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TANACSOK HOSEGHULLAM IDEJERE

Keriiljék a meleget!

Fontos a fokozott folyadék utanpotlas!

Ventillatort csak rovid ideig lehet hasznalni, mivel kiszaritja a szervezetet.
Hutsék lakasukat!

- Napkozben tartsak az ablakokat csukva, hasznaljanak fuggonyt, vagy
egyeb sotétitot,

- Lehetdleg ¢jszaka szelloztessenek,

- Csak a sziikséges mértékben hasznaljak az elektromos késziilékeket (még a
vilagitast is),

- Ha van légkondiciondlé berendezésiik, annak miikddtetése idején tartsak
csukva az ajtokat €s ablakokat!

Ha az el6bbiek nem valdsithatok meg, lehetéség szerint toltsenek el legalabb 2-3 o6rat
légkondicionalt helyen.

Keriiljék a megterheld fizikai munkat, tartézkodjanak arnyékban a legmelegebb
ordkban!

Mar most gondoljanak arra, hogyan hiithetik lakasukat a jovében (,hideg” festék,
parologtatd, z61d ndvények).

Tartsak alacsonyan testhomérsékletiiket, és fogyasszanak sok folyadékot, elézzék meg
a kiszaradast!

Gyakran zuhanyozzanak vagy fiirddjenek langyos vizben!
Hasznaljanak vizes borogatést, hiitsék 14bukat langyos vizben!

Viseljenek vilagos, természetes alapanyagl, b6 ruhat. Ha a napra mennek, viseljenek
széles karimaju kalapot és napszemiiveget!

Ha elindulnak otthonrol, vigyenek magukkal 1 liter hideg vizet!

Rendszeresen fogyasszanak folyadékot, ne varjadk meg, mig megszomjaznak! Ne
fogyasszanak alkoholos, magas cukortartalmu, és koffein tartalmu italt! (Pétoljak az
izzadéssal elvesztett sot is! Ne feledjék, az alkoholos és cukros italok vizet vonnak el
a szervezettdl, a koffein vizhajté hatésu!)

Ha rendszeresen szednek gyogyszert, kérdezzék meg kezel6orvosukat, hogyan
befolyasoljak a gydgyszerek a folyadék sziikségletiiket.

Taroljak gydgyszereiket megfeleld6 hoémérsékleten! (25 fok felett célszeri a
gyogyszereket hiitében tarolni.)



