HOGYAN ENYHITSUK
A NYARI HOSEGHULLAMOK
HATASAIT?

w ; | ® Hitstk kornyezettinket!
E !\ > Nappal sotétitstink be,

= = kapcsoljuk ki a felesleges
héforrdsokat, elektro-

mos fogyasztékat! Ejsza-
ka szell6ztesstink!

e Fontos tudni, hogy ha
ventilldtorral hdt, ne feledjen tobb folyadékot
fogyasztani, mert a ventillitorok kiszaritanak, és
beltérben 35°C feletti hémérséklet felett mar
kifejezetten veszélyes, mert csak a forré leveg6t
keveril

e A légkondiciondlékat csak tisztitas utan kapcsoljuk
be, tgyelink arra, hogy 6-8°C-kal ne legyen
nagyobb a kiilonbség a kiilsé és a belsé hémérséklet
kozott. Ha nincs otthon légkondicional6, toltson 1-
2 6rat hiivos helyen!

e A nagy melegben napkozben keriljuk a
megeréltetd sportot, fizikai munkat! Ha
elkeriilhetetlen, csak a kora reggeli 6rakban
végezziik ezeket!

e A csecseméket, kisgyermekeket arnyékban
leveg6ztessiik, ne sétltassunk a h6ségben kisbabat!

e Sose hagyjunk gyermeket, allatokat (kutydt) zart,
szell6zés nélkdli parkol6 autéban!



e Zuhanyozzunk langyos vizzel, naponta akdr
tobbszor is! J6t tesz a nedves torolkozd, vizes
borogatas is!

e Viseljink termé-
szetes anyagokbdl
készilt, vilagos,
konnyd, bé ruhat.
Védjik fejlnket,
arcunkat széles
karimaja kalappal,
sapkaval, hordjunk
UV sz(irés napsze-
miveget!

e Fogyasszunk vizet, tedt, szénsavmentes Udit6t, jot
tesz a paradicsomlé, az aludttej, a kefir, a joghurt és
alevesek!

e NE fogyasszunk kavét, alkoholos italt, cukros, illetve

szénsavas uditdt!

o Védekezziink az er6s UV sugdrzas ellen is, 11 és 15
6ra kozott hazédjunk amyékba és hasznaljunk
bértipusunknak megfelelS fényvéds krémet!

o Aki gyogyszert szed, kérdezze meg a kezelGorvosat,
hogyan befolyasolja a gyogyszer a hészabalyozast és
a folyadékegyenslyt!

TOVABBI INFORMACIOK
az Orszagos Kornyezetegészségligyi Intézet honlapjan
http://oki.antsz.hu
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