Jo tanacsok a napon tartézkodok szamara

A 'Fzégos Meteoroldgiai Szolgéalattol kapott tdjékoztatas szerint 2010. julius
12-én, hétfén nagyon er6s UVB-sugarzas varhat6 a Dél-Dunantulon. H8ség elleni
védekezéssel kapcsolatos fontos tanacsokat, javaslatokat olvashatnak a lenti
cikkben.

- Hlitse lakasat, nappal az ablakot tartsa csukva, hasznaljon
soOtétitd fliggdnyt, sotétedés utan szellbztessen!

- 11 és 15 éra kdzott tartdzkodjon arnyékban, kertlje a tidz6 napsitést!

- Ha szlkséges, hiltse szervezetét, hasznaljon vizes borogatast, zuhanyozzon
langyos vizben!

- Forditson figyelmet arra, hogy megfelel6 mennyiség( folyadékbevitellel pbtolja
az elveszitett folyadékot! Az ajanlott mennyiség 2,5-3 I/nap!

- Ha elindul otthonrdl, vigyen magaval folyadékot!

- Viseljen vilagos, jol szell6z8, bGvebb ruhazatot!

- Forditson kiemelt figyelmet a kilondsen veszélyeztetett személyekre, vagyis a
gyermekekre, idésekre, kismamakra, tulsullyal kiizdékre, sziv és keringési
betegségekben szenveddbkre!

- 11 és 15 dra kdzotti idészakban kerdlje a fizikai munka végzését, sportolast a
szabadban.
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