Ajanlas a tdborozok részére hiség esetén

A kozpontilag kiadott hdség-elorejelzés fokozatai a kvetkezok:

*Figyelmeztetd jelzés (1. fokozat, belsé hasznilatra): varhatéan napi 25°C-os, vagy azt
meghalado kdzéphémérséklet esetén, ami a halalozas kb. 15%-0s ndvekedését valdszinisiti.

*Késziiltség jelzés (2. fokozat) tajékoztatds az egészségiigyi ellité rendszer és a lakossag
szamara: ha a homérséklet legalabb harom egymast koveté nap véarhatoan eléri (vagy
meghaladja) a napi 25°C-ot (kb. 15%-0s nvekedés a napi haldlozasban). Alternativ feltétel:
legalabb egy napra eléri a napi kézéphémérséklet a 27°C-ot, ami kb. 30%-0s napi halalozas
nivekedésnek felel meg.

*Riadd jelzés (3. fokozat): amennyiben varhatoan legaldbb harom egymast kivetd napon eléri
a napi kozéphomeérséklet a 27°C-ot (kb. 30%-os emelkedés a napi halalozasban).

Fobb iizenetek a tiborozok részére:

Kertiljiik a meleget!

Fontos a szobahdmérséklet mérése!

Napkézben tartsak az ablakokat csukva, hasznaljanak fliggdnyt vagy egyéb sotétitot.
Lehet6leg éjszaka szelloztessenek

Hoéhullamok idején, amikor a kiilsé hémérséklet 35-39 C° ko6zotti, az ideélis belsd
hémérséklet 28 C° koriili nem javasolt a tilzott 1égkondicionalas.

Fontos a fokozott folyadékpétlas! Ha nem valdsithaté meg, toltson el legalabb 2-3 6rat
légkondicionalt helyen.

Keriilj¢k a napsiitétt helyen valo tartozkodast. Tartézkodjanak &rnyékban a
legmelegebb drakban!

Igyekezzen testhémérsékletét alacsonyan tartani, és fogyasszon sok folyadékot, elézze
meg a kiszaradast!

Gyakran zuhanyozzon vagy fiirddjon langyos vizben.

Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, b6 ruhat, ha a napra megy széles karimaj
kalapot €s napszemiiveget.

Ne fogyasszon alkohol és magas cukortartalmn italokat!

Fontos a s6 potlasra valo figyelmeztetés! Vizmérgezés veszélye! A coffein vizhajtd
hatasara is fel kell hivni a figyelmet.

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze meg kezel6orvosat, hogyan befolyéasoljak
a gyogyszerek a folyadékegyensulyt.

A lazas betegekre kiilonosen oda kell figyelni! Fokozattan iigyeljenek a lazas
gyermekek folyadékpotlasara. Ellen6rizze testhomérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a testhémérséklet 38 fok f51é emelkedik, az mar karos az
egészségre. 39 fok felett hdguta! 40 fok felett életveszélyes allapot!

Tajékozodjon az igénybe vehet6 segitségekrol.

Magas UV sugarzas esetén tartozkodjanak aryékban, dltézkédjenek megfelelen.

A szabad borfeliileteket védjék napvéd6 krémmel!



