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Héség probara teszi szervezetiinket!

JO tanacsok a lakossag szamara.

Eléljaréban, a héségriasztas harom fokozatban hatarozhaté meg, melyeknek megfeleléen az
orszagos tisztiféorvos riasztast ad ki.

Az elsé fokozatot akkor adja ki, ha a napi kézéphédmérséklet meghaladta a 25 °C.

A masodik fokozatu késziiltségi jelzést akkor rendelik el, ha a hé6mérséklet legalabb
harom egymast kéveté nap varhatéan eléri, vagy meghaladja a napi 25 °C, vagy legalabb
egy napra eléri a napi k6zéphémérséklet a 27 °C.

A harmadik fokozatot, a riaddjelzést akkor adjak ki, ha varhat6éan legaldbb harom egymast
kévetd napon eléri a napi k6zéphémérséklet a 27 °C.

Hasznos tanacsok hoség idejére

Amennyiben megteheti, kerlljuk a meleget!
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Hlitse lakasat! Kisérje figyelemmel a szoba hémérsékletének valtozasat!

Napk&zben tartsa az nyilaszardkat csukva, hasznaljon fliggényt vagy egyéb sététitét, arnyékold
eszkozt.

Lehetbleg éjszaka szellztessen. Csak a sziikséges mértékben hasznaljon elekiromos
készulékeket, melyek hét termelnek (még a vilagitast is). Ha van légkondicionalé berendezése,
ennek mikodtetése idején tartsa csukva az ajtét és az ablakot.

HGhullamok idején, amikor a kils6 hémeérséklet 35-39 °C kdz6tti, az idealis bels6 hémérseéklet
28 °C korlli, nem javasolt a tulzott Iégkondicionalas.

A ventillatort csak rovid ideig szabad hasznalni, mivel kiszaritja a szervezetet.

Fontos a fokozott és folyamatos folyadékpétlas.

Ha a fent emlitettek nem val6sithatok meg, lehetéség szerint t6ltsdn el legalabb 2-3 6rat
légkondicionalt helyen.

Kerllje a megterhel§ fizikai munkat, tartdzkodjék arnyékban a legmelegebb 6rakban.

Mar most gondoljon arra, hogyan hdtheti lakasat a jov6ben (,hideg” festék, parologatd, zéld
névények).

Tartsa testhBmérsékletét alacsonyan és fogyasszon sok folyadékot, el6zze meg a kiszaradast.
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Ha elindul otthonrol, vigyen magaval 1 liter vizet!

Gyakran zuhanyozzon vagy firédjén langyos vizben.

Hasznaljon vizes borogatast, hltse labat langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, bé ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles karimaju
kalapot és napszemulveget.

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

Pétolja az izzadassal elvesztett so6t is! A vizivas sépétlas nélkil veszélyes lehet.

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

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg kezelborvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadék szikségletet.

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

Ellenérizze testhémérsékletét! Fontos tudni, ha a testhémérséklet 38 °C f6lé emelkedik, az mar
karos az egészségre.
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39 °C felett - héguta alakulhat ki.

40 °C felett - életveszélyes allapot.

Tarolja gyoégyszereit megfelel§ hémérsékleten!

Ha a szobahdmérséklet 25 °C f6lé emelkedik, célszerl a gydgyszereket hiitében tarolni akkor
is, ha ez nincs rairva a dobozra.

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

Mennyi folyadékpoétlasra van szilkkség?

"Fogyasszon sok folyadékot” - ez azt jelenti, hogy annyi vizet pétoljon, amennyi a vizelettel és
izzadassal elveszitett viz mennyiség masfélszerese.

H&ség idején akkor is kell folyadékot fogyasztani, ha nem érezzilk magunkat szomjasnak. Ez
kiléndsen igaz idGs korban, akik kevésbé érzik a szomjuségot.
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Rovidtavu intézkedések meglévo épliletek esetében

Fontos a beltéri hémérséklet mérése hémérdékkel.

Kilsé arnyékolas ndvelése Az ablakok kilsé arnyékolasa csdkkenti a Napbdl szarmazé
héfelvételt, az ablakok belsé elsététitése a Napbdl eredé héterhelést csdékkenti.

Elektromos ventillator Az elektromos ventillator csdkkentheti a hdérzetet, de amikor a belsé
hémérséklet 35 °C f6l6tt van, a ventillator nem el6zi meg a hémérséklet okozta betegségek
kialakulasat. Fontos megfeleld folyadékbevitel.

A hordozhat6 parologtaté készilék hdtéhatasa ndvekszik a hGmérséklet emelkedésével és
csokken a paratartalom névekedtével.

A légkondicionalé javit a helyzeten. A légkondicionalét rendszeresen karban kell tartani és
tisztitani , hogy megel6zzik az egészségi kockazatokat.

Késziljon f6l a héhullamok idején az esetleges aramkimaradasokra!l
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