LAKOSSAGI TAJEKOZTATO
HOSEGRIADOK IDEJERE

Tartsa otthonat hiivésen

e Probalja hiivosen tartani a lakoteriiletét. Ellendrizze a szobahOmérsékletet 08:00 és
10:00 ora kozott, 13:00 orakor és este 22:00 ora utan. Idealis esetben a
szobahdmérsékletet 32°C alatt kell tartani nappal és 24°C alatt éjszaka. Ez
kiilondsképpen fontos a csecsemdk és a 60 év folottiek szamara.

o Hasznalja az ¢jszakai levegdt otthona lehiitésére. Nyissa ki az ablakot és zsalut ¢jszaka
illetve kora reggel, amikor a kiils6 hodmérséklet alacsonyabb (amennyiben biztonsagos
az ablakot nyitva tartani).

o Csokkentse a lakdson vagy hazon beliili hoforrasokat. Kapcsolja ki a mesterséges
vilagitast és annyi elektromos berendezést, amennyit csak lehetséges.

o Tegyen arnyékolokat, sotétitd fliggdnyoket, drapéridkat vagy redényodket az ablakokra,
amelyeket reggeli vagy délutani napsiités ér.

o Akasszon ki nedves torolkozoket, hogy lehiitse a szoba leveg6jét. Vegye figyelembe,
hogy ezzel egyiitt a szoba levegdjének paratartalma is novekszik.

e Amennyiben a lakhelye légkondicionalt, csukja be az ajtokat és az ablakokat és
takarékoskodjon a nem sziikséges elektromossaggal, hogy hiivosen tartsa magat,
tovabba hogy az aramszolgéltatisban se legyen fennakadéds. Ezaltal az egész
kozosséget érintd aramkimaradas kockazatat is csokkenti.

e Az elektromos ventillatorok enyhitd érzést adhatnak, de amikor a belsd hdmérséklet
35°C folotti, a ventillatorok miikodtetésével mar nem el6zhet6k meg a héséggel
Osszefiiggd tlinetek. Fontos a folyadékbevitel!

Tartsa kint a hoséget

o Tart6zkodjon otthona leghlivosebb szobéjaban, kiilondsen ¢jszaka.

e Amennyiben otthondnak hiivosen tartdsa nem lehetséges, toltson napi 2-3 orat egy
hiivos helyen (példaul egy légkondicionalt nyilvanos épiiletben).

o Keriilje a szabadban tartozkodast a nap legmelegebb iddszakéaban.

o Keriilje a megerdltetd fizikai tevékenységeket, amennyiben ez lehetséges. Ha
megerdltetd fizikai tevékenységet kell végeznie, akkor tegye azt a nap leghiivosebb
1d6szakaban, ami altalaban reggel 4 és 7 6ra k6zott van.

e Maradjon arnyékos helyen.

o Ne hagyjon gyerekeket és allatokat leparkolt jarmiivekben.

Tartsa testet hidegen és fogyasszon megfelelé mennyiségii folyadékot

e Vegyen langyos zuhanyokat és fiirdoket. Alternativ megoldas a hideg borogatas,
nedves torolk6zok hasznalata, labaztatas stb.

e Viseljen természetes anyagokbol késziilt konnyli, b6 ruhdkat. Amennyiben a szabadba
megy, viseljen széles karimaju kalapot vagy sapkat és napszemiiveget.

e Hasznéljon konnyli dgynemiit és takarokat. Lehetdleg ne haszndljon parnakat, hogy
elkeriilje a meleg megrekedését.

o Igyon rendszeresen, de kertilje az alkoholt és a tal sok koffeint és cukrot.

o Egyen kis adagokat és egyen gyakrabban konnyen emészthetd 1édus ételeket, sok
z6ldséget, gytimdlesot. Keriilje a magas fehérje és zsir tartalmu ételeket.



Segitsen masoknak

e Tervezze meg a csalad, baratok és a sok id6t otthon t6ltd szomszédok ellendrzését. A
sériilékeny embereknek segitségre lehet sziikségiik a forrd napokon.

e Beszélje meg az extrém hoéhulldmok kockdzatait, a védekezés moddjat csaladjaval.
Mindenkinek tudnia kell, mit kell tenni azokon a helyeken, ahol az idejiiket toltik.

e Amennyiben ismerdsei koziil valaki veszélynek van kitéve, Gigy segitsen neki, hogy
tanacsot vagy tamogatast kapjon. Az idds vagy beteg, egyediil ¢16 embereket naponta
meg kell latogatni.

o Aki gyogyszert szed, kérdezze meg a kezeldorvost, hogyan befolyasolja a gydgyszer a
hészabalyozast és a folyadékegyensulyt.

o Képezze magat. Vegyen részt egy elsOsegély-tanfolyamon, hogy megtanulja a
héséggel kapcsolatos és mas vészhelyzetek kezelését. Mindenkinek tudnia kell,
hogyan reagaljon.

Amennyiben egészségi probléemdja van

o Tartsa az orvossigokat 25°C alatt vagy a hiitében (olvassa el a taroldsra vonatkozd
utasitdsokat a csomagolason).
o Kérjen orvosi tanacsot, amennyiben allapota kronikus vagy tobb gyogyszert is szed.

Ha on vagy masok rosszul érzik magukat

e Probaljon segitséget kérni, amennyiben zavartsdgot, gyengeséget, félelmet érez vagy
erés szomjusagérzete vagy fejfajasa van. Menjen egy hiivosebb helyre amilyen hamar
csak lehet és mérje meg a testhdmérsékletét.

o Igyon vizet vagy gytimolcslevet, hogy potolja az izzadéssal elveszitett folyadékot.

e Pihenjen le rogton egy hideg helyen, ha fajdalmas izomgorcsei vannak (kiilonds
tekintettel a karokra, ldbakra vagy alhasi tajékra; gyakran, hosszantartd, héségben
végzett, testedzés utan) és fogyasszon leveseket, sos folyadékokat. Orvosi segitségre
van sziikség, amennyiben a gorcsok egy oranal tovabb tartanak.

o Konzultidljon orvosaval, amennyiben szokatlan tiineteket észlel, vagy ha a tlinetek
tartosnak bizonyulnak.

Ha valamelyik csalddtagja, vagy valamelyik, on altal segitett személy bdre forrod, szaraz, a
beteg zavart vagy gorcsol és/vagy eszméletét elvesztette, hivjon azonnal mentdt/orvost.

Amig segitségre var, helyezze a személyt hiivos helyre, fektesse le és emelje meg a labait €s a
csipdjét. Vegye le a ruhdzatat és kezdje meg kiilséleg hiiteni, példaul hideg borogatést
helyezve a nyakra, mellkasra vagy lagyékra, folyamatosan legyezve €s locsolva a bort.

Meérje meg a beteg testhomérsékletét. Ne adjon be lazcsillapitét (acetilszalicilsavat vagy
paracetamolt). Az eszméletét vesztett személyt helyezze stabil oldalfekvésbe.



