Hoségriasztas

Az orszagos tiszti-féorvos asszony — figyelembe véve az Orszagos Koérnyezet-egészséguigyi Intézet szakmai
ajanlasait — 2013. augusztus 02.-an 00.00 ératél 2013. augusztus 05.-én 24.00 é6raig Il. foku
héségriasztast rendelt el az orszadg egész tertletére vonatkozdan, tekintettel arra, hogy a varhaté napi

kozéphdmérséklet eléri a 25°C fokot.

A jelenleg rendelkezésre all6 elbrejelzési adatok alapjan a héhullam nagy valészinliséggel augusztus 05.-e

utan is tovabb folytatodik.

Hoségriasztas esetén

Keriiljiik a meleget

Fontos megjegyzések

Hitse lakasat!

Fontos a szobahOmérséklet mérése!!

Napkdzben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon
fliggdnyt vagy egyeéb sotétitot! Lehetdleg ¢jszaka
szelldztessen! Kapcsolja ki a nem fontos elektromos
késziilékeket (még a vilagitast is)! Ha van
légkondicionald berendezése, ennek miikodtetése
idején tartsa csukva az ajtot €s az ablakot!

Hoéhullamok idején, amikor a kiilsé hdmérseklet
35-39 °C kozotti, az idealis belsd hdmérséklet 28
fok koriili - nem javasolt a talzott
légkondicionalas.

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

Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg, t6ltson el
legalabb 2-3 orat 1égkondicionalt helyen!

Biztositva van-e a hiitott helyek elérhetdsége?
Csak ennek megléte esetén ajanlhato!

Keriilje a megterheld fizikai munkat, tartozkodjéek
arnyékban a legmelegebb orékban!

A kovetkezd nyarra gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakasat (,,hideg” festék, parologtato, z6ld ndvények)!

Tartsa testhomérsekletét alacsonyan, és fogyasszon
sok folyadékot, el6zze meg a kiszaradast!

Gyakran zuhanyozzon vagy flirodjon langyos vizben!

Id6seknél novelheti az elesés veszElyét

Hasznéljon vizes borogatast, hiitse labat langyos
vizben!

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, bo ruhat.
Ha a napra megy, viseljen széles karimaju kalapot és
napszemiiveget!

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne fogyasszon
alkohol €s magas cukortartalmu italokat!

Fontos a sopdtlasra valo figyelmeztetés!
Vizmérgezés veszélye! A koffein vizhajto
hatasara is fel kell hivni a figyelmet

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg
kezel6orvosat, hogyan befolyasoljak a gyogyszerek a
folyadékegyensulyt!

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

Ellen6rizze testhomérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a testhémérséklet 38
fok f61¢ emelkedik, az mar karos az egészségre.
39 fok felett hguta! 40 fok felett életveszélyes
allapot!

Tarolja gyogyszereit megfeleld hdmérsékleten!

Ha a szobah6émeérséklet 25 fok folé emelkedik,
célszerli a gyogyszereket hiitdben tarolni akkor is,




ha ez nincs rairva a dobozra!

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

Téjékozddjon az igénybe vehetd segitségekrol!




