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TANÁCSOK  
 

A  HİHATÁS  ELVISELÉSÉRE 
 

Hőtött helyiség biztosítása, lehetıleg mérni kell a szobahımérsékletet. 
 

Fontos a folyadékpótlás, a ventillátor fokozza a kiszáradást. 
 

Gyermekeknél, idıseknél ügyelni kell arra, hogy akkor is igyanak, ha nem 
szomjasak, esetükben ellenırizni kell a folyadékbevitelt. 

 
Ne igyunk koffein, alkohol és cukor tartalmú italokat. 

 
Ajánlatos világos, bı ruhát viselni, lehetıleg természetes anyagból. 

 
Javasolt naponta 2-3 alkalommal a zuhanyozás!  

A zuhanyozás kiváltható borogatásokkal. 

 
Ügyeljünk az étrendre, hideg, frissítı ételeket adjunk  

(sok zöldséget, gyümölcsöt, tejterméket). 
 

Gyógyszerszedık esetében ellenırizni kell,  
hogyan befolyásolja a folyadék egyensúlyt. 

 
Kísérjük figyelemmel a környezetünkben élı idıs, beteg embertársainkat: 
nem viselkednek-e zavartan, milyen az arcszínük, fáj-e a fejük, van-e egyéb 

panaszuk. 

 
Fentieken túl fontos, hogy nagyobb figyelmet fordítsunk a 
környezetünkben élı állatokra, folyadékellátásukra stb. 
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