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Tanacsok a lakossagnak hoséghullam idejére

1. Keriiljiik a meleget! Hiitse lakasat! Figyelje a szobahémérot! Fogyasszon folyadékot!

2. Napkozben tartsa az ablakokat zarva, hasznaljon fliggdnyt vagy egyéb sotétitot.

Lehetdleg ¢éjszaka szelldztessen. Csak a sziikséges mértékben hasznalja az elektromos
késziilékeket (még a vilagitast is). Ha van légkondicionalé berendezése, ennek miikddtetése
idején tartsa zarva az ajtot és az ablakot.

Hoéhullamok idején, amikor a kiils6 hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idealis bels6d
hémérséklet 28 °C koriili, nem javasolt a talzott légkondicionalas. A ventillatort csak rovid
ideig lehet hasznalni, mivel kiszaritja a szervezetet! Fontos a fokozott folyadékpotlas!

3. Ha a fent emlitettek nem valosithatok meg, lehet6ség szerint toltson el legalabb 2-3 orat
légkondicionalt helyen.

4. Keriilje a megterhel0 fizikai munkat, tartézkodjék arnyékban a legmelegebb orakban.

5. Mér most gondoljon arra, hogyan hiitheti lakdsat a jovében (,,hideg” festék, parologtatod,
z061d névények).

6. Tartsa testhOmérsékletét alacsonyan, és fogyasszon sok folyadékot, elézze meg a
kiszaradast! Gyakran zuhanyozzon vagy fiirddjon langyos vizben. Hasznéljon vizes
borogatast, hiitse 1abat langyos vizben.

7. Ha elindul otthonrol, vigyen magaval 1 liter vizet! Viseljen vilagos, természetes
alapanyagu, b6 ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles karimaju kalapot és napszemiiveget.

8. Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne varja meg, mig szomjas lesz! Ne fogyasszon
alkoholos és magas cukortartalmu és koffein tartalmu italt!

Pétolja az izzadassal elvesztett sot is! A vizivas s6 potlas nélkiil veszélyes lehet!

Ne feledje: az alkoholos és cukros italok vizet vonnak el a szervezetbdl, fokozzdk a
szomjusagot, a koffein vizhajto hatasua!

9. Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg kezeldorvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadek sziikségletet.

A lazas betegekre kiilonosen oda kell figyelni! Fokozattan tigyeljiink a lazas gyermekek
folyadékpotlasara!

10. Ellenorizze testhomérsékletét! Fontos tudni, ha a testhdmérséklet 38 °C f6lé emelkedik,
az mar karos az egészségre. 39°C felett hoguta! 40°C felett €letveszélyes allapot!

11. Tarolja gyégyszereit megfelel6 h6mérsékleten!
Ha a szobahdmérséklet 25 °C folé emelkedik, célszerii a gyogyszereket hiitében tarolni akkor
is, ha ez nincs rairva a dobozra!

12. Keresse fel orvosat, ha kronikus betegségekben szenved, vagy tobbféle gyogyszert szed.
Ha barmi szokatlan tiinetet észlel, azonnal forduljon orvoshoz!
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