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Tanacsok a lakossdg szamara a hideg karos hatisinak mérsckiésére

» Kroénikus betegségben szenveddk lehetoleg ne tartozkodjamak hosszd _ideig a
szabadban extrém hideg idében. Kérjék ki a kezelforvos tandcsat a gyogyszerck
adagjanak eselleges médositasarol!

s A nagy hideghen az idések lehctdleg ne menjenek a szabadba, a megfeleld
hémérsékletet a lakasban is biztositani kell szamukra.

e -10 °C alatt ne vipviik sétilni a csecsemoéket, kisgyermekcket. Ha muszaj vele a
szabadba menni (a testvérért, vagy iigyintézés miatt) akkor rétegesen. alaposan
sltbrtessiik fel, arcat, orrat kemjiik be zsivos krémmel, lehetfleg szélvédett
babakocsiban_utaztassuk és_igvekezziink minél rbovidebb_iddt kint télteni vele.
FErés szélben, nagy kodben csak akkor induljunk utnak kisgyermekkel, ha az
elkertithetetlen!

e Otthon tegyen szonyeget a padiéra, a nem tikéletesen 7aré nyildszarok cié, ablak
kizé helyezzen parnit, szonmyeget. A lakdsban is 8ltdzzon rétegesen, a labait is
védje gyapji zoknival, viseljen papucsot, igyon mcleg folyadékot.

e A kihiilés veszélye nemcsak a szabad térben ill fenn, hanem belsé térben is, ha
tartosan +i4 °C korili homérsékieten tartézkodunk — foleg iddsek, betegek,
mozgasukban korlatozottak esetén fenndll a kihilés veszélye.

e Szabadban tartézkoddshez oitézzén mcgfeleléen, védje magit a széltil és ar
amedvesedéstol. A nedves ruhdkat minél elébb valtsa at. Viseljen termdészetes
alapanyagi gyapji vagy pamut alsé ruhizatot.

o Kiilindsen figyeljen arra, hogy megfeleld cipit, csizmat viseljen, mert a labfej
hamar lehiil, a ldbujjak kénnyen szenvedhetnek kénnyebb-s@lyosabb fagyasi
sériiiéseket. Védje kezét és fejét is!

e Ha autéval utazik, visyen magival meleg takardt, termoszban meieg folvadékot,
feltoltitt mobiltelefont.

o FHa fizik, vacog, fajdalmat vagv zsibbaddst érez — ezck mar a kihiilés vagv a
fagvis cléjelei! Flézze meg a tovabbi lehilése testmozgassal, vagy mcxnjen belso
térbe melegedni.

e Ha vacogunk, akkor testiink homérséklete jelentésen csokkent. Ha fajnak a
végtagjaink, és mozgisunk, figyelmiink lassul, ez mar a silyos kihilés eldjele. Ha
a hidegben szivritmuszavart, meltkasi fajdalmat, légszomiat érez, hivion ervosi

» Ne fogjon meg hideg targyakat csupasz kézzel, mert fagyasi sériiléscket szcrezhet.
-10 °C alact feltétleniil viseljen kesztyit!

e A hidegben is fontos legalibb napi 2 L vagy tibb folyadék fogyasztisa, ha
kiiltérben sportol vagy dolgozik.

e Toménv_alkoholos italok fogyasztdsa nem ajanlott, mert niveli a végtagok
héleadasat, clésegiti a kihiilést.
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