Megel6z6 mtézkedések a kanikula idejére

A lakossag védelmére vonatkozo javaslatok a kanikula idején:

-a kinti mozgas javasolt a reggeli elsé 6rdakban vagy este, lehetdleg arnyékos helyeken, a
mozgast pihenéssel valtva, légkondicionalt helységekben (iizletek, nyilvanos helyek)

-kertiljék a tdmeget, a napon valo tartézkodast, az erés fizikai munkat 11.00 &s 18.00 6ra
kozott

-viseljenek szell6s-, vékony-, vilagos szinii ruhat, kalapot, napszemiiveget

-fogyasszanak naponta 1,5-2 liter, nem tual hideg folyadékot: vizet, gytimolesbol késziilt
natur leveket, langyos tedkat (bodza, kamilla, csalan)

-fogyasszanak gytimélesot és zoldséget (dinnye, szilva, paradicsom) vagy joghurtot (egy
pohar vizzel egyenértéki), kiegyensulyozottan és valtozatosan taplalkozzanak, féként alacsony
kaloriaja termékéket

-kertiljek a koffeint tartalmazé italokat (kavé, tea, cola) vagy cukrot nagy mennyiségben
(szénsavas tiditditalok)

-kertiljék a fokozott zsirtartalmu-, foként 4llati eredeti élelmiszereket

-ne fogyasszanak alkoholt-deszhidratal és noveli a kanikula miatt t6rténd elhalalozasi
esélyt

-tartsak a kapesolatot az idés személyekkel (rokonok, szomszédok, mozgassériilt
szemelyek) €s sziikség esetén nytjisanak segitséget

-ne hagyjak magukra, feliigyelet nélkiil az autokba a gyerekeket és a kisallatokat

-barmilyen kis egészségi panasz esetén kérjck a haziorvos tandcsat

-a kiilonb6z6 betegségekben szenveds személyek folytassak a kezelést az orvos javaslata
szerint, kénikula idején hasznos felkeresni a kezelGorvost az adott feltételek fliggvényében
tortené megfeleld kezelés kiirdsa végett

-a munkahelyi koriilmények enyhitése érdekében, csokkentsék a fizikai munka erosségét
¢s ritmusat, felvaltva végezzenek munkat és pihenjenck drnyékban és megfelelben szellbzd

helyeken



