HOségriasztas 1ép életbe!

Az orszagos tisztiféorvos a HungaroMet Magyar Meteoroldgiai Szolgaltaté Nonprofit Zrt.
eldrejelzése alapjan az orszag egész terlletére vonatkozdan 2026. junius 20. (szombat) 00:00
ératél 2026. junius 23. (kedd ) 24:00 éraig II. foku hdségriasztast ad ki.

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

 Par hasznos tanacs a héségriadé idejére:

[x]A nap legmelegebb éraiban lehetdleg tartézkodjunk hiitétt lakésban, keriiljik a tizé napot

[xINapkozben tartsuk csukva az ablakokat, hizzuk be a sotétité fliggdnyoket, hizzuk le a
redényoket

[xlLehetbleg éjszaka szell6ztessiink

(=] Keriiljik a megterhel§ fizikai munkat,

[xIFogyasszunk sok folyadékot,

[xlGyakran zuhanyozzunk/fiirddjiink langyos vagy hideg vizzel akar tébbszér is

[xHasznéljunk vizes borogatést, vagy hidegvizes 1&bfiirdét

[xlGyégyszereinket mindig a megfeleld hémérsékleten taroljuk

[xla szédulés, fejfajas, hanyinger, szapora pulzus, zavartsag és a hideg verejtékezés lehetnek
a hdguta jelei. Ha valaki rosszul van, azonnal hiivés helyre kell vinni, h(iteni és itatni kell,

sziikség esetén mentét hivni.

[xlPétoljuk az dsvanyi anyagokat, egy kis séval, citromlével dUsitott viz vagy izotonids ital
segithet



HOségriasztas 1ép életbe!

[xIKeriiljiik a koffeint, az alkoholt és a cukros iiditéket

[xIFogyasszunk kénnyd és friss ételeket

[xkalap, napszemiiveg, fényvéds krém hasznélata kételezd!

Aki teheti, hltse magat a Velencei-td, a Balaton, vagy a Romai-part szabadstrandjain!

Nyomtatas
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