Lakossagi tajékoztatdé hoségriado idejére!

A nagy meleg, a napokig tarté héség mindenkit megvisel, ezért rendkivul
fontos az alabbiak betartas:

Kerulje hosszabb ideig a nagy meleget.

Hltse a lakast.

Napkozben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon flggonyt vagy egyéb
sotétitét. Lehetbleg éjszaka szellbztessen. Kapcsolja ki a nem fontos
elektromos készulékeket (még a vilagitast is). Ha van légkondicionalo
berendezése, ennek mikodtetése idején tartsa csukva az ajtot és az ablakot.
Héhulldamok idején, amikor a kilsé hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idedlis
belsé hémérséklet 28 °C koruli - nem javasolt a tulzott Iégkondicionalas.

A ventillatort csak rovid ideig lehet hasznalni, mivel kiszaritja a szervezetet!
Fontos a fokozott folyadékpdétlas!

Kerulje a megterhel6 fizikai munkat, tartézkodjék arnyékban a legmelegebb
orakban.

Tartsa testhBmérsékletét alacsonyan, és fogyasszon sok folyadékot, el6zze
meg a kiszaradast.

Gyakran zuhanyozzon vagy furodjon langyos vizben.

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, bd ruhat. Ha a napra megy, viseljen
széles karimaju kalapot és napszemuveget.

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne fogyasszon alkoholt és magas
cukortartalmu italokat.

Fontos a s6 pétlasra vald figyelmeztetés! Vizmérgezés veszélye! A koffein
vizhajté hatasara is fel kell hivni a figyelmet.

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg kezel6orvosat, hogyan
befolyasoljak a gyogyszerek a folyadékegyensulyt. A lazas betegekre
kildndsen oda kell figyelni! Fokozattan Ugyeljlnk a lazas gyermekek
folyadékpotlasara.

Ellendrizze testhémérsékletét! Fontos tudatositani, hogy ha a testhémérséklet
38 °C folé emelkedik, az mar karos az egészsegre. 39 °C felett héguta! 40 °C
felett életveszélyes allapot!

Tarolja gyégyszereit megfelel6 hémérsékleten! Ha a szobahémérséklet 25 °C
folé emelkedik, célszer(i a gydgyszereket hitében tarolni akkor is, ha ez nincs
rairva a dobozra!

Keresse fel orvosat, ha krénikus betegségekben szenved, vagy tobbféle
gyégyszert szed. Ha barmi szokatlan tlunetet észlel, azonnal keresse fel
orvosat.

A hitott kozintézményekbe betérhet ha ugy érzi, hogy meg kell pihennie!

Figyeljenek magukra, a szomszédokra, a gyerekekre, idés ismeréseikre és hazi

kedvenceikre is!
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