HASZNOS TANACSOK
KANIKULA IDEJERE

ORSZAGOS KATASZTROFAVEDELMI FOIGAZGATOSAG



Altalanos tudnivalok

Kéanikulai napokon a kiilondsen meleg d¢l koriili, kora délutani 6rékat téltse otthon,
viszonylag hivosben, besotétitett szobaban!

Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!
Alkalmazzunk mentolos torlékendoét, karjaink felfrissitésére.

Forré nyari napokon az idésebbek ne a legmelegebb oOrakra iddzitsék a piaci
bevasarlast!

Lehetdleg ¢jjel szelloztessiink!

Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (példaul kutyat)zart, szelldzés nélkiili parkold
autoban!

Ne hagyjunk az autdéban napsiitésnek kitett helyen hajtdégdzzal miikodd sprayt €s
gazgyujtot, mert ezek tiizet okozhatnak.

Korlatozza a szabadlevegdn valotartdzkodasat a kora reggeli (6-10 o6raig) €s esti 6rakra
(18-22 6raig)! Arnyékos helyen prébaljon pihenni napkdzben! Ha tal sokdig tartozkodott
szabadban, akkor probaljon legalabb 1-2 orat légkondiciondlt kornyezetben eltdlteni, mig a
szervezet lehill, és ismét visszatérhet a kanikulaba.

Csokkentse a fizikai munkavégzést! Ne ilyenkor végezze a nagytakaritést,
ablakmosast! Csak az esti 6rdkban kezdje el a bef0zést, azt is allando szelldztetés mellett!

A hajzuhataggal rendelkezOk fonjdk Ossze hajukat, vagy krealjanak beldle kontyot.
fgy nem fog beizzadni, s a hat is szelldzhet.

Fagyizaskor lehetdleg a gyiimdlcsfagyikat valasszuk (citrom). Fanyar, savanykas iziik
kellemesen hiisitd hatast, nem is szolva az egészségiigyi elonyokrol.

Etkezési tanacsok

Kéanikuldban szdmolnunk kell azzal, hogy az izzadsaggal ¢s parolgassal leadott
folyadékveszteség jelentdsen megnd. Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy a fokozott
folyadékveszteség mellett fokozott soveszteség is jelentkezik. Verejtékezéssel atlagosan 0,15-
0,2%-0s sotartalom veszteséggel szdmolhatunk.

Ebben az esetben jelentds szerepet toltenek be a megfeleld asvanyanyag-tartalommal
rendelkezd folyadékok hiszen nem csak a natriumtartalmat kell pétolni, hanem a kaliumot,
magnéziumot ¢és kalciumot is.

Ne fogyasszon olyan innivalot, amely sok cukrot, koffeint vagy alkoholt tartalmaz —
ezek fokozzak a szomjusagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szervezetbol!

Etrendiink legyen parolason alapuld, zoldségfélében és gyiimdlesben gazdag (keriiljitk
a ,,magyarosan” fiszeres nehéz husételeket!)

A forré napokon még most is kedvenc a behlitott gorogdinnye, amely jol oltja a
szomjat is, hisz 85-90 szazalékaban vizbdl all.

Fogyasszunk foétkezésként is salataféléket. Emésztésiik nem veszi igénybe tulsdgosan
a szervezetiinket, ezenkiviil tartalmazzak az immunrendszeriink erdsitéséhez sziikséges
vitaminokat és asvanyi anyagokat.

Oltozkodési tanacsok

Koénnyti, vilagos, b0 szabdsu, pamut alapanyagi ruhat hordjunk forré napokon! A
nagy melegben — a&tmenetileg — felejtsiik el a sziik topokat, nadragokat, szoknydkat. Hordjunk
inkdbb laza, konnyli lenvdszonbdl késziilt felsdrészeket, bd szaru nadragokat, szellds
bluzokat.

Id6sek se viseljenek ilyenkor sotétszinti, fekete ruhat, fejkendot!



Mezitlab cipében jarni kényelmes, de labunk gyorsan megizzadhat. Helyezziink a
cipdbe frottirbol késziilt talpbetétet.

Aki hajlamos a verejtékezésre, az viseljen nagy keretli napszemiiveget (mé€g ha nem is
divatos!), amelynek kerete nem tapad szorosan az arcéhoz.

Tanacsok kisgyermekes csaladok részére

Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessiink! A babdk sok folyadékot
igényelnek a szoptatason kiviil is, mindig kinaljuk dket tiszta vizzel, vagy pici sot tartalmazo,
citromos teaval a szoptatas utan!

Sose hagyjuk gyermeket zart, szelldz¢és nélkiili parkold autdban, még arnyékban sem,
mert par perc alatt is 50-60° C-ra tud felmelegedni az aut6 belseje, és a benne 1évék hésokkot
kapnak.

Orvosi tanacsok

Testlink normalis koriilmények koézott az izzadas altal hil le, nagyon nagy hdségben
elveszitheti ezt a képességet. Ilyenkor gyorsan emelkedik a test hdmérséklete ami hégutat
okozhat. Ez igen komoly allapot, karosithatja az agyat és mas szerveket, esetenként akar
halalos kimeneteli is lehet.

A hdguta tiinetei a vOrods, forrd €s szdraz bor, a szapora pulzus, liikktetd fejfajas,
szédilés, émelyges, zavartsag vagy tudatvesztés. Ha valakinél a fentieket tapasztaljuk, hivjuk
a mentOket. Addig is, mig megérkezik a segitség, fontos a beteg lehilitése. Vigyiik arnyékba,
permetezziink ra hideg vizet, vagy mossuk le hideg vizzel, esetleg hideg vizes kadba tiltessiik.
Ha a levegd paratartalma nem tul magas, a beteget nedves lepeddbe is csavarhatjuk, mikozben
legyezziik.

Tandcsok a hoguta megelozésére:
1) A nap égetd erejétdl széles karimaja kalappal, napszemiiveggel és napkrémmel védje
magat!
Fényvédo krémmel naponta tobbszor is kenje be borét.

2) Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtds mellett is fogyasszanak elegendd
mennyiségll folyadékot a forré napokon, azaz a szokéasosnal egy literrel tobbet.

Utazasi, kozlekedési tanacsok

Kéanikuladban is kozlekedni kell, de nem mindegy, hogy hogyan. Hirtelen jott meleg
¢rezteti hatasat a kozlekedésben is. Gyakran érezziik, hogy kicsit faradtabbak vagyunk, sokan
nem szamolnak azzal, hogy f0leg az iddsek, hogy a nagy meleg, ég az egészséges szervezetet
is megviseli, nemhogy a faradtat, kimeriiltet. Az emberek a hétvége jo idejét kihasznalva
autoba iilnek, és a varoson kiviil tirazni, illetve strandolni indulnak.

A favott gumiabronccsal rendelkezé jarmiivek (gépjarmiivek, kerékpar) esetében a
jarmuivezetdk a nyari idészakban, a nagy meleg miatt gyakrabban ellendrizzék jarmiiveik
kerekeinek légnyomasat.

A hosszabb utra indulnak a gépkocsiban utazdk részére vigyiink — ha lehet hiitd
taskaban megfelel6 mennyiségii folyadékot.

A szeszesital fogyasztdsa a nyari melegben a vezetési képességet még sulyosabban
rontja.



A nagy kanikula a jarmiivezetdk szervezetét is nagyon megterheli, reflexek
tompulnak, a vezetok még inkabb tiirelmetlenebbek indulatosak.

A nyari id6szakban meglévd jo Utviszonyok ellenére is mindenhol tartsa be az adott
utra megengedett legnagyobb haladési sebességet.

Ha hosszabb utat kell megtenni, érdemes két-harom oranként, vagy sziikség szerint
pihendt tervezni €s tartani.

Tanacsok strandolashoz

A kénikula a vizparton, illetve a vizben viselhetd el leginkabb, azonban ez feleldtlen és
meggondolatlan viselkedéssel veszélyessé is valhat.

Ne flirodjon kozvetleniil étkezés utan, teli gyomorral!

Szeszesital, vagy egyéb bodité hatasu szer altal befolyédsolt allapotban tartézkodjon a
fiird6zéstol!

Napozas utéan testét zuhanyozassal, vagy mas mdodon hiitse le, felheviilt tettel soha ne
menjen vizbe!

Sziv €s érrendszeri-, 1€gz6-, tovabba mozgasszervi betegségben szenveddk egyediil
soha ne flirddjenek!

Aki nem tud Gszni, mély vizben ne hasznaljon felfujhat6 fiirdéeszkozt (gumicsonakot,
gumimatrac), azon lehetdleg ne aludjon el!



Hasznos tanacsok a kanikula idejére

a héguta megel6zése és kezelése érdekeében
Az utobbi években sokkal tobbszor figyelheté meg rendkiviili, gyakran hosszantarto
meleg idéjaras hazankban mar majustol.

Néhany jo tanacs a meleg okozta panaszok megel6zésére, illetve a hohullam okozta
kellemetlenségek idejére

Barkinek okozhat egészségi panaszokat (fejfajas, szédiilés), kellemetlen tiineteket, rosszullétet
a kanikula, de vannak kiilondsen veszélyeztetett csoportok. Ilyenek példaul a csecsemdk ¢€s a
kisgyermekek, 65 évnél idésebbek, fogyatékosok, vagy kiilondsen a szivbetegségekben €s
magas vérnyomas betegségben szenvedok.

Nagyon fontos, hogy panaszaikkal azonnal forduljanak orvoshoz!

e Kanikulai napokon - ha tehetjiik - a kiilondsen meleg dél koriili, kora délutani 6rakat
toltsiik otthon, besotétitett szobaban, viszonylag hiivosben.

e Nagy melegben zuhanyozzon langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!
o Szé¢les karimaju kalappal, napszemiiveggel védje magat a nap égetd erejétol
e Fényvédd krémmel naponta tobbszor kenje be borét

e Forr6 nyari napokon az iddsebbek ne a legmelegebb orakra idézitsék a piaci
bevasarlast.

e Konnyt, vilagos szinii, bé szabasu, pamut alapanyaga ruhat hordjunk forro
napokon! Iddsek se viseljenek ilyenkor sotét szinti, fekete ruhat, fejkenddt!

e Lehetbleg ¢€jjel szelloztessen
e Akinek van elektromos ventillatora, hasznalja a nagy melegben!

e Sose hagyjunk gyermekeket, allatokat (kutyat) zart, szelldzés nélkiili parkold
autoban!

e Ne sétaltassunk a hdségben kisbabat!

e (Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessiink!

e A babak kiilonosen sok folyadékot igényelnek a szoptatason kiviil is, mindig
kinaljuk Oket tiszta vizzel, vagy pici sot is tartalmazo, citromos tedval a szoptatas utan!

Ha mindenképpen szabadban kell tartézkodnia a kanikula idején:

¢ korlatozza a szabadlevegdn valo tartozkodast a kora reggeli (6-10 6raig) és esti
orakra (18-22 oraig)

e arnyékos helyen probaljon pihenni napkdzben



e Ha tul sokaig tartozkodott szabadban, akkor probaljon legalabb 1-2 6rat
légkondicionalt kornyezetben eltdlteni, mig a szervezet lehiil és ismét visszatérhet a
kanikulaba

e (Csokkentse a fizikai munkavégzést. Ne ilyenkor végezze a nagytakaritast,
ablakmosast! Csak az esti 6rdkban kezdje el a bef0zést, azt is allando szelldztetés
mellett!

Mit és mennyit igyunk? - Mit ne igyunk?
Nagy melegben a napi 4 liter folyadekot inni!
Fontos a SOPOTLAS is!!

MIT IGYUNK MIT NE IGYUNK

Viz, asvanyviz, tea, aludtej, kefir,

[ Kavé, alkohol tartalmu italok

Magas koffein és cukor tartalmt

Szénsavmentes tiditok, Paradicsomlé , . 1
szénsavas uditok

Hoségben sokkal tobb folyadékot kell fogyasztani!

A meleg és a fizikai munkavégzés fokozza az izzadast, a folyadékvesztést!

Ne varjon addig, amig szomjas lesz.
e Tudatosan igyon tobbet ilyenkor a szokasosnal!

e Ne fogyasszon olyan innivaldt, amely sok cukrot, koffeint, vagy alkoholt tartalmaz - ezek
fokozzak a szomjisagérzetet, még tobb folyadékot vonnak el a szervezettdl!

e Azok, akik szivgyogyszert szednek, a vizhajtas mellett is fogyasszanak elegendd
mennyiségll folyadékot, azaz a szokasosnal egy literrel tobbet a forré napokon!

1. Hoségriado

Hohullamok élettani hatasai

A hohullamok alatt nemcsak a gyerekek €s az idések vannak kitéve a hdségnek, hanem a
munkaképes felndtt lakossag is. A forrosag jelentds €lettani és gazdasagi kihivasokkal jar. Az
egyre melegebb éjszakdkon sokan nem tudnak eleget aludni, igy a munkanapokat eleve
legyengiilt szervezettel kezdik. A hitott helyiségekben is magas paratartalom alakulhat ki,
amely szintén fokozza a faradékonysagot. A tompuld reflexek miatt a munkat végzdok
hatékonysaga alacsony, és nd a balesetek bekovetkeztének esélye is. A kozlekedés
résztvevoitol is lassabb reagalas varhato el. Erdemes nagyobb kovetési tavolsagot tartani, a
gyalogosokra jobban iigyelni. A megnovekedett ivoviz- és aramfogyasztas miatt a
szolgéltatoknak jelentkeznek tobbletfeladatai. A melegre érzékenyebb gyerekek, iddsek,
betegek fokozottabb odafigyelést igényelnek. Veliik azoknak kell torddni, akik maguk is
nehezebben viselik a tilsagosan meleg iddjarast.



A magas homérsékletek elleni védekezés céljabol az Orszagos Kornyezetegészségiigyi
Intézet és az Orszdgos Tisztifdorvosi Hivatal 2005-ben létrehozott egy hdség-elorejelzd
rendszert. A magyarorszagi viszonyokra érvényes hohullim meghatarozas eszerint: legalabb
harom egymast kovetd napon a napi kozéphdmérseklet az Orszagos Meteorologiai Szolgélat
id6jaras elorejelzése alapjan meghaladja a 25 C-ot (max. 35-37 C). A héhullamok karos
hatasainak csokkentése, illetve megelézése ¢érdekében kialakult a haromfokozatu
hoségriasztds. Fokozatai a hdmérsékleti kiiszobérték meghaladasanak szintjeitdl és az eldre
jelzett id6tartamtol fliggnek.

A hoségriasztas fokozatai, teenddi és elrendelése

1. fokozat (Tajékoztatasi fokozat)

Kritériuma: az elOrejelzések szerint a napi kozéphOmérséklet legalabb 1 napig
meghaladja a 25 C-ot.

Teenddk: Az ANTSZ-nak jelent feladatot. Sajat belsé rendszerén keresztiil
informaciokkal latja el regiondlis és kistérségi intézeteit. Az Onkormanyzatok sajat
dontésiik alapjan tdjékozatjak a lakossagot a helyi radion, kabeltévén, ujsagon, valamint
a forgalmas helyeken kihelyezett hirdetmények utjan.

2. Fokozat: (1. foku riasztas)

Kritériuma: az elOrejelzések szerint a napi kozéphOmérséklet legalabb 3 napig
meghaladja a 25 C-ot.

Teendék: Az orszagos tisztifSorvos az ANTSZ intézményi halozatan keresztiil értesiti
az egészségiigyl intézményeket, a mentdszolgalatot, az alapellatd haziorvosi, védondi
szolgalatokat és az Onkormanyzatokat a hdségriadd idétartamarol, fokozatarol. Az
onkormanyzatok feladata sajat (elsésorban szocialis ellatd) intézményrendszerének
értesitése, a lakossag figyelmeztetése az egészséget érintd megeldzd intézkedések
megtételére.

3. Fokozat: (2. foku riasztas)

Kritériuma: az elOrejelzések szerint a napi kozéphOmérséklet legalabb 3 napig
meghaladja a 27 C-ot.

Teenddk: A 2. fokozatndl megtett intézkedések betartasanak ellendrzése. A média és az
onkormanyzatok utjdn a lakossag altaldnos tajékoztatasa. Az egészségiigyi ellato
intézmények, szocialis otthonok, karitativ intézmények, bodlcs6dék, dvodak, napkdzi
otthonok, nyari tdborok kiértesitése, a védelmet szolgalo intézkedések bevezetése.

Alapveté feladatok:
o A lakossag tajékoztatasa.
e Kozintézményekben a hdségriado tervek bevezetése.
e [égkondicionalt vagy hiivos kozintézmények igénybe vételi lehetéségének
kozzététele, azok megnyitésa.
. A vezetékes koziizemi vizszolgaltatds biztositasa, az esetleges helyi
vizkorlatozasok (pl. locsolasi tilalom) elrendelése.



Villamos aramszolgaltatas zavartalansdganak biztositasa a fogyasztok

fontossagi sorrendjében.

Ivoviz biztositasa (nem kizardlag téritésmentesen) a nagy forgalmu

kozteriileteken.

Hajléktalanokkal valo térédés, ivoviz biztositasa.
Kozlekedok tajekoztatasa, a kozlekedés sziikség szerinti korlatozésa,

forgalomirdnyitas biztositasa.

Gyakoribb locsolas a reggeli és esti 0rdkban (kdzutak, parkok).

Hasznos tanacsok mindenkinek hdségriado idejére

A hdséget nehezebben viselik el a csecsemdk, a kisgyermekek, az iddsek, a
fogyatékosok, a szivbetegek, a magas vérnyomdasban szenveddk. Rosszullét
esetén azonnal forduljanak orvoshoz!
Kénikuldban hasznos a kiilondsen meleg, dél koriili 6rdkat otthon, besotétitett,
hiivos szobaban tolteni.
A bevasarlast a kora reggelre vagy a késoé délutanra iddzitstik. Halasszuk el a
nehéz fizikai munkat.
Felfrissit, ha langyos vagy hideg vizzel lezuhanyozunk, akar naponta tobbszor
is.

Sz¢les karimaji nyari kalappal, napszemiiveggel ¢s fényvédd krémmel
védekezhetiink a nap égetd sugarai ellen.

Tanacsos ¢jszaka alaposan atszelloztetni a lakast; jO szolgalatot tesz a
ventilator, a 1égkondicionalo.

Csecsemdt, kisgyermeket nem szabad hdségben sétaltatni, arnyékban
levegdztessik.

Ne hagyjunk sem gyermeket, sem allatot szell6zés nélkiili, lezart parkold
autoban!

2. UV sugarzas

Az UV sugarzas fajtai:

Az UV sugarzasnak harom fajtdja van:

az UV-A sugirzas (a FOld felszinét elérd osszes UV sugarzas 98%-a) a lathatd fényhez
legkozelebb esd, leggyakoribb kisenergiaju tartomany, amely a legkevésbé veszélyes
az egészségre. Ez a fény jotékony hatdst fejt ki a szervezetre, elOsegiti a
csontképzddést és a pigmentképzddést (barnuldst). Hianya az angolkornak nevezett
csontfejlodési rendellenességet okozza.

az UV-B sugirzas (a FOld felszinét elérd Osszes UV sugarzas 2%-a) nagy energidju
sugarzas, amely az egészségre artalmas, veszélyes sugarzas. Normalis koriilmények
kozott elnyeli a Fold 6zonrétege. Ha mégis nagy mennyiségben éri testiinket, leégiink
téle, rakos elvaltozasokat okozhat a bdoriinkon, sét szemiinket is kérositja, €s az
immunrendszeriinket is gyengiti!

az vv-c sugarzas a legerdsebb, a legartalmasabb €s a legveszélyesebb sugarzés, de
szerencsére az 6zonréteg egyelore teljesen kisziiri!

Az UV sugarzas egészségiigyi értékei




Ezt Ggyn. ,,UV index”-el jelolik, és a Napbol a Fold felszinére érkezd maximalis ultraibolya
sugarzasnak a becslését adja. Ez a mutatd, amelyet az Orszagos Meteorologiai Szolgalat tesz
kozze¢, sokkal pontosabban mutatja a leégés veszEélyét, mint a hdmérséklet-elorejelzés. Az UV
index segitségével egyértelmiien és konnyen meghatarozhatdo az UV sugdrzas erdssége, €s
annak megfelelden az ovintézkedések modja is a szabadban. Az UV index értékei nullatol
tartanak felfelé, a skala 1-t61 10-ig terjed.

Minél nagyobb az index szadmértéke, annal nagyobb annak a valoszinlisége, hogy az UV
sugarzas hatasara egyre kevesebb 1d6 alatt kialakulhat a bor vagy a szem sériilése, kdrosodasa.
Eurépaban nyar idején az index altalaban nem haladja meg a nyolcat, de lehet magasabb is,
kiilondsen a vizparti lidiildhelyeken. Az UV indexet szdmos orszdgban a napi iddjaras-
jelentés részeként kozlik.

V-sugarzasi| Huzamosabb ideig szabadban Javasolt napozasi id6, napsiitésben
szint tartozkodok védekezése 11 és 15 ora kozott

Javasoljuk, hogy ilyenkor feltétleniil || Javasoljuk, hogy ilyenkor feltétleniil
Extrém (8+) arny¢kos vagy fedett helyen arny¢kos vagy fedett helyen
tartozkodjon. tartozkodjon.

Sz¢les karimaju kalap, napszemiiveg,
napernyo, a fedetlen testrészekre ||Kb. 15 perc, érzékenyebb bdriieknek
Nagyon er6s || fényvédo krém alkalmazasa indokolt. |[€s kisgyerekeknek ennél is kevesebb;

(7-7,9) Kertiljiik a déli napsiitésben az 11 ora elétt, ill. 15 éra utan ennek
arnyékmentes helyen valo kétszerese is megengedhetd.
tartozkodast.

Sz¢les karimaju kalap, napszemiiveg, |Kb. 25 perc, érzékenyebb bortieknek
érzékenyebbeknek naperny0, fedetlen ||€s kisgyerekeknek ennél is kevesebb;
testrészekre fényvédd krém 11 ora elétt, ill. 15 éra utan ennek
alkalmazasa indokolt. kétszerese 1s megengedhetd.

Erds (5-6,9)

Kb. 35 perc, érzékenyebb bortiecknek
Meérsékelt || Széles karimaja kalap, napszemiiveg ||és kisgyerekeknek ennél is kevesebb;
(3-4,9) mindenkinek indokolt. 11 ora el6tt, ill. 15 6ra utan ennek

kétszerese is megengedhetd.

Gyenge Kiilonlegesen érzékeny bortiek és
(01,-2,9) csecsemoOk kivételével

(www.napsugarzas.hu alapjan)



3. Hasznos teend6k hoség- és UV-riadd esetén

Hogyan Keriiljiik a meleget:

Fontos megjegyzések:

Tartsa hlivosen a lakasat! Napkozben tartsa az ablakokat csukva,
hasznaljon fliggdnyt vagy egyéb sotétitdt. Lehetdleg éjszaka
szelléztessen. Kapcsolja ki a nem fontos elektromos késziilékeket.

Ho6hullamok idején, amikor a kiilsé hdmérséklet 35-39 C
kozotti, az idealis belsd hdmérséklet 28 C koriili.
A ventillatort csak rovid ideig lehet hasznalni!

Ha a fent emlitettek nem valosithatok meg, toltson el legalabb 2-3
orat légkondicionalt helyen!

A hiitott helyek elérhetdségét az dnkormanyzatok héségriado

kapcsan kiadott listaja tartalmazza.

Kertiilje a megterhel6 fizikai munkat, tartozkodjék arnyékban a
legmelegebb orakban!

Az ésszerli munkaszervezés, a munkavédelmi szabalyok
betartasa és betartatdsa a munkaltatd feleldssége.

A kovetkez6 nyarra gondoljon arra, hogyan hiitheti lakasat (pl.
parologat6 edény, zold novények, klimaberendezés).

Gondolkodjon elére.

Tartsa testhdmérsékletét alacsonyan, és fogyasszon sok
folyadékot, elézze meg a kiszaradast!

Gyerekek, idések betegek esetén fokozottan figyelni
kell a kiszaradas megel6zésére.

Gyakran zuhanyozzon, vagy flirddjon langyos vizben!

A zuhanyzas iddseknél novelheti az elesés veszélyét

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat langyos vizben!

Segit a testhomérséklet csokkentésében.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagt, b6 ruhat. Ha a napra
megy, viseljen széles karimaju kalapot és napszemiiveget!

Ovja magat a nap kozvetlen sugaraitol.

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne fogyasszon alkohol és
magas cukortartalmu italokat!

Fontos az asvanyi sok potlasa. A koffeinnek
(pl. kavé, kola, energia italok) vizhajto hatasa van!

Ha rendszeresen szed gydgyszert, kérdezze meg kezelGorvosat,
hogyan befolyasoljak a gyogyszerek a folyadékegyensulyt!

A lazas betegekre kiilonosen oda kell figyelni!

Ellenérizze testhdmérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a testhémérséklet 38 C folé
emelkedik, az mar kéaros az egészségre. 39 C felett hdguta
alakulhat ki! 40 C felett életveszélyes allapot keletkezik!

Tarolja gyogyszereit megfelelé hdmérsékleten!

Ha a szobah6mérséklet 25 fok folé emelkedik, célszeri a
gyogyszereket hiitében tarolni akkor is, ha ez nincs rairva
a dobozra!

Ha barmi szokatlan tiinetet észlel, azonnal keresse fel orvosat!

Tajékozodjon az igénybe veheto segitségekrol!




