3. SZ. MELLEKLET

TANACSOK H OSEGHULLAM IDEJERE

Keruljuk a meleget! Fontos megjegyzések! kitse lakasat!

= Napko6zben tartsa az ablakokat csukva, hasznalggofiyt vagy egyeb sotatit

» Lehetleg éjszaka szdélztessen. Csak a szukséges mértékben hasznalpkéorelos
készulékeket (még a vilagitast is).

» Ha van légkondicional6 berendezése,ennékddtetése idején tartsa csukva az ajtét
és az ablakot.

» Ha a fent emlitettek nem valésithatok meg, lébé&g szerint toltson el legalabb 2-3
orat

= |égkondicionalt helyen.

= Kerilje a megterhélfizikai munkat, tartozkodjék arnyekban a legmeldgérakban.

= Maéar most gondoljon arra, hogyanitheti lakasat a j&dben (,hideg” festék,
parologato, zold ndévenyek).

Tartsa testhomersékletét alacsonyan, és fogyasszon sok folyadgkelézze meg a
kiszaradast!

Ha elindul otthonrdl, vigyen magaval 1 liter vizet!

Gyakran zuhanyozzon vagy furédjon langy@ben.

Hasznaljon vizes borogatastitbe labat langyos vizben.

Viseljen vilagos, természetes alapanyadiruhat.

Ha a napra megy, viseljen széles karimaju kalapoia@szemuiveget.

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne varja miggszomjas lesz!

Ne fogyasszon alkoholos és magas cukortartalmofésik tartalmu ital!

Pétolja az izzadéssal elvesztett sot is! A vize@sotlas nélkul veszélyes lehet!

Ne feledje: az alkoholos és cukros italok vizetna el a szervezeih fokozzak a

szomjusagot, a koffein vizhajté hatasu!

» Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze medgepardat, hogyan befolyasoljak
a gyogyszerek a folyadék sziikségletet.

» A lazas betegekre kiulonésen oda kell figyelni! Falittan dgyeljink a lazas
gyermekek folyadékpotlasara!

» Ellendrizze testbmérseékletét! Fontos tudni, ha a téstierséklet 38 fok folé
emelkedik, az méar karos az egészségre. 39 fokt félgguta! 40 fok felett
életveszélyes allapot!

= Téarolja gydgyszereit megfetelhomérsékleten! Ha a szob@hérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszéra gyogyszereketitbben tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a
dobozra!

= Keresse fel orvosat, ha kronikus betegségekbervedewvagy tobbféle gyogyszert
szed.

= Ha barmi szokatlan tlinetet észlel, azonnal fordudjoszoshoz!



