Felhivas!

Héségriasztas esetén

Keriiljuk a meleget

Fontos megjegyzések

Hutse lakasat

Fontos a szobah&meérséklet mérése!!

Napkdzben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon
fuggonyt vagy egyéb sotétitét. Lehetbleg éjszaka
szell6ztessen. Kapcsolja ki a nem fontos elektromos
készilékeket (még a vilagitast is). Ha van Iégkondicionalé
berendezése, ennek miikodtetése idején tartsa csukva az
ajtét és az ablakot.

Héhullamok idején, amikor a kilsé hémérséklet 35-39
°C kozotti, az idealis belsé hédmérséklet 28 fok kordli -
nem javasolt a tulzott Iégkondicionalas.

A ventillatort csak révid ideig lehet hasznalni, mivel
kiszaritja a szervezetet! Fontos a fokozott
folyadékpotlas!

Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg, t6ltson el
legalabb 2-3 érat légkondicionalt helyen

Biztositva van-e a hiitott helyek elérhetésége? Csak
ennek megléte esetén ajanlhatd!

Kerilje a megterheld fizikai munkat, tartézkodjék
arnyékban a legmelegebb érakban

A kovetkezé nyarra gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakasat (,hideg” festék, parologato, zéld névények).

Tartsa testh6mérsékletét alacsonyan, és fogyasszon sok
folyadékot, el6zze meg a kiszaradast

Gyakran zuhanyozzon vagy fiirédjon langyos vizben

Id6seknél ndvelheti az elesés veszélyét

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat langyos vizben

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

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne fogyasszon
alkohol és magas cukortartalmu italokat

Fontos a sépotlasra valé figyelmeztetés! Vizmérgezés
veszélye! A coffein vizhajté hatasara is fel kell hivni a
figyelmet

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg
kezelBorvosat, hogyan befolyasoljak a gydgyszerek a
folyadékegyensulyt

A lazas betegekre kiléndsen oda kell figyelni!
Fokozattan ugyeljunk a lazas gyermekek
folyadékpotlasara

Ellenérizze testhémérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a testhémérséklet 38 fok
folé emelkedik, az mar karos az egészségre. 39 fok
felett hdguta! 40 fok felett életveszélyes allapot!

Tarolja gyogyszereit megfelelé hémérsékleten

Ha a szobahdmérséklet 25 fok folé emelkedik,
célszerili a gydgyszereket hitében tarolni akkor is, ha
€z nincs rairva a dobozra!

Keresse fel orvosat, ha kronikus betegségekben szenved,
vagy tobbféle gyogyszert szed. Ha barmi szokatlan
tinetet észlel, azonnal keresse fel orvosat

Tajékozddjon az igénybe vehetd segitségekrél




