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FELHIVAS!

tartd hoségriasztast ismét elrendelte.

illetékességi terlletinket érintSena héségrias ztas il fokozata,

Kérem sajat érdekéhen:

ker(llje a magterhel fizikai munkat,

zuhanyozzon, vagy firddjon gyakran (naponta-2-3 alkalommal)
hasznaljon vizes borogatast, hatse Iabat langyos vizben,

vilagos, természetes alapanyagl b ruhat viseljen,

ha napra megy, hordjon széles karimé&ji kalapot és napszem Oveget,

fogyasszon rendszeresen folyadékot akkor is, ha nem érzi magat szomjasnak (m:mmum 1,5

ne igyon alkohol, vagy magas cukortartalmd italokat,

napkdzben tartsa az ablakokat csukva, haszndljon fiiggonyt vagy egyéb sotetltot,

lehetbleg éjszaka, vagy hajnalban szellSztessen,

ellendrizze a testhGmérsékletét (ha 38 °C felé emelkedik az mar karos az egeszségre}

tarolja a gydgyszereit megieleld hémérsékleten,
fogyasszon hideg, frissitd ételeket (zOldséget, gyimdlosot, salatat)

« tartdzkodjon arnyékban,
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. Az idts, vagy tiistlyos ember sokkal érzékenyebb a melegre.

Ha idalt betegségben szenved, vagy tobbféle gyogyszert szed, vagy ha szokatian tuneteket eszlel,

azonnal keresse fal haziorvosat,

Matészalka, 2022. augusztus 04,
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