Az extrém téli hideg egészségkarosito hatasai
Miért okozhat egészségiigyi problémat a hideg?

Az extrém hideg szempontjabodl kiilondsen nagy kockazatnak vannak kitéve az iddsek, csecsemok,
kisgyermekek, tinédzserek, kronikus betegségben szenveddk, fizikalisan vagy mentélisan
korlatozottak, szocidlisan hatranyos helyzetiiek, hajléktalanok, valamint a munkéjukat szabad ég alatt
végz6 dolgozok (erdészeti munkasok, kozatfenntartok, renddrok, stb.). A nagy hideg nem kedvez a
jarvanyok terjedésének, viszont a szervezet lehiilése eldsegitheti a fert6z0 baktériumok, virusok
bejutasat szervezetiinkbe. Kiilfoldi adatok alatdmasztottdk az Gsszefliggést a havazas és a halalos
szivrohamok kozott.

A kihiilés veszélye nemcsak a szabad térben all fenn, hanem lakasunkban is, ha ott tartosan 14°C
koriili a hdmérséklet — foleg 1ddsek, betegek, mozgasukban korlatozottak esetén kovetkezhet be a
kihiilés! Ha a hideg csapadékhullassal és jegesedéssel is jar, megnd a balesetek, torések veszélye. Az
Osszes baleset aranya magasabb a 65 év felettiek korében az 1% gyakorisaggal el6forduld extrém
hideg (<-3,9°C napi atlaghomérsékletii) napokon.

A hideg karos hatasanak mérséklésére az alabbi tanacsokat adjuk:

e Tomény alkoholos italok fogyasztasa nem ajanlott, mert ndveli a végtagok hdleaddsat, eldsegiti
a kihtilést!

e A nagy hidegben az idések lehetdleg ne menjenek a szabadba, a megfeleld hdmérsékletet a
lakéasban is biztositani kell szamukra.

e Ha fazik, vacog, fijdalmat vagy zsibbadast érez — ezek mar a kihiilés vagy a fagyas eldjelei!
El6zze meg a tovabbi lehiilést testmozgéssal, vagy menjen belsd térbe melegedni.

e Ne fogjon meg hideg targyakat csupasz kézzel, mert fagyasi sériiléseket szerezhet. Minusz 10
fok alatt feltétleniil viseljen kesztytit!

e Kronikus betegségben szenveddk lehetdleg ne tartdozkodjanak hosszu ideig a szabadban extrém
hideg idében. Kérjék ki a kezeldorvos tanacsat a gyogyszerek adagjanak esetleges modositasarol!

e  Oltdzzon megfelelden: védje magit a szélItdl és az atnedvesedéstdl. A nedves ruhakat minél elébb
véltsa at. Viseljen természetes alapanyagu gyapji vagy pamut als6 ruhazatot.

e Kiilondsen figyeljen arra, hogy megfeleld cipdt, csizmat viseljen, mert a labfej hamar lehtil, a
labujjak konnyen szenvedhetnek konnyebb-silyosabb fagyasi sériiléseket! Hasonldan védje
kezét €s a fejét is.

e Ha autoval utazik, vigyen magéival meleg takarot, termoszban meleg folyadékot, feltoltott
mobiltelefont.

e Otthon tegyen szOnyeget a padlora, a nem tokéletesen zar6 nyilaszarok elé, ablak koz¢ helyezzen
parnat, szényeget. A lakdsban is 61t6zzon rétegesen, igyon meleg folyadékot.

e Ha vacogunk, akkor testiink homérsé€klete jelendsen csokkent. Ha fajnak a végtagjaink, és
mozgasunk, figyelmiink lassul, ez mar a stlyos kihtilés eldjele. Ha a hidegben szivritmuszavart,
mellkasi fajdalmat, 1égszomjat érez, hivjon orvosi segitséget.

e A csecsemdk, kisgyermekek védelme végett a minusz 10 fok alatt ne vigyiik sétalni a gyermeket.
Ha muszaj vele a szabadba menni (a testvérért, vagy ligyintézés miatt), akkor rétegesen, alaposan
oltoztessiik fel, orcajat, orrat kenjiik be zsiros krémmel, lehetdleg szélvédett babakocsiban
utaztassuk és igyekezziink minél rovidebb 1d6t kint tolteni vele. Erds szélben, nagy kodben csak
akkor induljunk utnak kisgyermekkel, ha az elkeriilhetetlen!



