1. Lakossagi tanacsok héséghullam idejére

Keriljuk a meleget!
Hiitse lakésat!
Napkozben tartsa az ablakokat csukva,
hasznaljon fliggdnyt vagy egyéb sotétitét.
Lehet6leg éjszaka szell6ztessen. Csak a

Fontos megjegyzések
Figyelje a szobah6mérot!
Héhullamok idején, amikor a kiilsé
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idealis
belsd hédmérséklet 28 fok korili, nem

szlikséges mértékben hasznalja az elektromos javasolt a talzott 1égkondicionélas.

készulékeket (még a vilagitast is). Ha van
lIégkondicionald berendezése, ennek
mikdédtetése idején tartsa csukva az ajtét és
az ablakot.

Ha a fent emlitettek nem valésithatok meg,
lehetdség szerint toltson el legalabb 2-3 6rat
Iégkondicionalt helyen.

Kerllje a megterhel6 fizikai munkat,
tartdzkodjék arnyékban a legmelegebb
Orékban.

Mar most gondoljon arra, hogyan h(theti

lakésat ajov6ben (,,hideg” festék, parologatd,

z0ld novények).

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

Gyakran zuhanyozzon vagy firddjén langyos

vizben.

Hasznaljon vizes borogatast, h(itse labat
langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, b6
ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles
karimaju kalapot és napszemiveget.
Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne
varja meg, mig szomjas lesz! Ne fogyasszon
alkoholos és magas cukortartalmu és koffein
tartalma ital!

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze
meg kezel6orvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadék szlikségletet.
Ellendrizze testh6mérsékletét!

Téarolja gyogyszereit megfeleld
hémérsékleten!

Keresse fel orvosat, ha kronikus
betegségekben szenved, vagy tobbféle
gyégyszert szed! Ha barmi szokatlan tlinetet
észlel, azonnal forduljon orvoshoz!

A ventillatort csak rovid ideig lehet
hasznalni, mivel kiszéritja a szervezetet.
Fontos a fokozott folyadékpatlas.

Ha elindul otthonrél, vigyen magéaval 1 liter
vizet!

Potolja az izzadassal elvesztett sét is! A
vizivas sopotlas nélkil veszélyes lehet.

Ne feledje: az alkoholos és cukros italok
vizet vonnak el a szervezetb6l, fokozzak a
szomjusagot, a koffein vizhajté hatasu!

A lazas betegekre kilondsen oda kell
figyelni. Fokozattan tgyeljink a lazas
gyermekek folyadékpdtlasara!

Fontos tudni, ha a testh6mérséklet 38 fok
folé emelkedik, az méar karos az egészségre.
39 fok felett - h6guta alakulhat ki.

40 fok felett - életveszélyes allapot.

Ha a szobahémérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszer( a gyogyszereket hiit6ben
tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a dobozra.



