LAKOSSAGI TAJEKOZTATO
HOSEGRIADOK IDEJERE

Tartsa otthonat hitvosen

« Probalja hiivésen tartani a lakéteriiletét. Ellenérizze a szobahdmérsékletet 08:00 és
10:00 6ra kozott, 13:00 orakor és este 22:00 o6ra utdn. Idealis esetben a
szobah6mérsékletet 32°C alatt kell tartani nappal és 24°C alatt éjszaka. Ez
kiilonosképpen fontos a csecsemok és a 60 év f6lottiek szamara.

« Hasznilja az éjszakai leveglt otthona lehlitésére. Nyissa ki az ablakot és zsalut éjszaka
illetve kora reggel, amikor a kiilsé homérséklet alacsonyabb (amennyiben biztonsagos
az ablakot nyitva tartani).

» Csotkkentse a lakdson vagy hdzon beliili héforrdsokat. Kapcsolja ki a mesterséges
vilagitast és annyi elektromos berendezést, amennyit csak lehetséges.

« Tegyen arnyékolokat, s6tétitd fiiggtnyoket, drapéridkat vagy reddnydket az ablakokra,
amelyeket reggeli vagy délutani napsiités ér.

« Akasszon ki nedves torlkdzoket, hogy lehiitse a szoba levegdjét. Vegye figyelembe,
hogy ezzel egyiitt a szoba leveg@jének paratartaima is névekszik.

+ Amennyiben a lakhelye légkondicionalt, csukja be az ajtokat és az ablakokat &s
takarékoskodjon a nem szikséges elektromossiggal, hogy hiivésen tartsa magat,
tovabba hogy az aramszolgaltatishan se legyen fennakadas. Ezaltal az egész
k&zosséget érinté aramkimaradas kockazatat is csékkenti.

o Az elektromos ventillatorok enyhitd érzést adhatnak, de amikor a belsd hdomérseklet
35°C folstti, a ventillatorok miikddtetésével mar nem elézheték meg a hoséggel
Osszefliggd tiinetek. Fontos a folyadékbevitel!

Tartsa kint a hoseget

» Tartézkodjon otthona leghiivisebb szobajaban, killéndsen éjszaka.

« Amennyiben otthonanak hiivGsen tartdsa nem lehetséges, toltsdn napi 2-3 Orét egy
hitvos helyen (példaul egy 1égkondicionalt nyilvénos épliletben).

« Keriilje a szabadban tartézkodast a nap legmelegebb iddszakaban.

« Keriilje a megerbltetd fizikal tevékenységeket, amennyiben ez lehetséges. Ha
megerbltetd fizikai tevékenységet kell végeznie, akkor tegye azt a nap leghlivdsebb
idészakaban, ami altaldban reggel 4 és 7 éra kozott van.

+ Maradjon arnyékos helyen.

» Ne hagyjon gyerekeket és allatokat leparkolt jarmiivekben.

Tartsa testét hidegsen és fogvasszon megfeleld mennviséetl folyadékot

« Vegyen langyos zuhanyokat és fiirdéket. Alternativ megoldds a hideg borogatds,
nedves torolkdzdk hasznalata, labaztatas stb.

» Viseljen természetes anyagokbdl késziilt konny(i, b ruhdkat. Amennyiben a szabadba
megy, viseljen széles karimaju kalapot vagy sapkat és napszemiiveget.

o Hasznéljon kénnyl dgynem(t és takardkat. Lehetdleg ne hasznaljon parnakat, hogy
elkeriilje a meleg megrekedését.

» Igyonrendszeresen, de keriilje az alkoholt és a tul sok koffeint €s cukrot.

« Egyen kis adagokat és egyen gyakrabban kénnyen emésztheté lédus ételeket, sok
zbldséget, gylimolesot. Keriilje a magas fehérje és zsir tartalm ételeket.




Segitsen masoknak

o Tervezze meg a csalad, baratok és a sok 1d6t otthon t51td szomszédok ellendrzését. A
sériilékeny embereknek segitségre lehet sziikségiik a forré napokon.

o Beszélje meg az extrém héhullamok kockazatait, a védekezés modjat csaladjaval.
Mindenkinek tudnia kell, mit kell tenni azokon a helyeken, ahol az idejiiket t6ltik.

« Amennyiben ismerdsei koziil valaki veszélynek van kitéve, tigy segitsen neki, hogy
tandcsot vagy tamogatast kapjon. Az id6s vagy beteg, egyediil é16 embereket naponta
meg kell latogatni.

o Aki gydgyszert szed, kérdezze meg a kezelSorvost, hogyan befolyasolja a gydgyszer a
hoszabélyozést €s a folyadékegyensilyt.

o Képezze magat. Vegyen részt egy elsdsegély-tanfolyamon, hogy megtanulia a
héséggel kapcsolatos és mas veszhelyzetek kezelését. Mindenkinek tudnia kell,
hogyan reagaljon.

Amennyiben egészséoi problémdia van

s, N

o Tartsa az orvossdgokat 25°C alatt vagy a hiitében (olvassa el a tarolasra vonatkozd
utasitasokat a csomagolason).
» Kérjen orvosi tanacsot, amennyiben allapota kronikus vagy t8bb gydgyszert is szed.

Ha on vagy masok rosszul ér=ik magukat

» Probéljon segitséget kérni, amennyiben zavartsagot, gyengeséget, félelmet érez vagy
erbs szomjhsagérzete vagy fejfajasa van. Menjen egy hiivisebb helyre amilyen hamar
csak lehet €s mérje meg a testhémérsékletét.

» lgyon vizet vagy gylimdleslevet, hogy pétolja az izzadassal elveszitett folyadékot.

» Pihenjen le rdgtén egy hideg helyen, ha fajdalmas izomgtresei vannak (killénds
tekintettel a karokra, ldbakra vagy alhasi tajékra; gyakran, hosszantartd, hoségben
végzett, testedzes utan) €s fogyasszon leveseket, sos folyadékokat. Orvosi segitségre
van sziikség, amennyiben a gorcstk egy oranal tovabb tartanak.

« Konzultaljon orvosaval, amennyiben szokatlan tlneteket észiel, vagy ha a tlinetek
tartésnak bizonyulnak.

Ha valamelyik csalddtagja, vagy valamelyik, 6n 4ltal segitett személy bore forrd, szaraz, a
beteg zavart vagy giircs6l €s/vagy eszméletét elvesztette, hivjon azonnal mentét/orvost.

Amig segitségre var, helyezze a személyt hiivis helyre, fektesse le és emelje meg a labait és a
csipbjét. Vegye le a ruhdzatat és kezdje meg kiilséleg hiiteni, példaul hideg borogatdst
helyezve a nyakra, mellkasra vagy lagyékra, folyamatosan legyezve és locsolva a bort.

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




