Harmadfok( héségriasztas!

Marad a kanikula! Ezért az orszagos tisztiféorvos a HungaroMet Magyar Meteoroldgiai
Szolgaltaté Nonprofit Zrt. eldrejelzése kapcsan 2025. junius 27. (péntek) 24.00 éraig az
orszag egész teruletére meghosszabbitotta a harmadfokd héségriasztast.

Az orszagos tisztiféorvos a HungaroMet Magyar Meteoroldgiai Szolgaltatd Nonprofit Zrt.
el6rejelzése alapjan az orszag egész terlletére vonatkozdan junius 24-én (kedd) 00.00 6ratol
junius 26. (csutortok) 24.00 éraig harmadfokd hdségriasztast ad ki. A kovetkezd napok
tartésan extrém melege fizikai és mentalis megterhelést jelenthet mindannyiunk szamara.
Kiléndsen fontos figyelni a magunk, valamint kérnyezetiink - kilénésen az iddsek,
kisgyermekek és hazikedvencek - védelmére.

A tartds hdség komoly terhet r6 a szervezetiinkre, kiilondsen a kisgyermekekre, az iddsekre,
a krénikus betegekre és a varanddsokra.

Néhany hasznos tanacs a hdségriadd idejére:
* A nap legmelegebb 6raiban lehetdleg tartézkodjunk hitétt lakasban, keriljik a tizé napot!

* Napkozben tartsuk csukva az ablakokat, hluzzuk be a sotétitd fliiggonyoket, hizzuk le a
redényoket!

* Lehetdleg éjszaka szell§ztessiink!

* Kerlljuk a megterhel6 fizikai munkat!

* Fogyasszunk sok folyadékot!

» Gyakran zuhanyozzunk/flurddjunk langyos vagy hideg vizzel akar tobbszor is!
» Hasznaljunk vizes borogatdst, vagy hidegvizes labflird6t!

» Gyogyszereinket mindig a megfeleld hdmérsékleten taroljuk!
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A szédulés, fejfajas, hanyinger, szapora pulzus, zavartsag és a hideg verejtékezés lehetnek
a hdguta jelei. Ha valaki rosszul van, azonnal hiivés helyre kell vinni, hiiteni és itatni kell,
szlikség esetén mentét hivni.

* Potoljuk az asvanyi anyagokat, egy kis séval, citromlével dusitott viz vagy izotonias ital
segithet.

» Kertiljuk a koffeint, az alkoholt és a cukros udit6ket!
* Fogyasszunk konny( és friss ételeket!
Minden kedves pacienstinknek j6 egészséget kivanunk!
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