Tanacsok kihilés veszélye ellen:

= Kiroénikus betegségben szenveddk lehetdleg ne tartézkodjanak hosszu ideig a
szabadban extrém hideg idoben. Kérjék ki a kezelGorvos tanacsat a gyogyszerek
adagjanak esetleges modositasarol!

* A nagy hidegben az id0sek lehetdleg ne menjenek a szabadba, a megfeleld
hémérsékletet a lakdsban is biztositani kell szamukra.

= -10 °C alatt ne vigyiik sétalni a csecsemoket, kisgyermekeket. Ha musz4j vele a
szabadba menni (a testvérért, vagy ligyintézés miatt) akkor rétegesen, alaposan
oltoztessiik fel, arcat, orrat kenjiik be zsiros krémmel, lehetdleg szélvédett
babakocsiban utaztassuk €s igyekezziink minél révidebb idét kint tolteni vele. Erds
sz€lben, nagy kodben csak akkor induljunk utnak kisgyermekkel, ha az
elkeriilhetetlen!

= Otthon tegyen szOnyeget a padldra, a nem tokéletesen zar6 nyildszarok elé, ablak kozé
helyezzen parnat, szényeget. A lakasban is 61tozzon rétegesen, a labait is védje gyapju
zoknival, viseljen papucsot, igyon meleg folyadékot.

= A kihtilés veszélye nemcsak a szabad térben all fenn, hanem belsé térben is, ha
tartdsan +14 °C koriili homérsékleten tartozkodunk - foleg iddsek, betegek,
mozgéasukban korlatozottak esetén fennall a kihiilés veszélye.

» Szabadban tartozkodashoz 61t6zz6n megfelelden, védje magat a szé€ltol és az
atnedvesedéstol. A nedves ruhdkat minél el0bb valtsa at. Viseljen természetes
alapanyagu gyapju vagy pamut alsé ruhazatot.

= Kiilonosen figyeljen arra, hogy megfeleld cipdt, csizmat viseljen, mert a 1abfej hamar
lehtil, a Iabujjak konnyen szenvedhetnek konnyebb-silyosabb fagyési sériiléseket.
Védje kezét és fejét is!

» Ha autdval utazik, vigyen magéaval meleg takarot, termoszban meleg folyadékot,
feltoltott mobiltelefont.

» Ha fazik, vacog, fajdalmat vagy zsibbadast érez - ezek mar a kihtilés vagy a fagyas
eldjelei! El6zze meg a tovabbi lehiilést testmozgéssal, vagy menjen belso térbe
melegedni.

= Ha vacogunk, akkor testiink hdmérséklete jelentosen csokkent. Ha fajnak a
végtagjaink, és mozgasunk, figyelmiink lassul, ez méar a sulyos kihtilés eldjele. Ha a
hidegben szivritmuszavart, mellkasi fijdalmat, 1égszomjat érez, hivjon orvosi
segitséget.

» Ne fogjon meg hideg targyakat csupasz kézzel, mert fagyési sériiléseket szerezhet. -10
°C alatt feltétleniil viseljen kesztytit!

= A hidegben is fontos legaldbb napi 2 L vagy tobb folyadék fogyasztasa, ha kiiltérben
sportol vagy dolgozik.

= Tomény alkoholos italok fogyasztasa nem ajanlott, mert noveli a végtagok hdleadasat,
elOsegiti a kihtilést.



