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——= Epitészeti intézkedések:

Szlikség esetén végezzen célzott modositasokat
a lakas hovédelme érdekében, példaul:

Napvedd foliak felhelyezése az ablakokra
KilsG redényok felszerelése a napsugarzas
csokkentésere

Tovabbi intézkedések a belsd terek tulzott
felmelegedésének megeldzésére

4a A hiség - alabecsiilt veszély az apolashan
- Miért veszélyes a hdség?

~

Az id6sek és az apolasra szoruld személyek
gyakran keveéshé izzadnak

A szomjusageérzet csokkent

A kronikus betegségek novelik a kockazatot
A gyogyszerek befolyasolhatjak a
hészabalyozast (kérdezze meg
kezelGorvosat)

6 Kiilondsen veszélyeztetettek:

65 év feletti személyek
Demenciaban szenveddk

Agyhoz kotott személyek

Sziv-, vese- vagy tidébetegségben
szenvedGk

Egyedl él6 személyek

Figyelmezteto jeleket vegye

komolyan!

Figyeljen az alabbiakra:

Szaraz szdj

Szédulés, gyengeség

Lavartsag

Fejfajas

Keringési panaszok

Hanyinger és hanyas

Szaraz bor vagy erds izzadas
Magas testhdmérséklet (>39°C)
Sotét vizelet vagy kevés vizelet

Vészhelyzet esetén: 144 (Ausztria)

Mi segit a hdségbhen?

Igyon elegendd folyadékot

Napi 1,5-2 liter (ha orvosilag
engedélyezett)

Kinalja rendszeresen - ne varja meg
a szomjusagerzetet!

e Ajanlott: viz, tea, higitott

gylimélcslevek (nem jéghidegen!)

& Tartsa hiivisen a lakoteret

Szelloztessen kora reggel és éjszaka
NapkoOzben tartsa zarva az ablakokat
es sotétitse el a helyisegeket
Hasznalja a ventilatorokat célzottan

W Oitézzon megfelelgen

Konny(i, vilagos ruhazat
Lélegz6 anyagok

Fejfedd viselése szabadtéri
tartozkodaskor

@ Hiitse a testet

(6 V..

His labfiird6k (nem jéghidegek!)
Nedves kenddk (nyakra, karokra)
Langyos zuhany (nem jéghideg!)
Kerllje a szabadtéri tevékenysegeket 11
es 18 ora kozott magas 6zonszint esetén

Egyen konnyii ételeket

Kisebb, konny( étkezések (magas
viztartalma ételek)

Részesitse elonyben a gyimolcsoket és
zoldségeket

Kevesebb zsiros és nehéz etel

Apolék és hozzatartozok szamara

o \Vezessenek folyadékfogyasztasi naplot
e Rendszeresen kérdezzenek ra a

kozérzetre

Ellendrizzék a gyogyszereket - egyes
gyogyszerek eldsegithetik a kiszaradast
es zavarhatjak a hdszabalyozast
(kérdezzék meg kezelGorvosukat)
Azonnal reagéaljanak a valtozasokra

@ Fontos: A rendszeres torddés és

megfigyelés életeket ment!
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