HASZNOS TANACSOK
MINDENKINEK HOSEGRIADO ESETERE

* A héséget nehezebben viselik el a csecsemdk, a kisgyermekek, az id6sek, a fogyatékosok, a
szivbetegek, a magas vérnyomasban szenveddk. Rosszullét esetén azonnal forduljanak

orvoshoz!

* Kanikulaban hasznos a kiilondsen meleg, dél koriili 6érakat otthon, besotétitett, hiivos szobaban

tolteni.

* A bevasarlast a kora reggelre vagy a kés6 délutanra idozitsék. Halasszak el a nehéz fizikai

munkat.

*  Felfrissit, ha langyos vagy hideg vizzel lezuhanyozunk, akar naponta tobbszor is.
* Széles karimaju nyari kalappal, napszemiiveggel és fényvédé krémmel védekezhetiink a nap

¢getd sugarai ellen.

*  Csecsemét, kisgyermeket nem szabad hdségben sétaltatni, arnyékban levegdztessiik.
* Ne hagyjunk sem gyermeket, sem allatot szell6zés nélkiili, lezart parkold autoban!

Hogyan keriljiikk a meleget:

Fontos megjegyzések:

Tartsa hlivosen a lakasat! Napkozben tartsa az ablakokat
csukva, hasznaljon fiiggdnyt vagy egyéb sotétitot.
Lehetdleg éjszaka szelldztessen. Kapcsolja ki a nem
fontos elektromos késziilékeket.

Héhullamok idején, amikor a kiilsé homérséklet
35-39 € kozotti, az idedlis belsé hémérséklet 28
@ Korili.

A ventillatort csak rovid ideig lehet hasznalni!

Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg, toltson el
legalabb 2-3 orat 1égkondicionalt helyen!

A hutott helyek elérhetoségét az onkormanyzatok
héségriado kapesan kiadott listaja tartalmazza.

Keriilje a megterheld fizikai munkat, tartézkodjék
arnyékban a legmelegebb 6rakban!

Az ésszerti munkaszervezés, a munkavédelmi
szabalyok betartasa és betartatasa a munkaltato
feleldssége.

A kovetkez6 nyarra gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakasat (pl. parologato edény, zold novények,
klimaberendezés).

Gondolkodjon elére.

Tartsa testhomérsékletét alacsonyan, és fogyasszon sok
folyadékot, el6zze meg a kiszaradast!

Gyerekek, idosek betegek esetén fokozottan
figyelni kell a kiszdradas megel6zésére.

Gyakran zuhanyozzon, vagy fiirddjon langyos vizben!

A zuhanyzas iddseknél ndvelheti az elesés
veszelyét

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse 1abat langyos vizben!

Segit a testhdmérséklet csokkentésében.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagt, b6 ruhat. Ha a
napra megy, viseljen széles karimaju kalapot és
napszemiiveget!

Ovja magét a nap kozvetlen sugaraitol.

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne fogyasszon
alkohol és magas cukortartalmu italokat!

Fontos az asvanyi sok potlasa. A koffeinnek (pl.
kavé, kola, energia italok) vizhajté hatasa van!

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg
kezelGorvosat, hogyan befolyasoljak a gyogyszerek a
folyadékegyenstlyt!

A lazas betegekre kiilondsen oda kell figyelni!

Ellen6rizze testhOmérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a testhdmérséklet 38
© folé emelkedik, az mar kéros az egészségre. 39
C felett héguta alakulhat ki! 40 C felett
¢letveszélyes allapot keletkezik!

Tarolja gyogyszereit megfelel6 hémérsékleten!

Ha a szobahémérséklet 25 fok f6l1é emelkedik,
célszerll a gydgyszereket hiitdben tarolni akkor is,
ha ez nincs rairva a dobozra!

Ha barmi szokatlan tiinetet észlel, azonnal keresse fel
orvosat!

Tajékozodjon az igénybe vehetd segitségekrol!

Polgari Védelem G6do116




