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Lakossagi tajékoztaté a nyari meleg idojarasra torténo felkésziilés
legfontosabb szabalyairél

A Tiszafiredi Polgarmesteri Hivatalt tdjékoztatta a Jasz-Nagykun-Szolnok Megyei
Kormanyhivatal Karcagi Jarasi Hivatal Népegészségiigyi Osztalya arrdl, hogy az Orszagos
Meteoroldgiai Szolgélat elorejelzései alapjan az orszag egész teriiletére vonatkozodan III. foku
héségriasztast — 2019. janius 12. 00% ératol ~ 2019. junius 16. 24 éraig -  adott ki Dr.
Miiller Cecilia orszagos tisztiféorvos.

FOBB UZENETEK A LAKOSSAG RESZERE

Keriiljiik a meleget

Fontos megjegyzések

Hiitse lakasat

Fontos a szobah6mérséklet mérése!!

Napkozben tartsa az ablakokat csukva, hasznéljon
fiiggdnyt vagy egyéb sotétitot. Lehetdleg éjszaka
szelloztessen. Kapcsolja ki a nem fontos elektromos
késziilékeket (még a vilagitast is). Ha van
légkondicionald berendezése, ennek miikodtetése
idején tartsa csukva az ajtot €s az ablakot.

Hoéhullamok idején, amikor a kiilsé
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idealis belsd
homeérséklet 28 fok koriili - nem javasolt a
tulzott légkondicionalas.

A ventillatort csak rovid ideig lehet hasznalni,
mivel kiszaritja a szervezetet! Fontos a
fokozott folyadékpdtlas!

Ha a fent emlitettek nem valosithatok meg, t6ltson el
legalabb 2-3 érat légkondicionalt helyen

Biztositva van-e a hiit6tt helyek elérhetdsége?
Csak ennek megléte esetén ajanlhato!

Keriilje a megterheld fizikai munkat, tartézkodjék
arnyékban a legmelegebb érakban

A koévetkez nyarra gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakasat (,,hideg” festék, parologato, z61d névények)

Tartsa testhomérsékletét alacsonyan, és fogyasszon
sok folyadékot, el6zze meg a kiszaradast

Gyakran zuhanyozzon vagy flir6djon langyos vizben

[déseknél novelheti az elesés veszélyét




Hasznaljon vizes borogatast, hiitse labat langyos
vizben

Viseljen vilagos, természetes alapanyagu, bo ruhat.
Ha a napra megy, viseljen széles karimaju kalapot €s
napszemiiveget

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne fogyasszon
alkohol és magas cukortartalmu italokat

Fontos a sopodtlasra vald figyelmeztetés!
Vizmérgezés veszélye! A coffein vizhajto
hatasara is fel kell hivni a figyelmet

Ha rendszeresen szed gydgyszert, kérdezze meg
kezel6orvosat, hogyan befolyéasoljak a gydgyszerek a
folyadékegyensulyt

A léazas betegekre kiilondsen oda kell
figyelni! Fokozattan tigyeljiink a 1azas
gyermekek folyadékpdtlasara

Ellenérizze testhdmérsékletét!

Fontos tudatositani, hogy ha a
testhOmérséklet 38 fok folé emelkedik, az
mar karos az egészségre. 39 fok felett hoguta!
40 fok felett életveszélyes allapot!

Tarolja gyogyszereit megfeleld homérsékleten

Ha a szobah8meérséklet 25 fok f5lé
emelkedik, célszerii a gyogyszereket hiitoben
tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a dobozra!

Keresse fel orvosat, ha kronikus betegségekben
szenved, vagy tobbféle gydgyszert szed. Ha barmi
szokatlan tiinetet észlel, azonnal keresse fel orvosat

Tajékozddjon az igénybe vehetd segitségekrol

Kérem tdjékoztatasom szives tudomasul vételét!

Tiszafiired, 2019. junius 12.
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