UJRA A LEGMAGASABB FOKOZAT LEP ERVENYBE!

Alig egy hénappal az idei elsd Ill. fokd héségriadd utan ismét rendkivili forrdésag éri el az
orszagot: julius 30. (csttortok) 00:00 ératdl augusztus 4. (kedd) 24:00 6raig Ujra a
legmagasabb, harmadfokd héségriasztas |ép életbe az orszag egész terliletén.

A tartdsan extrém kanikula sulyos fizikai €s mentalis terhet r6 mindannyiunk szervezetére -
kilonosen a kisgyermekekre, az idésekre, a varanddsokra, valamint a krénikus betegséggel
élokre. Kérjuk, kiemelten figyeljenek sajat magukra, szeretteikre és a hazi kedvenceikre is!

+ FONTOS OVINTEZKEDESEK A HOSEGRIADO NAPJAIRA:
A Védekezés az otthonunkban és a szabadban:

» Napkozben tartsuk zarva az ablakokat, hasznaljuk a redényodket, sotétitéket! A lakast az
éjszakai 6rakban szell6ztessiik ki.

* A legmelegebb 6rakban maradjunk htétt helyiségben, kerljik a t(izd napot és a
megterheld fizikai munkat.

® Folyadékpétlas és taplalkozas:
* Igyunk minél tobb vizet! Kerlljik az alkoholt, a koffeint és a cukros tdit6ket.

* Az izzadassal elveszitett asvanyi anyagokat citromos, csipet séval dusitott vizzel vagy
izotdnias itallal pétolhatjuk.

* Valasszunk kénnyd, friss ételeket!
¥ Testiink h(tése és biztonsaga:

 Zuhanyozzunk, furddjink napjaban tobbszér langyos vagy hideg vizzel, hasznaljunk vizes
borogatast!

« Ugyeljiink ra, hogy a gy6gyszereket a megfeleld h6mérsékleten tartsuk.



UJRA A LEGMAGASABB FOKOZAT LEP ERVENYBE!

& FIGYEYUNK A HOGUTA JELEIRE!

A szédllés, fejfajas, hanyinger, szapora pulzus, zavartsag és a hideg verejtékezés a hdguta
tlnetei lehetnek. Ha valaki rosszul van, azonnal vigylk hlivos helyre, kezdjik meg a hiitését
és itatasat, szlikség esetén pedig hivjunk mentdét!

Vigyazzanak magukra, vigydzzunk egymasra!
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