Tanacsok héséghullam idejére

Keriljuk a meleget!

Fontos megjegyzések

Hitse lakasat!

Figyelje a szobahémérét!

Napkozben tartsa az ablakokat csukva,
hasznéljon figgonyt vagy egyéb sotétitot.
Lehetbleg éjszaka szell6ztessen. Csak a
szlkséges mértékben hasznélja az
elektromos készulékeket (még a vilagitast
is). Ha van légkondicional6 berendezése,
ennek mikddtetése idején tartsa csukva az
ajtot és az ablakot.

Héhulldmok idején, amikor a kiilsé
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idedlis
belsé hémérséklet 28 fok kordli.- nem
javasolt a tulzott Iégkondicionalas.

A ventillatort csak rovid ideig lehet hasznélni,
mivel kiszaritja a szervezetet! Fontos a
fokozott folyadékpotlas!

Ha a fent emlitettek nem valésithatok meg,
lehetéség szerint toltson el legalabb 2-3 orat
Iégkondicionalt helyen.

Kertilje a megterhel§ fizikai munkat,
tartézkodjék arnyékban a legmelegebb
orakban.

Mar most gondoljon arra, hogyan hitheti
lakasét a jovében (,hideg” festék,
parologato, z6ld nbvények).

Tartsa testhémérsékletét alacsonyan, és
fogyasszon sok folyadékot, elézze meg a
Kiszaradast!

Ha elindul otthonrdl, vigyen magéaval 1 liter
vizet!

Gyakran zuhanyozzon vagy furédjon
langyos vizben.

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat
langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagd,
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
tartalmu ital!

Potolja az izzadassal elvesztett sét is! A
vizivas sopotlas nélkul veszélyes lehet!
Ne feledje: az alkoholos és cukros italok
vizet vonnak el a szervezetbdl, fokozzak a
szomjusagot, a koffein vizhajté hatasi!

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze
meg kezelb6orvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadék sziikségletet.

A lazas betegekre kuléndsen oda kell
figyelni! Fokozattan tgyeljink a lazas
gyermekek folyadékpotlasaral

Ellenérizze testhomérsékletét!

Fontos tudni, ha a testhémérséklet 38 fok
folé emelkedik, az méar kros az egészségre.
39 fok felett héguta!

40 fok felett életveszélyes allapot!

Tarolja gydgyszereit megfeleld
hémérsékleten!

Ha a szobahémérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszer(i a gyogyszereket
hitében tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a
dobozra!

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




Hasznos tanacsok a kanikula idejere a hoguta megelozese és kezelese
érdekeben fiatal anyukak és kisgyermekek szamara

Ha van elektromos ventillatora,
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- hasznalja a nagy melegben! ‘H g ,l\,l
Lehetoleg éjjel szelloztessen! |~

9 Csecsemoket, kisgyermekeket arnyekban -
levegoztessiink \
Ne sétéltassunk a hoséghen kisbabat!

- Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat Széles karimaju kalappal,
-‘_‘,' - I (kutyat) zrt, szellozés nélkiili napszemiiveggel védje magt
parkolo autoban! es gyermeket!
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Viz, asvanyviz, tea ? Kave, alkohol
U ETRTEE tartalmu italok

Szensavmentes uditok

Paradicsomle, E
aludtej, kefir, joghurt

Magas koffein
és cukortartalmu
szénsavas uditok
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' A babdk kiilénésen sok folyadékot igényelnek a szoptatason kiviil is, mindig kindljuk
oket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo, citromos teaval a szoptatas utanl



Hasznos tanacsok a kanikula idejere a Fiatalok szamare
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Széles karimaju kalappal, napszemiiveggel
vedd magad a nap égeto erejétol!

Konnyu, vilagos szinu, bo szabasi, pamut
alapanyagu ruhat hord; forro napokon!

Bortipusodnak megfelelo fényvédo
kremmel naponta tobbszor kendd be
borodet! (Ha nagyon vilagos a borod,
kek a szemed, hasznalj 10 feletti
napvédo faktoros naptejet!

Ha kanikulaban a szabadban
sportolsz, gyakran hutsd magad

és fogyassz legalabb 4 1 folyadekot!
Fontos a sopotlas is!
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Kave, alkohol
tartalmu italok

Nagy melegben zuhanyozz
langyos vagy hideg vizze] akar tobbszor is!
Tolts 1-2 orat legkondicionalt helyseghen

MIT IGYAL

Viz, asvanyviz, tea
%))Szénsavmentes uditok

Paradicsomle,
ﬁ aludtej, kefir, joghurt

Magas koffein
eés cukortartalmu
szénsavas uditok

4 H Levesek



Hasznos tanacsok a kanikula idejére a hoguta megelozeése
es kezelése erdekében Idosek szamara

A 65 évnel idosebbek, fogyatekosok, vagy killonosen Ha van elektromos ventillatora,

a szivhetegsegekhen és magas vernyomas hetegseghen g hasznalja a nagy melegben!

46k 2 meleohen fokozdd kol N Kanikulai napokon a kiilonosen meleg deél koriili,
SZENVEQOX 4 mEICgnen 10802000 panaszalxia kora delutani orakat toltse otthon, besotetitett szobaban,
azonnal forduljanak orvoshoz!

viszonylag huvosben!
Nagy meleghen zuhanyozzon

Forro nyari napokon ne

M - ' gk .» i) | ’i‘? ) 4
langyos vagy hideg vizzel =% > W a legmelegebb orakra
akar tobbszor is! cau. | idozitse a piaci bevasarlast!
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Viz, asvanyviz, tea ? Kavé, alkohol
7) i U tartalmu italok
Szensavmentes uditok

Paradicsomle,

] Z  aludtej, kefir, joghurt Magas koftein

eés cukortartalmu
szénsavas uditok
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Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendo
mennyiségi folyadékot, azaz a szokasosnadl egy literrel tébbet a forréo napokon!
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