Tanacsok héséghullam idejére

Fiatalok ¢és a felnéttek szervezetét egyarant megviselheti a nyari hdség, legnagyobb mértékben
azonban az idések vannak kitéve a kanikuldnak. A rdluk valdé gondoskodas elengedhetetlen,
boriik és szervezetiik védelme rendkiviil fontos.

Nyiregyhaza MJV Idésiigyi Tanacsa az alabbi ovintézkedéseket ajanlja a veszélyeztetett
korosztaly figyelmébe: Hitse lakasat! Napkozben tartsa az ablakokat csukva, haszndljon
fliggdnyt vagy egyéb sotétitt. Lehetbleg éjszaka szelldztessen. Csak a sziikséges mértékben
hasznélja az elektromos késziilékeket (még a vilagitast is). Ha van légkondicionald
berendezése, ennek muikodtetése idején tartsa csukva az ajtot €s az ablakot. Ha az emlitettek
nem valosithatok meg, lehetdség szerint toltson el legalabb 2-3 orat Iégkondicionalt helyen.

Keriilje a megterheld fizikai munkat, tartozkodjon arnyékban a legmelegebb o6rakban. Tartsa
testhémérsékletét alacsonyan, és fogyasszon sok folyadékot, el6zze meg a kiszaradast!

Figyelni kell arra, hogy az iddsek naponta tobbszor, langyos vizzel zuhanyozzanak, ne
tartozkodjanak tal sokat a napon, illetve sziikség esetén arnyékba tudjanak hiizédni, hasznaljon
vizes borogatast, hiitsék labukat langyos vizben. Viseljen vilagos, természetes alapanyagi, b6
ruhat. Ha a napra megy, viseljen széles karimaju kalapot €s napszemiiveget.

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne varja meg, mig szomjas lesz! Ne fogyasszon
alkoholos, valamint magas cukortartalmu és koffeintartalma italt! Ha rendszeresen szed
gyogyszert, kérdezze meg kezeldorvosat, hogyan befolyasoljak a gyogyszerek a
folyadéksziikségletet.

Tarolja gyogyszereit megfeleld6 homérsékleten! Keresse fel orvosat, ha kronikus betegségekben
szenved, vagy tobbféle gyogyszert szed. Ha barmi szokatlan tiinetet észlel, azonnal forduljon
orvoshoz!



