Hogyan védekezziink
és védjiink masokat a kihtlés ellen?

Ajanlasunk célja, hogy felhivjuk az aprofalvakban és a tanyas térségekben él6k
figyelmét a kihllés veszélyére, amely a mostani kemény hidegben fokozottan
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fenyegeti az egyediil élbket, az idéseket és a gyermekeket.

Fontos tudnivalok a kih(lésroél

a gyermekek, az idosek, a betegek és a sériiltek fokozottan veszélyeztetettek.
a kihdlésre hajlamosité korilmények: alkohol, nyugtatd, altatd fogyasztasa.

az anyagcsere- és endokrin betegségek- betegség esetén kérjiik az orvos tana-
csat.

1-2 fokos hdveszteség tiinetei: remegés, reszketés, szapora pulzus, gyors lég-
zés, magas vérnyomas.
gyermekek esetében tulzott nyugodtsag és étvagytalansag tapasztalhato.

nagyobb hdveszteség tiinetei: erdtlenség, almossag, zavart viselkedés, ingerlé-
kenység, elmosodott beszéd, sapadtsag, hideg bér, lassu, akadozd |égzés, ala-
csony vérnyomas, eszméletvesztés.

FIGYELEM! A KIHULES EGYES JELEI ITTASSAGNAK IS TUNHETNEK, de termé-
szetesen masok a tennivaldk a vészhelyzet elharitasa érdekében.

Ajanlott magatartas rendkivili hidegben vagy hdviharban

Folyamatosan figyeljik a hiradasokat.

Hovihar esetén készitslink el6 holapatot, sét, homokot, elemes radiét és zseb-
lampat, tartalék elemeket.
A mobiltelefont téltsik fel.

Halmozzunk fel tartalékot vizbdl, nem romlandod élelmiszerekbdl, gydgyszerek-
bél.

A meglevo mellé lehetdleg szerezziink be mas lGzeml( (fatizelésd, elektromos)
tartalék fltotestet, tlizhelyet.

Halmozzunk fel tartalékot tlizeldanyagbdl is, szliikség esetén kérjlink segitséget.

Viztelenitsiik a kinti csapokat, nehogy a fagyas miatt elrepedjenek a csovek, és
a viz elarassza a hazat.

Figyeljink az id6sebbekre, rokonokra, hozzatartozokra. Jelezziik a szolgalatok-
nak, hatdsagoknak, ha a szomszédunkban nem fistol a kémény, vagy nem ész-
lelink mozgast, vagy ha hozzatartozonkkal, ismer6siinkkel varatlanul megsza-
kad a kapcsolatunk, nem adnak életjelet magukrol.

Készitslink el6 meleg ruhakat, 6ltézzlnk rétegesen, a tobb réteg ruha és a réte-
gek kozotti levegl jobban védi a testet a lehlléstol.
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Mozogjunk, a mozgas pezsditi a vérkeringést, és serkenti a szervezet hoterme-
|ését.

Egylnk és igyunk gyakrabban - a gyakoribb étkezés javitja a szervezet energia-
ellatdsat, a gyakori, lehetdleg langyos vagy meleg ital pedig javitja a vérkerin-
gést. Alkoholt semmiképpen ne fogyasszunk!

Védjuk fejinket a hidegtdl - testiink melegének negyedrésze a fejlinkdn at ta-
vozik - vegylnk fel sapkat, salat, ha szikséges, akar a lakasban is.

Tartsuk melegen végtagjainkat is: keszty(l és akar tobb zokni viselése is indo-
kolt lehet.

Elsb6segély-nyujtas kihllés esetén

Kérjink segitséget, hivjunk orvost.

Fontos azonnal megkezdeni a test lassu, egyenletes és fokozatos felmelegitését.
A segitségre szoruld testét csavarjuk takardkba, meleg holmikba.

Ha foldén van, tegylk az agyra.

Ha vizes a ruhaja, cseréljik szarazra.

Ne engedjik a kih{lt embert nagyobb erdkifejtést igényld6 mozgast végezni
langyos, édes folyadékot itassunk vele.

Az Olelés, testlink melege is jé hatasu.

Tilos a kihilt ember testét dérzsélni vagy meleg vizbe martani!

Segitséget a kovetkezob telefonszamokon kérhet:

Orszagos Ment6szolgalat 104

Haziorvos
Onkormanyzat e
Falugondnok/tanyagondnok ...

Készllt a Magyar Tanya- és Falugondnoki Szévetség megbizasabal,
a Nemzeti Eréforrds Minisztérium tdmogatdsaval, 2012-ben.
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