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Dombovari Jarasi Hivatala

A Dombévari Jarasi Hivatal Népegészségligyi Osztalyanak tanacsai a hideg hatasanak
mérséklésére:

- A kihilés veszélye nemcsak a szabad térben all fenn, hanem lakdsunkban is, ha ott tartésan 14°C
korlili a hémérséklet — féleg idések, betegek, mozgasukban korlatozottak esetén kovetkezhet be a
kihtlés!

- Tédmény alkoholos italok fogyasztdsa nem ajanlott, mert néveli a végtagok héleadasat, elbsegiti a
kinGlést!

- A nagy hidegben az id6ések lehet6leg ne menjenek a szabadba, a megfeleld hémérsékletet a
lakasban is biztositani kell szamukra.

- Ha fazik, vacog, fajdalmat vagy zsibbadast érez — ezek mar a kihiilés vagy a fagyas elGjeleil
El6zze meg a tovabbi lehiilést testmozgassal, vagy menjen belsé térbe melegedni.

- Ne fogjon meg hideg targyakat csupasz kézzel, mert fagyasi sériiléseket szerezhet. Minusz 10 fok
alatt feltétlenil viseljen keszty(t!

- Kronikus betegségben szenveddék lehetbleg ne tartézkodjanak hosszu ideig a szabadban extrém
hideg idében. Kérjék ki a kezel6orvos tanacsat a gydgyszerek adagjanak esetleges modositasarol!

- Oltézzén megfeleléen: védje magat a széltél és az atnedvesedéstdl. A nedves ruhakat minél elébb
valtsa at. Viseljen természetes alapanyagu gyapju vagy pamut alsé ruhzatot.

- Kulénosen figyeljen arra, hogy megfeleld cipét, csizmat viseljen, mert a labfej hamar lehdl, a
labujjak kénnyen szenvedhetnek kdnnyebb-sulyosabb fagyasi séruléseket! Hasonléan védje kezét és a
fejét is.

- Ha autéval utazik, vigyen magaval meleg takaroét, termoszban meleg folyadékot, feltdltott
mobiltelefont.

- Otthon tegyen sz6nyeget a padléra, a nem tokéletesen zard nyilaszarok elé, ablak k6zé helyezzen
parnat, szényeget. A lakasban is 6lt6zzdn rétegesen, igyon meleg folyadékot.

- Ha vacogunk, akkor testink hémérséklete jelendsen csokkent. Ha fajnak a végtagjaink, és
mozgasunk, figyelmiink lassul, ez mar a sulyos kih{lés eléjele. Ha a hidegben szivritmuszavart, mellkasi
fajdalmat, légszomijat érez, hivjon orvosi segitséget.

Csecsemdk, kisgyermekek védelme

Minusz 10 fok alatt ne vigylk sétalni a gyermeket. Ha muszaj vele a szabadba menni (a testvéréeért,
vagy ugyintézés miatt stb.), akkor rétegesen, alaposan 6ltdztessuk fel, orcajat, orrat kenjik be zsiros
krémmel, késsunk salat az arca elé, lehetdleg szélvédett babakocsiban utaztassuk és igyekezziink minél
rovidebb idét kint tolteni vele. Erdés szélben, nagy kédben csak akkor induljunk utnak kisgyermekkel, ha
az elkerulhetetlen.

Forras: Orszagos Kornyezetegészségugyi Intézet
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