Hdoség elleni védekezéssel kapesolatosan fontos tanaesok, javaslatok a lakossag
részére:

A nagy meleg az emberi szervezetben vérnyomaiscsilkkendést, alacsonyabb pulzusszamot
okoz, exdltal csiikken a koncentricios képesség, lankad a figyelem. Nagyobb a
valoszintsége a balescteknek is,

Amikor a napi dtlaghomérséklet meghaladja a 30 Celsius fokot, fokozottabban kell
figyelni magunkra és embertirsainkra a balesetek megelizése érdckében.

Néhany hasznos tanacs:
A déli drakban lehetéleg ne tartéozkodjunk a szabadban.

Amikor a levegi himérséklete kint 35 Celsius-fok kiiriil van, aklkor a szobaban 28 fok az
idedlis, hiiviischbre nem tanacsos dllitani az otthoni, irodai klimat, mert ha kimegyiink a
szabadba, a hirtelen himérséklet-valtozas megterheld lehet.

A tompasag ellen felfrissiilés érzését adhatja, ha naponta tihbsziir zuhanyozunk langyos
vagy hideg vizzel.

Figyeljiink a megfeleli folyadékbevitelre, fogyasszunk elsdsorban vizet, teat,
gylimileslét, de jol eshet a paradicsomlé, az aludtte], a Kefir, a joghurt és a levesck is, Ne
foovasszunk viszont kavét, alkoholos italt, cukros, illetve szénsavas iiditit, siort sem,
mert fokozzak az izzadast és vizhajté hatasdak is, ily médon komoly dehidratiltsagot
okozhatnak.

Kiiliniisen figyeljiink az idis ismerdseink, valamint a gyerckek folyadékpaotlisdra, az
elobbickben ugyanis mar nem, az Kicsikben pedig még nem mikodik tokéletesen a
verejtékezés szabidlyozasa, raadasul konnyen megfeledkezhetnek a megfelels
mennyiségil folyadék beviteléral.

Mielitt beiiliink az autiba, szelloztessiik 41 a belsd teret, hiszen a napon drasztikusan,
akar 60-70 Celsius-fokra is felmelegedhet. Mindig legyen az autéban is folyadék, hogy
potolni tudjuk az izzadissal elveszitett vizet.

A nagy hiségben viseljiink vilagos szinii, bo szabasa, pamut dltozetet, fejiinket és
arcunkat védjiik széles karimaju kalappal, és ne feledkezziink el a napszemiivegril sem.

Ha mégse viseltiink kalapot, és a napon valé tartézkodis utin a gyermceken vagy
magunkon fejfiajast, hinyingert, seédiilést, dezorientaltsigot tapasztalunk,
mindenképpen gondoljunk napszirasra. Ilyenkor vonuljunk sétét, hiivis helyre, és
borogassuk hideg vizes kenddvel a homlokunkat,

Legalibb 30-40 faktoros naptejet kell hasznalnunk.

Tiibbszir Kenjiink marunkat Gjra a fénvvédd krémmel, hiszen strandolis kiizben
tithbseiir ledirzsiljiilk magunkrol.



A gyerelek Kiilondsen veszélyeztettelk !

A gyverekek bore kiilonisen éreékeny a napsugirzisra, ugyanis sokkal kevesebb
melanint tartalmaz, mint a felnitteké, exért rendkiviil kinnyen leégnek.

Ne sétaltassunk a hiségben kishabit, valamint sose hagyjunk gyermeket, dllatokat
(kutyat) zart, szellozés nélkiili parkolé autdban.

A napégés magatdl is szépen gydgyul, aki azonban rosszul birja a fajdalmat, enyhithet is
a tiineteken. A hizi praktikiak helyett inkiabb a bevalt médszereket valasszuk.

Senkit ne hagvjunk a tiizo napon elaludni!



