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szére

Kerljuk a meleget

Fontos megjegyzések

Hutse lakasat

Fontos a szobatérséklet mérése!!

Napkozben tartsa az ablakokat csukva,
hasznaljon figgonyt vagy egyéb sotidtit
Lehetleg éjszaka szélkztessen. Kapcsolja ki a
nem fontos elektromos készulékeket (még a
vilagitast is). Ha van légkondicionalo
berendezése, ennekikddtetése idején tartsa
csukva az ajtot és az ablakot.

Hohullamok idején, amikor a kifls
homérséklet 35-39C kozotti, az idedlis
belgs homérséklet 28 fok kordli - nem
javasolt a tulzott Iégkondicionalas.

A ventillatort csak rovid ideig lehet

hasznalni, mivel kiszaritja a szervezetet!

Fontos a fokozott folyadékpotlas!

Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg,
toltson el legaldbb 2-3 oréat Iégkondicionalt
helyen

Biztositva van-e ailiott helyek
elérhetsége? Csak ennek megléte esetf
ajanlhato!
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Kerllje a megterhélfizikai munkét,
tartozkodjék arnyékban a legmelegebb 6rakb
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A kovetked nyarra gondoljon arra, hogyan
hitheti lakasat (,hideg” festék, parologato, zol
novenyek).
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Tartsa testbmeérsékletét alacsonyan, és
fogyasszon sok folyadékotéelze meg a
kiszaradast

Gyakran zuhanyozzon vagy furédjon langyos
vizben

Id6seknél ndvelheti az elesés veszélyét

Hasznaljon vizes borogatastitbe labat langyos
vizben

Viseljen vilagos, természetes alapanyadl, b
ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles karim
kalapot és napszemiveget
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Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne
fogyasszon alkohol és magas cukortartalmu
italokat

Fontos a sépbtlasra val6 figyelmeztetés
Vizmérgezés veszélye! A coffein vizhaj
hatdséara is fel kell hivni a figyelmet

o

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze
kezeborvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadékegyensulyt

metazas betegekre kiléndsen oda kell
figyelni! Fokozattan tgyeljink a lazas
gyermekek folyadékpotlasara

Ellendrizze testbmérsékletét!

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

Tarolja gyogyszereit megfetehémeérsekleten

Ha a szolimhérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszéra gyogyszereket
hitében tarolni akkor is, ha ez nincs
rairva a dobozra!

Keresse fel orvosat, ha kronikus betegségek
szenved, vagy tobbféle gyogyszert szed. Ha
barmi szokatlan tiinetet észlel, azonnal keres
fel orvosat

en

5€

Tajékozaodjon az igénybe velietegitségekit




