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Népegészségiigyi Szakigazgatasi Szerv
Szekszardi, Bonyhadi Kistérségi Népegészségiigyi Intézete

A Szekszardi, Bonyhadi Kistérségi Népegészségligyi Intézet tanacsai a hideg hatasanak
mérséklésére:

- A kihtilés veszélye nemcsak a szabad térben all fenn, hanem lakasunkban is, ha ott tartésan 14°C
karuli a hémérséklet — féleg idések, betegek, mozgasukban korlatozottak esetén kdvetkezhet be a
kihdilés!

- Tomény alkoholos italok fogyasztasa nem ajanlott, mert néveli a végtagok héleadasat, el6segiti a
kihdlést!

- A nagy hidegben az idések lehetéleg ne menjenek a szabadba, a megfelelé hémérsékletet a
lakasban is biztositani kell szamukra.

- Ha fazik, vacog, fajdalmat vagy zsibbadast érez — ezek mar a kihiilés vagy a fagyas eléjeleil
Elézze meg a tovabbi leh(ilést testmozgassal, vagy menjen belsd térbe melegedni.

- Ne fogjon meg hideg targyakat csupasz kézzel, mert fagyasi sériiléseket szerezhet. Minusz 10 fok
alatt feltétlenlll viseljen kesztydit!

- Krénikus betegségben szenveddk lehetbleg ne tartézkodjanak hosszu ideig a szabadban extrem
hideg idében. Kérjék ki a kezelborvos tanacsat a gyogyszerek adagjanak esetleges modositasarol!

- Oltozzén megfeleléen: védje magat a széltdl és az atnedvesedéstél. A nedves ruhakat minel elébb
valtsa &t. Viseljen természetes alapanyagl gyapji vagy pamut alsé ruhazatot.

- Kulsnosen figyeljen arra, hogy megfelelé cipét, csizmat viseljen, mert a labfej hamar lehill, a
labujjak kénnyen szenvedhetnek kdnnyebb-sulyosabb fagyasi sériiléseket! Hasonldan védje kezét es a
fejét is.

- Ha autdval utazik, vigyen magaval meleg takardt, termoszban meleg folyadékot, feltoltit
mobiltelefont.

- Otthon tegyen szényeget a padléra, a nem tokéletesen zaro6 nyilaszarok elé, ablak koze helyezzen
parnat, szényeget. A lakasban is 6lt6zzon rétegesen, igyon meleg folyadékot.

- Ha vacogunk, akkor testiink hémérséklete jelenésen csdkkent. Ha fjnak a végtagjaink, és
mozgasunk, figyelmink lassul, ez mar a sulyos kih(lés eléjele. Ha a hidegben szivritmuszavart, mellkasi
fajdalmat, légszomjat érez, hivjon orvosi segitséget.

Csecsemdk, kisgyermekek védelme

Minusz 10 fok alatt ne vigyiik sétalni a gyermeket. Ha musz3j vele a szabadba menni (a testvéréért,
vagy Ugyintézés miatt stb.), akkor rétegesen, alaposan 6ltoztessiik fel, orcajat, orrat kenjiik be zsiros
krémmel, kdssiink sélat az arca elé, lehetéleg szélvédett babakocsiban utaztassuk és igyekezzink minél
ravidebb id6ét kint tolteni vele. Erds szélben, nagy kédben csak akkor induljunk Gtnak kisgyermekkel, ha
az elkeriilhetetlen.
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