LAKOSSAGI TAJEKOZTATO

Tajékoztatom a Tisztelt Lakossagot, hogy Dr. Paller Judit orszagos tisztiféorvos 2015.
julius 17. (péntek) 00:00 oratol 2015. jilius 20. (hétfé) 16:00 oraig a hoéségriasztas 3.
fokozatat rendelte el.

A fentiek ismeretében ezennel tajékoztatom és egyben felhivom a Tisztelt Lakossag figyelmét
a legfontosabb dolgokra, tennivalokra a héségriado esetére:

o Azelsd és legfontosabb dolog a folyadékpotlas! A legmegfeleldbb a hideg dsvanyviz,
lehetdleg 3-4 liter elfogyasztisara torekedjlink, de egyszerre ne igyunk sokat! Az idds
emberek, ¢és a gyermekek fokozottan ki vannak téve a kiszaradds veszélyének,
figyeljenek egymasra! Ne fogyasszon alkohol ¢és magas cukortartalmu italokat,
ugyanakkor figyeljen a testének megfeleld soutanpétlasara, valamint arra, hogy a
koffein tartalmu italok magas vizhajto hatdssal rendelkeznek.

e Gyakran zuhanyozzon vagy flirddjon langyos vizben. Hasznéljon vizes borogatést,
hiitse 1abat langyos vizben. Viseljen vildgos, természetes alapanyagu, bd ruhat. Az
UV-sugarzas 11 és 15 ora kozott extrém magas, védekezés nélkiil ne tartozkodjunk
huzamos ideig a szabadban, igy ha mégis a napra megy, viseljen széles karimaju
kalapot és napszemiiveget.

e Ne hagyjunk se embereket, se allatokat (példaul kutyat) zart, szell6zés nélkiili parkolo
autoban még arnyékban sem, mert par perc alatt is 50-60 °C-ra tud felmelegedni az
auto belseje, és a benne 1évok hosokkot kapnak!

e Csecsemoket, kisgyermekeket arnyékban levegdztessiink! A babdk kiilondsen sok
folyadékot igényelnek a szoptatason kiviil is, mindig kinaljuk Oket tiszta vizzel, vagy
pici sot is tartalmazd, citromos teaval a szoptatds utan!

e Ellendrizze testhdmérsékletét! Fontos tudni, hogy ha a testhOmérséklet 38 °C f6lé
emelkedik, az mar karos az egészségre, 39 °C feletti testhomérséklet hdgutat okozhat!
A 40 °C feletti testhdmérseklet életveszélyes allapot! A hdguta tiinetei a vords, forrd
¢s szaraz bor, a szapora pulzus, liktetd fejfajas, szédiilés, émelygés, zavartsag vagy
tudatvesztés. Ha valakinél a fentieket tapasztaljuk, hivjuk a mentdket. Addig is,
vigyiik arnyékba, permetezziink rd hideg vizet.

e A nagy kanikula a jarmiivezetdk szervezetét is nagyon megterheli, a reflexek
tompulnak, a vezetok még inkdbb tiirelmetlenebbek, indulatosak. Ha hosszabb utat
kell megtenni, érdemes két-harom oranként, vagy sziikség szerint pihendt tervezni és
tartani.

e Napozas utdn testét zuhanyozassal, vagy mas mddon hiitse le, felheviilt testtel soha ne
menjen a vizbe! Sziv és érrendszeri-, 1égz6-, tovabbad mozgasszervi betegségben
szenvedok egyediil soha ne fiirddjenek! Aki nem tud Uszni, mély vizben ne hasznaljon
felfujhato fiirdéeszkozt (gumicsonak, gumimatrac), azon lehetdleg ne aludjon el!



e Hitse lakésat, napkozben tartsa az ablakokat csukva, hasznaljon fliiggdnyt vagy egyéb
sotétitot. Lehetleg éjszaka szelldztessen. Kapcsolja ki a nem fontos elektromos
késziilékeket (még a vilagitast is). Ha van légkondicionaldé berendezése, ennek
miukddtetése idején tartsa csukva az ajtot €s az ablakot. HOhullamok idején, amikor a
kiils6 homérséklet 35-39 °C kozotti, az idealis bels6 homérséklet 28 °C koriili - nem
javasolt a tulzott légkondiciondlds. A ventilatort csak rovid ideig lehet haszndlni,
mivel kiszéritja a szervezetet! Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg, toltson el
legalabb 2-3 orat lIégkondicionalt helyen.

Kérem a Tisztelt Lakossag fokozott figyelmét, egyuttal kérem t4jékoztatdsom és felhivasom
szives tudomadsul vételét!

2015. jalius 17.



