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1. Lakossagi tanacsok hoséghullam idejére

Keriiljitk a meleget!

Fontos megjegyzések

Hitse lakasat!

Figyelje a szobahdmérot!

Napkdzben tartsa az ablakokat csukva,
hasznaljon fliggdnyt vagy egyéb sotétitot.
Lehetdleg ¢jszaka szelldztessen. Csak a
sziikséges mértékben hasznalja az elektromos
késziilékeket (még a vilagitast is). Ha van
légkondicionald berendezése, ennek
miikddtetése idején tartsa csukva az ajtot és
az ablakot.

Hoéhullamok idején, amikor a kiilsé
hémérséklet 35-39 °C kozotti, az idealis
bels6 homérséklet 28 fok koriili, nem
javasolt a tulzott 1égkondicionalas.

A ventillatort csak rovid ideig lehet
hasznalni, mivel kiszaritja a szervezetet.
Fontos a fokozott folyadékpotlas.

Ha a fent emlitettek nem valdsithatok meg,
lehetdség szerint toltson el legalabb 2-3 orat
1égkondicionalt helyen.

Kertilje a megterhel6 fizikai munkat,
tartozkodjék arnyékban a legmelegebb
orékban.

Mar most gondoljon arra, hogyan hiitheti
lakasat a jovoben (,,hideg” festék, parologato,
z01ld névények).

Tartsa testhdmérsékletét alacsonyan és
fogyasszon sok folyadékot, el6zze meg a
kiszaradast.

Ha elindul otthonrol, vigyen magaval 1 liter
vizet!

Gyakran zuhanyozzon vagy fiirddjon langyos
vizben.

Hasznéljon vizes borogatast, hiitse labat
langyos vizben.

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

Rendszeresen fogyasszon folyadékot, ne
varja meg, mig szomjas lesz! Ne fogyasszon
alkoholos ¢és magas cukortartalmu és koffein
tartalmu ital!

Potolja az izzadassal elvesztett sot is! A
vizivas sopotlas nélkiil veszélyes lehet.
Ne feledje: az alkoholos és cukros italok
vizet vonnak el a szervezetbol, fokozzak a
szomjusagot, a koffein vizhajté hatasu!

Ha rendszeresen szed gyogyszert, kérdezze
meg kezeldorvosat, hogyan befolyasoljak a
gyogyszerek a folyadék sziikségletet.

A lazas betegekre kiilondsen oda kell
figyelni. Fokozattan iigyeljlink a 14zas
gyermekek folyadékpotlasara!

Ellenorizze testhomérsékletét!

Fontos tudni, ha a testhomérséklet 38 fok
folé emelkedik, az mar kéros az egészségre.
39 fok felett - hdguta alakulhat ki.

40 fok felett - életveszélyes allapot.

Térolja gyogyszereit megfeleld
hémeérsékleten!

Ha a szobahdmérséklet 25 fok folé
emelkedik, célszerli a gyogyszereket hiitdben
tarolni akkor is, ha ez nincs rairva a dobozra.

Keresse fel orvosat, ha kronikus
betegségekben szenved, vagy tobbféle
gyogyszert szed! Ha barmi szokatlan tiinetet
észlel, azonnal forduljon orvoshoz!




10. A beltéri homérséklet csokkentése meleg idoben

Rovidtavu intézkedések meglévo épiiletek esetében

Intézkedeések

Megjegyzések

A beltéri hOmérséklet mérése hdmérdkkel

Fontos a beltéri hdmérséklet mérése és az
intézkedések meghozatala szempontjabol a
kiiszobhomérséklet kijelolése.

Kiilsd arnyékolés novelése

Az ablakok kiils6é arnyékolasa csokkenti a
Napbdl szarmazo hofelvételt; az ablakok
belsd elsotétitése a Napbdl eredd héterhelést
csokkenti.

Elektromos ventilator

Az elektromos ventilator csokkentheti a
hoérzetet, de amikor a belsé homérséklet 35
°C folott van, a ventilator nem eldzi meg a
hémérséklet okozta korképeket. Fontos
megfeleld folyadékbevitel.

Hordozhato parologtatd késziilék

A hordozhat6 parologtato késziilék hiitd
hatasa novekszik a hdmérséklet
emelkedésével és csokken a paratartalom
novekedtével.

Helyi légkondicionélo

A légkondicional¢ javit a helyzeten. Ne
feledje, hogy olyan energiatakarékos
késziiléket vasaroljon, amilyet csak
lehetséges! A légkondicionaldt rendszeresen
karban kell tartani és tisztitani, hogy
megeldzziik az egészségi kockazatokat.
Késziiljon ol a héhullamok idején az
esetleges aramkimaradéasokra!

Hogy a belsé hdmérsékletet fenntarthaté mddon csokkentse, kiillonbozo kozép- és hosszutava
lehetéségek koziil valaszthat abbol a célbdl, hogy az épiiletek feliiletének hdvisszaverd

képességét fokozza:

e  hiitdéfesték (a vilagos feliiletek sokkal alacsonyabb felszini hémérsékletiiek, mint

a sotétek),

. szinezett, magas fényvisszaverd képességi burkolofeliiletek,
. természetes visszaverd anyagok (példaul zoldtetd).






