciók romlása: A dehidratáció rontja a koncentrációt, a reakcióidőt és a 
döntéshozatali képességet, amelyek kritikusak a gyors és hatékony beavatkozások során. 

 Egészségügyi kockázatok: Hőguta és kimerültség, szív-érrendszeri problémák, görcsök 
és izomgörcsök 

 Nagyobb sérülésveszély: A romló koordináció és figyelem miatt nő a balesetek és 
sérülések kockázata a bevetések során. [5] [6] 

A tűzoltók hidratációjának fenntartása alapvető fontosságú a teljesítményük és mind a saját mind 
a mentendő személyek biztonsága érdekében. Az alábbi intézkedések segíthetnek a dehidratáció 
megelőzésében és kezelésében: 

 Rendszeres folyadékpótlás: A tűzoltóknak már a bevetések előtt, alatt és után is elegendő 
mennyiségű folyadékot kell fogyasztaniuk. Javasolt izotóniás italokat fogyasztani, 
amelyek elektrolitokat is pótolnak. Lehetőség szerint saját kulacs biztosítása a 
laktanyában, illetve az elfogyasztott folyadék dokumentálása.  

 Figyelem a korai tünetekre: A dehidratáció első jelei – például szomjúság, fejfájás, 
szájszárazság – észlelésekor azonnal pótolni kell a folyadékot. 

 Megfelelő öltözék és pihenés: A védőruházat viselése mellett biztosítani kell a megfelelő 
pihenőidőt és hűvösebb környezetet, ahol regenerálódhatnak. 

 Oktatás és tréning: A tűzoltókat képezni kell arra, hogy felismerjék a dehidratáció 
tüneteit, és megértsék a hidratáció fontosságát. [7] [8] 

A dehidratáció a tűzoltók esetében nemcsak az egészségüket veszélyezteti, hanem a 
munkavégzésük minőségét is jelentősen rontja. A megfelelő hidratációs stratégiák bevezetése és 
a figyelem a megelőzésre alapvető szerepet játszik abban, hogy a tűzoltók hatékonyan és 
biztonságosan végezhessék munkájukat. 

 

Összefoglalás és következtetés  

A tűzoltók munkájának jellege – intenzív fizikai megterhelés, extrém hőhatások és a 
védőfelszerelés viselése – különösen hajlamosítja őket a dehidratációra. A folyadékvesztés 
jelentős mértékben befolyásolhatja a teljesítményüket, csökkentve a fizikai állóképességet és 
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rontva a kognitív képességeket, például a koncentrációt, a reakcióidőt és a döntéshozatalt. Ezek 
a hatások veszélyeztethetik nemcsak az egyéni egészséget, hanem az egész csapat biztonságát és 
a beavatkozások sikerét is. A dehidratáció tüneteinek korai felismerése és a megfelelő megelőző 
intézkedések kulcsfontosságúak. A folyadékpótlás, az izotóniás italok fogyasztása, valamint a 
pihenőidők beiktatása hozzájárulhat a tűzoltók hidratáltsági szintjének fenntartásához. Az 
oktatás és tudatosság növelése szintén fontos szerepet játszik abban, hogy a tűzoltók felismerjék 
a dehidratáció kockázatait, és megfelelően cselekedjenek annak elkerülése érdekében. 

 

Összegzésképpen elmondható, hogy a dehidratáció kezelése nem csupán az egészségmegőrzés 
szempontjából lényeges, hanem a tűzoltók munkájának hatékonyságát és biztonságát is 
alapvetően befolyásolja. A megfelelő hidratációs stratégiák bevezetése és alkalmazása 
elengedhetetlen a tűzoltók hosszú távú jóllétéhez és a beavatkozások sikeréhez. 
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