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A Jérssi Népegészségiigyi Intézet tandcsai a hideg hatdsdnak mérsékiésére

- A kihdlés veszélye nemcsak a szabad térben all fenn, hanem lakésunkban is, ha ott tartosan 14°C
korlli a hdmérséklet — féleg idosek, betegek, mozgasukban korldtozottak esetén kovetkezhet be a
kih(lés|

- Tomény alkoholos italok fogyasztasa nem ajanlott, mert noveli a végtagok héleadasat, elbseglti a
kihdlést!

- A nagy hidegben az idsek lehetSleg ne menjenek a szabadba, a megfelels hbmérsékletet a lakasban
is biztositani kel szémukra

- Ha fézuk vacog, féjdalmat vagy zsibbadast érez — ezek mar a kih(ilés vagy a fagyas eldjeleil Elszze
meg a tovabbi leh(iést testmozgassal, vagy menjen belsb térbe melegedni.

- Ne fogjon meg hideg targyakat csupasz kézzel mert fagyasi sérliéseket szerezhet. Minusz 10 fok alatt
“feltétiennl viseljen keszty(t!

- Kronikus betegségben szenvedék lehetbleg ne’tartézkodjanak hosszu ideig a szabadban extrém hideg
iddben. Kérjék ki a kezeldorvos tanacséta gyogyszerek édagjanak &seﬂeges modositasarol! V

- Oitdzzdn megfelelSen: védje magat a széltél és az dtnedvesedéstol. A nedves ruhakat minél elsbb
véltsa &t. Viseljen természetes alapanyag( gyapjl vagy pamut als6 ruhazatot.

- Kolonosen figyeljen arra, hogy megfeleld cipdt, csizmét viseljen, mert a labfej hamar lehdl, a labujjak
kénnyen szenvedhetnek k&nnyebb—éﬁlyosabb fagyasi séniléseketi Hasonléan védje kezét és a fejét is.

- Ha autéval utazik, vigyen magaval meleg takardt, termoszban meleg folyadékot, feltbitdtt mobiktelefont.
- Otthon tegyen szbnyéget a padléra, a nem tSkéletesen zar6d nyllaszarék eié, ablak kdzé helyezzen
parnat, szényeget. A lakasban is 0ltdzzon rétegesen, igyon meleg folyadékot. S

- Ha vacogunk, akkor testlnk hSmérséklete jelentdsen csokkent Ha fajnak a végtagjaink, és
mozgasunk, figyelmank lassul, ez méar a sdlyos kihdiés eldjele. Ha a hidegben szfvritmuszavart, mellkasi
fajdaimat, légszomjat érez, hivjon orvosi segitséget.

Csecsemdk, kisgyermekek védelme

Minusz 10 fok alatt ne vigyik sétdni a gyermeket. Ha musz4j vele a szabadba menni (a testvéréért,
vagy Ugyintézés miatt stb.), akkor rétegesen, alaposan Slitéztessiik fel, orc4jat, orrat kenjilk be zsiros
krémmel, kdssiink salat az arca elé, iehetSleg szélvédett babakocsiban utaztassuk és igyekezzank minél
révidebb idot kint tolteni vele. ErSs szélben, nagy kodben csak akkor induljunk Gtnak klsgyermekkel ha
az elkeriithetetlen.
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