LAKOSSAGI TAJEKOZTATO
HOSEGRIADOK IDEJERE

Tartsa otthonét fivosen

- Proébalja livosen tartani a lakoteriletét. Eligizze a szobatmérsékletet 08:00 és
10:00 oOra kozott, 13:00 o6rakor és este 22:00 oran.utldedlis esetben a
szobaldmérsékletet 3L alatt kell tartani nappal és %% alatt éjszaka. Ez
kulondsképpen fontos a csecgdngs a 60 év folottiek szamara.

- Hasznalja az éjszakai lev#gtthona lefitésére. Nyissa ki az ablakot és zsalut éjszaka
illetve kora reggel, amikor a kifisiomérséklet alacsonyabb (amennyiben biztonsagos
az ablakot nyitva tartani).

- Csokkentse a lakason vagy hazon belidiolrasokat. Kapcsolja ki a mesterséges
vilagitast és annyi elektromos berendezést, ameosgk lehetséges.

- Tegyen arnyékolokat, sotétitiiggdnyoket, drapériakat vagy fed/oket az ablakokra,
amelyeket reggeli vagy délutani napsttés ér.

- Akasszon ki nedves torolkéket, hogy lekitse a szoba levégt. Vegye figyelembe,
hogy ezzel egyltt a szoba levgmek paratartalma is névekszik.

- Amennyiben a lakhelye légkondicionalt, csukja be aibkat és az ablakokat és
takarékoskodjon a nem szilkséges elektromossagggly hivosen tartsa magat,
tovdbba hogy az aramszolgaltatdsban se legyen Kedas. EzAaltal az egész
kozosséget éridtaramkimaradas kockazatat is csokkenti.

- Az elektromos ventillatorok enyléiterzést adhatnak, de amikor a Bellgmeérseéklet
35°C folotti, a ventillatorok rikodtetésével mar nem éghek meg a Kséggel
Osszefug§ tinetek. Fontos a folyadékbevitel!

Tartsa kint a iséget

- Tartézkodjon otthona ledinésebb szobajaban, kilondsen éjszaka.

- Amennyiben otthonanakiikitsen tartasa nem lehetséges, toltson napi 2-3egnat
hiivos helyen (példaul egy légkondicionalt nyilvanpslétben).

- Kerllje a szabadban tartbzkodast a nap legmeleigébbakaban.

- Kerllje a megsdiltetd fizikai tevékenységeket, amennyiben ez lehetsédés.
megebltets fizikai tevékenységet kell végeznie, akkor tegyé @ nap legiivdsebb
idészakaban, ami altalaban reggel 4 és 7 6ra kdzitt va

- Maradjon arnyékos helyen.

« Ne hagyjon gyerekeket és éallatokat leparkolt jarekben.

Tartsa testét hidegen és fogyasszon medfaiehnyiséd folyadékot

- Vegyen langyos zuhanyokat és fékdt. Alternativ megoldads a hideg borogatés,
nedves torolkéak hasznalata, labaztatas stb.

« Viseljen természetes anyagokbdl késziilt kdinty ruhakat. Amennyiben a szabadba
megy, viseljen széles karimaju kalapot vagy sapkatapszemiiveget.

- Hasznaljon konny agynentit és takardkat. Leh&eg ne haszndljon parnakat, hogy
elkertilje a meleg megrekedéseét.

- Igyon rendszeresen, de kerilje az alkoholt és sokikoffeint €s cukrot.

- Egyen kis adagokat és egyen gyakrabban kénnyenzémeéslédus ételeket, sok
z6ldséget, gyumolcsot. Kerilje a magas fehérjesérgtartalmu ételeket.



Seqgitsen masoknak

- Tervezze meg a csalad, baratok és a sétkatthon t6l6 szomszédok ellémzését. A
sérulékeny embereknek segitségre lehet szukségikoanapokon.

- Beszélje meg az extrémdhulldmok kockazatait, a védekezés maddjat csalabjava
Mindenkinek tudnia kell, mit kell tenni azokon dyeken, ahol az idejuket toltik.

« Amennyiben ismédisei kdzll valaki veszélynek van kitéve, Ugy segitaeki, hogy
tanacsot vagy tdAmogatast kapjon. Agsidvagy beteg, egyedulééémbereket naponta
meg kell latogatni.

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

- Képezze magat. Vegyen részt egyostgély-tanfolyamon, hogy megtanulja a
hoséggel kapcsolatos és mas vészhelyzetek kezelgétienkinek tudnia kell,
hogyan reagaljon.

Amennyiben egészségi problémaja van

. Tartsa az orvossagokat ®5alatt vagy a fitében (olvassa el a tarolasra vonatkozé
utasitasokat a csomagolason).
- Kérjen orvosi tanacsot, amennyiben allapota krémiagy tdbb gydgyszert is szed.

Ha 06n vagy masok rosszul érzik maqukat

- Probéljon segitséget kérni, amennyiben zavarts@yengeséget, féleimet érez vagy
erds szomjusagerzete vagy fejfajasa van. Menjen éggdebb helyre amilyen hamar
csak lehet és mérje meg a téstiérsékletét.

- lgyon vizet vagy gyumolcslevet, hogy pétolja azadassal elveszitett folyadékot.

- Pihenjen le rogtén egy hideg helyen, ha fajdalnmsnpgorcsei vannak (kulonos
tekintettel a karokra, labakra vagy alhasi tajélggakran, hosszantartogsegben
végzett, testedzés utan) és fogyasszon levesdiefplyadékokat. Orvosi segitségre
van szikség, amennyiben a gércsok egy éranal taadtamak.

- Konzultaljon orvosaval, amennyiben szokatlan tlkedteészlel, vagy ha a tlnetek
tartésnak bizonyulnak.

Ha valamelyik csaladtagja, vagy valamelyik, on ladegitett személy dve forrd, széraz, a
beteg zavart vagy gorcsol és/vagy eszméletét dbteszhivjon azonnal mejitorvost.

Amig segitségre var, helyezze a személyis helyre, fektesse le és emelje meg a labait és a
csipjét. Vegye le a ruhazatat és kezdje meg dtéts hiteni, példaul hideg borogatast
helyezve a nyakra, mellkasra vagy lagyékra, folyiasen legyezve és locsolva éth

Mérje meg a beteg tegimérsékletét. Ne adjon be lazcsillapitot (acetiisdahvat vagy
paracetamolt). Az eszméletét vesztett személyelely stabil oldalfekvésbe.



