Nemzeti
== Egylttmikodési
Alap

-

o BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG A!aﬂzéégzn

INTEZKEDESI JAVASLATOK

Kerllni kell a meleget. A tartézkodasi helyll szolgalo teret a
kils6 hédmérsékletnél alacsonyabb hdémeérsékleten kell tartani
arnyékolassal (fuggony, sotétitdé fuggony), térelzarassal (csukott
ablak és ajtd), Iégkondicionaléval (a kuls6 hdmérsékletnél max.
10°C-al hivosebbet kell tartani), ,hideg” festék alkalmazasaval,
parologtatassal, parolgd zold novényzettel, elektromos
készulékek csak korlatozott ideji hasznalataval (vilagitast is),
ventilator korlatozott hasznalataval (kiszaritdé hatasu). Ha
mindezen helyzet nem el6allithatd a sajat otthonban,
munkahelyen, akkor 2-3 orat toltson el légkondicionalt
helységben.

Mozgas, aktivitas: Nyugodtan, erbtelies, megterhelb
mozdulatoktdl mentesen, a szukséges aktivitas meértékeéig.
Tartsa testhGmérsékletét normal szinten, akar napi gyakori
langyos vizes zuhanyozassal. Ha sziukséges hasznaljon vizes
borogatast. Ha a szabadba megy, vigyen magaval vizet.

Viseljen természetes alapu bd ruhazatot. A ruhazat legyen
inkabb vilagos szind. Erés napsutés esetén viseljen széles
karimaju kalapot.

Rendszeresen kell fogyasztani folyadékot. Nem kell megvarni a
szomjusag eérzését. Gondoskodjon az izzadassal veszitett viz
és sO potlasardl. Kerllje az alkoholos, magas cukor tartalmu
italok fogyasztasat, mert vizet von el a szervezett6l. A kavé
fogyasztasa vizhajté hatasu.

A gyogyszerek szedésekor a hdéség okan megvaltozo
vizforgalomra figyelemmel kell lenni. A kezel6 orvossal errél
konzultalni kell. Magas léghémeérséklet esetén (25°C felett)
tarolja a gyogyszereket hitében.

A kiadvany elkészitése a Nemzeti Egyuttmikodési Alap tamogatasaval valosult meg.
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A betegségben szenved6 embernek meég inkabb kell figyelnie a
fokozott vizfogyasztasra. Lazas gyerek esetén kulondsen
fontos ez a figyelem. A betegséggel osszefuggésben a hdség
id6szakarol konzultaljon a kezelborvosahoz, illetbleg szokatlan
tinet esetén azonnal forduljon orvoshoz.

A kiadvany elkészitése a Nemzeti Egyuttmikodési Alap tamogatasaval valosult meg.



