Lakossagi tajékoztato hoség idejére
Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) ajanlasa alapjan

Tartsa otthondt huivésen

- Probalja htivosen tartani a lakotertiletét. Ellendrizze a
szobahémeérsékletet 08:00 és 10:00 ora kozott, 13:00 orakor és este
22:00 ora utan. Idealis esetben a szobahdémeérsékletet 32°C alatt kell
tartani nappal és 24°C alatt éjszaka. Ez kuléndsképpen fontos a
csecsemok és a 60 év {6lottiek szamara, tovabba olyan személyek
esetében, akik valamilyen kronikus betegségben szenvednek.

- Hasznalja az €jszakai levegdét otthona lehtitésére. Nyissa ki az ablakot
és zsalut éjszaka illetve kora reggel, amikor a kiils6 hémeérséklet
alacsonyabb (amennyiben biztonsagos az ablakot nyitva tartani).

« Csokkentse a lakason vagy hazon belili héforrasokat. Nappalra zarjon
be minden ablakot és zsalut, (amennyiben rendelkezésre allnak),
kulonos tekintettel azokra, amelyek kelet-dél iranyaba néznek.
Kapcsolja ki a mesterséges vilagitast és annyi elektromos berendezést,
amennyit csak lehetséges.

« Tegyen arnyékolokat, sotétitd fliggényoket, drapériakat vagy
redényodket az ablakokra, amelyeket reggeli vagy délutani napsuités ér.

« Akasszon ki nedves torolkézéket, hogy lehtitse a szoba levegdjét. Vegye
figyelembe, hogy ezzel egytitt a szoba levegéjének paratartalma is
novekszik.

« Amennyiben a lakhelye légkondicionalt, csukja be az ajtokat és az
ablakokat és takarékoskodjon a nem sziikséges elektromossaggal,
hogy htivésen tartsa magat, tovabba hogy az aramszolgaltatasban se
legyen fennakadas. Ezaltal az egész k6zOsséget érinté aramkimaradas
kockazatat is csokkenti.

« Az elektromos ventillatorok enyhit6 érzést adhatnak, de amikor a belsé
hoémeérséklet 35°C f6l6tti, a ventillatorok muikodtetésével mar nem
elézheték meg a héséggel 6sszefliggd tlinetek. Fontos a folyadékbevitel!

Tartsa kint a héséget

« Tartézkodjon otthona leghtivésebb szobajaba, kitiléndsen éjszaka.

+ Amennyiben otthonanak htivésen tartasa nem lehetséges, t6ltsén napi
2-3 orat egy htivés helyen (példaul egy légkondicionalt nyilvanos
épuletben).

« Kertlje a szabadban tartozkodast a nap legmelegebb idészakaban.

« Kertlje a megerdlteto fizikai tevékenységeket, amennyiben ez
lehetséges. Ha megerdéltetd fizikai tevékenységet kell végeznie, akkor
tegye azt a nap leghtivésebb idészakaban, ami altalaban reggel 4 és 7
ora ko6zott van.

« Maradjon arnyékos helyen.

« Ne hagyjon gyerekeket és allatokat leparkolt jarmtvekben.



Tartsa testét hidegen és foqyasszon megfelelé6 mennyiséqul folyadékot

Vegyen langyos zuhanyokat és firdéket. Alternativ megoldas a hideg
borogatas, nedves tor6lkézék hasznalata, labaztatas stb.

Viseljen természetes anyagokbol készult konnyti, bé ruhakat.
Amennyiben a szabadba megy, viseljen széles karimaju kalapot vagy
sapkat és napszemuiveget.

Hasznaljon kénnyt agynemut és takarokat. Lehetdleg ne hasznaljon
parnakat, hogy elkertiilje a meleg megrekedését.

Igyon rendszeresen, de kertlje az alkoholt és a tul sok koffeint és
cukrot.

Egyen kis adagokat és egyen gyakrabban kénnyen emészthetd lédus
ételeket, sok zoldséget, gytimoélcsot. Kertilje a magas fehérje és zsir
tartalmu ételeket.

Segitsen masoknak

Tervezze meg a csalad, baratok és a sok idét otthon t61t6 szomszédok
ellendrzését. A sérulékeny embereknek segitségre lehet sztikségiik a
forré napokon.

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

Amennyiben ismerései kozul valaki veszélynek van kitéve, gy segitsen
neki, hogy tanacsot vagy tamogatast kapjon. Az idés vagy beteg,
egyedul €16 embereket naponta meg kell latogatni.

Aki gyogyszert szed, kérdezze meg a kezeléorvost, hogyan befolyasolja
a gyogyszer a hészabalyozast és a folyadékegyensulyt.

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

Amennyiben egészséqgi problémdja van

Tartsa az orvossagokat 25°C alatt vagy a htitében (olvassa el a
tarolasra vonatkozo utasitasokat a csomagolason).

Kérjen orvosi tanacsot, amennyiben allapota kronikus vagy t6bb
gyogyszert is szed.

Ha 6n vagy masok rosszul érzik magukat

Probaljon segitséget kérni, amennyiben zavartsagot, gyengeséget,
félelmet érez vagy erés szomjusagérzete vagy fejfajasa van. Menjen, egy
htivésebb helyre amilyen hamar csak lehet és mérje meg a
testhémeérsekletét.

Igyon vizet vagy gyimolcslevet, hogy potolja az izzadassal elveszitett
folyadékot.

Pihenjen le rogtdén egy hideg helyen, ha fajdalmas izomgoércsei vannak
(ktilénos tekintettel a karokra, labakra vagy alhasi tajékra; gyakran,



hosszantarto, héségben végzett, testedzés utan) és fogyasszon
leveseket, sos folyadékokat. Orvosi segitségre van sziikség,
amennyiben a gércsok egy oranal tovabb tartanak.

- Konzultaljon orvosaval, amennyiben szokatlan tineteket észlel, vagy
ha a tiinetek tartosnak bizonyulnak.

! Ha valamelyik csaladtagja, vagy valamelyik, 6n altal segitett személy bdére
forro, szaraz, a beteg zavart vagy gércsol és/vagy eszméletét elvesztette,
hivjon azonnal mentét/orvost. Amig segitségre var, helyezze a személyt
huvos helyre, fektesse le és emelje meg a labait és a csipgjét. Vegye le a
ruhazatat és kezdje meg ktils6leg hliteni, példaul hideg borogatast helyezve a
nyakra, mellkasra vagy lagyékra, folyamatosan legyezve €s locsolva a bért.
Meérje meg a beteg testhémeérsékletét. Ne adjon be lazcsillapitot
(acetilszalicilsavat vagy paracetamolt). Az eszméletét vesztett személyt
helyezze stabil oldalfekvésbe.

Tovabbi informaciok az https://www.antsz.hu/hirl /hoseg gvik.html és a
http:/ /efrirk.antsz.hu/komarom linken érhetdék el.
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