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Tanacsok a lakossag szamara a hideg karos hatasanak mérséklésére

e Kronikus betegségben szenveddok lehetéleg ne tartézkodjanak hosszu ideig a
szabadban extrém hideg idében. Kérjék ki a kezel6orvos tanacsat a gyogyszerek
adagjanak esetleges modositasarol!

e A nagy hidegben az idések lehetéleg ne menjenek a szabadba, a_megfelelé
homérsékletet a lakasban is biztositani kell szamukra.

e -10 °C alatt ne vigyiik sétilni a csecsemdéket, kKisgyermekeket. Ha muszaj vele a
szabadba menni (a testvérért, vagy iigyintézés miatt) akkor rétegesen, alaposan
oltoztessiik fel, arcat, orrat kenjiik be zsiros krémmel, lehetéleg szélvédett
babakocsiban utaztassuk és igyekezziink minél rovidebb idét kint tolteni vele.
Erés szélben, nagy kodben csak akkor induljunk utnak Kisgyermekkel, ha az
elkeriilhetetlen!

e Otthon tegyen szonyeget a padlora, a nem tokéletesen zaré nyilaszarok elé, ablak
kozé helyezzen parnat, szonyeget. A lakiasban is 61t6zzon rétegesen, a labait is
védje gyapju zoknival, viseljen papucsot, igyon meleg folyadékot.

e A Kkihiilés veszélye nemcsak a szabad térben all fenn, hanem belsé térben is, ha
tartésan +14 °C Kkoriili hémérsékleten tartézkodunk — féleg idések, betegek,
mozgasukban korlitozottak esetén fennall a kihiilés veszélye.

e Szabadban tartézkodashoz 6lt6zzon megfeleléen, védje magat a sz¢éltél és az
atnedvesedéstdl. A nedves ruhiakat minél elébb valtsa at. Viseljen természetes
alapanyagu gyapju vagy pamut als6 ruhazatot.

e Kiilonosen figyeljen arra, hogy megfelelé cipdt, csizmat viseljen, mert a libfej
hamar lehill, a libujjak konnyen szenvedhetnek konnyebb-sulyosabb fagyasi
sériiléseket. Védje kezét és fejét is!

e Ha autdval utazik, vigyen magival meleg takarét, termoszban meleg folyadékot,
feltoltott mobiltelefont.

e Ha fazik, vacog, fajdalmat vagy zsibbadist érez — ezek mar a kihiilés vagy a
fagyas eldjelei! Elézze meg a tovabbi lehiilést testmozgassal, vagy menjen belso
térbe melegedni.

e Ha vacogunk, akkor testiink homérséklete jelentosen csokkent. Ha fajnak a
végtagjaink, és mozgasunk, figyelmiink lassul, ez mar a sulyos kihiilés eldjele. Ha
a_hidegben szivritmuszavart, mellkasi fijdalmat, légszomjat érez, hivion orvosi
segitséget.

e Ne fogjon meg hideg targyakat csupasz kézzel, mert fagyasi sériiléseket szerezhet.
-10 °C alatt feltétleniil viseljen kesztyiit!

e A hidegben is fontos legalabb napi 2 L vagy tobb folyadék fogyasztiasa, ha
kiiltérben sportol vagy dolgozik.

e Tomény alkoholos italok fogyasztisa nem ajanlott, mert noveli a végtagok
héleadasat, elosegiti a kihilést.
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