Tandacsok hdséghullam idejére
A kovetkez6 6t napon az el6rejelzések szerint kdnikula varhaté.

Napkozben tartsa az ablakokat csukva, haszndljon fliggbnyt vagy egyéb sotétitét. LehetSleg éjszaka
szell6ztessen. Csak a sziikséges mértékben hasznalja az elektromos késziilékeket (még a vildgitast is).
Ha van légkondiciondld berendezése, ennek miikddtetése idején tartsa csukva az ajtét és az ablakot.
Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg, lehet6ség szerint toltson el legaldbb 2-3 6rat
|égkondicionalt helyen.

H&hulldmok idején, amikor a kiilsé h6mérséklet 35-39 °C kozotti, az idedlis bels6 hEmérséklet 28 fok
kordli - nem javasolt a tulzott légkondiciondlas. A ventillatort csak rovid ideig lehet hasznalni, mivel
kiszaritja a szervezetet!

Keriljik a tiz6 napon vald tartézkodast 11 és 15 dra kozott, mivel ilyenkor fokozddik a napsziras
veszélye. A karos UVB sugdrzas ellen védjik bériinket napvédé krémmel és megfeleld, vilagos szin(,
természetes alapanyagu ruhdzattal, széles karimdju vagy ellenz8s sapkat, kalapot és napszemiveget
viseljink a szemink védelmére.

Ne hagyjunk kisgyermeket, allatot bezart gépkocsiban!

A szabadban végzett sportoldst is korlatozzuk a reggeli vagy kora esti drdkra!

A kanikula idején mindenkinek tgyelnie kell a fokozott folyadékbevitelre, sziikség szerint a szokdsos
mennyiség tobbszordsére is sziikség lehet. Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne varja meg, mig
szomjas lesz! Ne fogyasszon alkoholos és magas cukortartalmu és koffein tartalmu ital!

Ha elindul otthonrdl, vigyen magaval 1 liter vizet!

Pétolja az izzadassal elvesztett sot is! A vizivas sopotlds nélkul veszélyes lehet! Ne feledje: az
alkoholos és cukros italok vizet vonnak el a szervezetbél, fokozzdk a szomjusagot, a koffein vizhajtd
hatasu!

A kanikulai meleg, a tartésan magas hdémérséklet karosan befolyasolja az egészségi allapotot.
Kedvezétleniil hat mindenkire, de elsGsorban a fizikai munkat végz6k szervezetére, mind a
szabadban, mind a zart térben dolgozdknal. Keriilie a megterhel6 fizikai munkat, tartézkodjék
arnyékban a legmelegebb drakban.

A fizikai munkat végzdé dolgozdknal ilyen idGjarasi/hémérsékleti viszonyok mellett sziikséges, hogy a
munkaltaték a munkavallaléik szdmara igény szerint, de legaldbb féléranként védditalként 14-16°C h
mérséklet(i ivovizet vagy azonos hémérsékletl alkoholmentes italt, valamint az el8irtaknak megfeleld
pihendidét biztositsanak.

Az id6sek korében a tartésan magas hGmérséklet sziv-, érrendszeri panaszokat okozhat. Ezek
jelentkezésekor javasoljuk, hogy haladéktalanul keressék fel kezelGorvosukat. Szivgyogyszereket
szedd betegek kérjék ki ezzel kapcsolatban kezelGorvosuk tanacsat.

Az idGsek kanikula idején tartdzkodjanak hiivos helyen, keriljék a szervezetiket terhel6 fizikai
munkat. Zuhanyozzanak naponta t6bbszor langyos vizzel.

A lazas betegekre kilonésen oda kell figyelni! Fokozattan Ugyeljink a ldzas gyermekek
folyadékpétlasara!



Ha rendszeresen vagy tobbféle gyogyszert szed, kérdezze meg kezel6orvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadék sziikségletet. Tarolja gydgyszereit megfelel6 hémérsékleten! Ha a
szobah8mérséklet 25 °C folé emelkedik, célszerl a gydgyszereket hiit6ben tarolni akkor is, ha ez
nincs rairva a dobozra!

Keresse fel orvosat, ha krénikus betegségekben szenved, vagy ha barmi szokatlan tiinetet észlel.



