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Keriiljiik a meleget

Fontos megjegyzések

Hiutse lakasat

Fontos a szobahOmérséklet mérése!!

Napkozben tartsa az ablakokat csukva,
hasznaljon fliggbnyt vagy egyéb sotétitot.
Lehetoleg ¢jszaka szell6ztessen. Kapcsolja ki a
nem fontos elektromos késziilékeket (még a
vilagitast is). Ha van légkondicional6
berendezése, ennek miikodtetése idején tartsa
csukva az ajtot és az ablakot.

Hohullamok idején, amikor a kiilsé
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idealis
belsé hdmérséklet 28 fok koriili - nem
javasolt a tulzott Iégkondicionalés.

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

Ha a fent emlitettek nem valosithatok meg,
toltson el legalabb 2-3 orat 1égkondicionalt
helyen

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

Keriilje a megterhel? fizikai munkat,
tartozkodjék arnyékban a legmelegebb orakban

A kovetkezo nyarra gondoljon arra, hogyan
hiitheti lakésat (,,hideg” festék, parologatd, zold
novények).

Tartsa testhdmérsékletét alacsonyan, és
fogyasszon sok folyadékot, el6zze meg a
kiszaradast

Gyakran zuhanyozzon vagy fiirodjon langyos
vizben

Idéseknél novelheti az elesés veszélyét

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse 1abat langyos
vizben

Viseljen vilagos, természetes alapanyagt, b6
ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles karimaju
kalapot és napszemiiveget

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne
fogyasszon alkohol és magas cukortartalmu
italokat

Fontos a sopotlasra valo figyelmeztetés!
Vizmérgezés veszélye! A coffein vizhajto
hatasara is fel kell hivni a figyelmet

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

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

Ellen6rizze testhOmérsékletét!

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

Tarolja gyogyszereit megfeleld hdmérsékleten

Ha a szobahdmérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszerli a gyogyszereket
hiitében tarolni akkor is, ha ez nincs




rairva a dobozra!

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

Tajékozodjon az igénybe vehetd segitségekrol

Munkaiddben 8.00-16.00 oraig igénybe vehetdo légkondicionalt
kozintézmény: Mezofalvai Polgarmesteri Hivatal tanacskozoéterme, 2422
Mezofalva, Kinizsi u. 44.

Ivovizmindségi viz biztositasa: Polgarmesteri Hivatalban és Kkozteriileten
lévo kozkutaknal: Fehérvari utca, Kisfaludy utca, Vorosmarty utca, Ady
Endre utca, Rézsa utca, Jozsef nador utca, Jozsef Attila utca




