
KÖZÖSSÉGI 
JÓGYAKORLATOK 
GYŰJTEMÉNYE 

HŐHULLÁMOKRA
Ez a gyűjtemény közösségi (már létező  

és új) megoldásokat, eszközöket tartalmaz 
hőhullámok elleni megküzdéshez.  

A csillaggal jelzett gyakorlatok egyedül 
is könnyedén megvalósíthatóak.



Mit tudsz tenni 
otthon?

Késő estétől 
hajnalig / éjszaka 
szellőztess! * 

Árnyékolj minél 
többet! *

Párásíts! *

A házfalakat, 
tetőket fesd 
fehérre!

Segítsd a környezetedben élő veszélyeztetett 
csoportokat (pl. idősebbek, várandós nők)! *
Jó példák:  
Csokonyavisonta -helyi időseket segítő önkorm. bevásárló 
szolgáltatás, Idősek Barátai Program

Alakíts ki 
balkonkerteket! *
10 ötlet saját 
balkonkerthez

Ha van kerted otthon: 
Hagyd nőni a füvet és 
mulcsolj! *
• No Mow Movement
• Ültess fákat!

Buzdítsd a 
lakóközösségedet  
a zöldítésre, 
pályázzatok közösen!

Ha van lehetőséged, 
délután inkább 
sziesztázz, és a 
hűvösebb, esti órákban 
tevékenykedj!

https://www.sonline.hu/helyi-kozelet/2025/06/segitseget-nyujtanak-a-csokonyai-idoseknek-a-hoseg-idejen
https://www.sonline.hu/helyi-kozelet/2025/06/segitseget-nyujtanak-a-csokonyai-idoseknek-a-hoseg-idejen
https://kert.tv/balkonkert-hogyan-legyen-kerted-balkonod/
https://kert.tv/balkonkert-hogyan-legyen-kerted-balkonod/
https://www.plantlife.org.uk/everything-you-need-to-know-about-no-mow-may-and-the-no-mow-movement/
https://10milliofa.hu/api/uploads/Faultetesi_utmutato_Mit_Hol_Mikor_Hogyan2_c8df35f7eb.pdf
https://budapest.hu/zold-budapest/zold-palyazatok/egig-ero-fu/tervezesi-segedlet


Mit tudsz tenni, kezdeményezni 
közterületen?

Telepíts napvitorlákat 
vagy ideiglenes 
árnyékolókat!

Indíts vagy csatlakozz 
be már létező locsoló 
körökbe! * 
beeco app

Kezdeményezz, nép-
szerűsíts oktató kam-
pányokat közösségeid 
körében! *
Ready4Heat - szakem-
berek felkészítése hő-
ségre

Kezdeményezz 
esőkerteket! 
Így

Ültess fákat, kezdeményezz 
közösségi erdőkerteket, 
Miyawaki-erdőket, a 
zöldfelület növelését!
• Faültetési útmutató 
• Így indítsd közösségi kertet 
• Grundkert 
• Józsefváros zöldítése 
-utcafásítási program

Helyezz ki 
madáritatót! *

Kezdeményezz közös-
ségi, önkormányzati 
esővízgyűjtést!

Indítványozd klima-
tizált középületek 
megnyitását, szabad 
hozzáférhetőségét 
hőhullámok idején! 
(pl. könyvtárak)

Kezdeményezd 
lapostetők zöldítését!
De hol?

Sok önkormányzatnak van közösségi költségvetése, ezeket az 
ötleteket hozzájuk is beküldheted!TIPP:

https://play.google.com/store/apps/details?id=hu.beeco.app&hl=en-US
https://reflexegyesulet.hu/index.php/ready4heat/1122-szakemberek-felkeszitese-a-nyari-hosegnapokra
https://reflexegyesulet.hu/index.php/ready4heat/1122-szakemberek-felkeszitese-a-nyari-hosegnapokra
https://reflexegyesulet.hu/index.php/ready4heat/1122-szakemberek-felkeszitese-a-nyari-hosegnapokra
https://enbudapestem.hu/2025/05/06/igy-lehet-otthon-sajat-esokerted
https://10milliofa.hu/api/uploads/Faultetesi_utmutato_Mit_Hol_Mikor_Hogyan2_c8df35f7eb.pdf
https://kozossegikertek.hu/tudastar/kertalapitas/
https://kozossegikertek.hu/garden/grundkert/
https://enbudapestem.hu/2025/01/20/folytatodik-a-tobb-utembol-allo-utcafasitas-jozsefvarosban
https://enbudapestem.hu/2025/01/20/folytatodik-a-tobb-utembol-allo-utcafasitas-jozsefvarosban
https://epiteszforum.hu/zoldtetot-budapesten-de-hol


Ha helyhez kötött a munkahelyed, tájékozódj, légy 
jogtudatos, kijár neked az egészséges munkakörnyezet! *

Mit tudsz tenni a 
munkahelyeden, iskolában?

Alakítsd zöldebbé a munkahelyi környezetedet és 
bátorítsd erre a kollégáidat, fogjatok össze! * 
8 tipp

Ha teheted, dolgozz távmunka-barát 
kávézókból, co-working irodákból! *

Szervezz beszélgetést a munkahelyeden / iskolákban arról, 
hogy hogyan tudjátok elviselhetőbbé tenni a forróságot!  
(pl. sziesztaidő)

Az egyéni és közösségi szinteken túl a kor-
mányzat és a gazdasági vezetők egyaránt sokat 
tehetnének a hőhullámok elviselhetőbbé té-
teléért, a forróságtól is védelmet adó élővilág 
védelmétől kezdve a nyilvános ivókutakon át 
egészen az építészeti, várostervezési szabályok 
átalakításáig. 

Ez csak néhány példa: a lényeg, hogy ne  
feledkezzünk meg az ő felelősségükről sem. 

https://green.hu/cikkek/zold-iroda-8-tipp-kornyezettudatos-munkahely/


Ez a jógyakorlat-gyűjtemény a Greenpeace Magyarország 
és a Mindworks Lab együttműködésében szervezett  
“Egy Hőhullámhosszon” műhelysorozat résztvevőinek 

ötleteiből született.


