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Héségriasztas

A héségriado alatt javasolt magatartas:

- Hdtse lakasat, nappal az ablakot tartsa csukva, hasznaljon sététité fliggonyt, sdtétedés
utan szell6ztessen!

- A nagy melegben 11:00 és 15:00 6ra k6z6tt lehetbleg arnyékban tartézkodjanak, keruljek
a t(z6 napsutést!

- Ha sziikséges hlitse szervezetét, hasznaljon vizes borogatast, zuhanyozzon langyos
vizben!

- Forditsanak figyelmet arra, hogy megfelel6 mennyiségt folyadékbevitellel potoljak az
izzadassal elveszitett folyadékot! Az ajanlott mennyiség 2,5-3 I/nap!

- Ha elindulnak otthonrdl, vigyenek magukkal folyadékot, és keresse fel varosszerte az
ivo-kutakat!

- Viseljenek vilagos, jol szell6z6, b6vebb ruhazatot!

- Forditsanak kilénds figyelmet a kiléndsen veszélyeztetett személyekre, gyermekek,
id6sek, kismamak, tulsullyal kiizd6k, sziv és keringési betegségekben szenveddk!

- 11:00 és 15:00 6ra kozti id6szakban kertiljék a fizikai munka végzését, sportolast a
szabadban.
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