Az Orszagos Kozegészségiigyi Intézet javaslata alapjan tanacsok a lakossag

szamara hidegartalmak megelozésére

Tandcsok a hideg hatdsanak mérséklésére

A hideg hatdsait megel6zhetjiik megfelelé o6ltozkodéssel, meleg ételek és italok
fogyasztasaval.

Témény alkoholos italok fogyasztasa nem ajanlott, noveli a periférids hodleadast,
elosegiti a kihilést!

A nagy hidegben az id6sek lehetdleg ne menjenek a szabadba, és a megfeleld belsé
homérsékletet is biztositani kell.

Ha fazik, vacog, fajdalmat vagy zsibbadast érez — ezek mar a kihiilés vagy a fagyas
elgjelei! Elézze meg a tovabbi lehiilést testmozgdssal, vagy menjen belsd térbe
melegedni.

Ne fogjon meg hideg targyakat csupasz kézzel, viseljen kesztyit!

Minusz 10 fok alatt feltétleniil viseljen kesztyit!

Kronikus betegségben szenvedok lehetdleg ne tartézkodjanak hosszu ideig a
szabadban extrém hideg id6ben. Kérjék ki a kezel6orvos tanacsat a gyogyszerek
adagjanak esetleges modositasarol!

A hidegben is fontos legalabb napi 2 liter vagy tobb folyadék fogyasztasa, ha
kiiltérben sportol vagy dolgozik.

Olt6zz6n megfeleléen: védje magit a széltol és az atnedvesedéstél. A nedves ruhakat
minél elébb valtsa at. Viseljen természetes alapanyagi gyapju vagy pamut also
ruhazatot

Kiilonosen figyeljen arra, hogy megfelel6 cip6t, csizmat viseljen, mert a labfej hamar
lehiil, labujjak konnyen szenvedhetnek koénnyebb-stlyosabb fagydsi sériiléseket!
Hasonldan védje kezét és a fejét is.

Ha autoval utazik, vigyen magéaval meleg takardt, termoszban meleg folyadékot!

A lakéason beliil is 6ltozzon rétegesen, a labait is védje gyapju zoknival, viseljen
papucsot.

Tegyen szOnyeget a padlora, a nem tokéletesen zaré nyilaszarok elé, ablak kozé

helyezzen parnat, szényeget.




Minusz 10 fok alatt ne vigyiik sétélni a gyerrmeket. Ha muszéj vele a szabadba menni,
akkor rétegesen alaposan oltoztessiik fel, orrat, orcdjat kenjiik be zsiros krémmel,
lehet8leg szélvédett babakocsiban utaztassuk és igyekezziink minél rovideb idét kint
t5lteni vele. Eros szélben, nagy kodben csak akkor induljunk utnak kisgyermekkel, ha

az elkeriilhetetlen

Mirél ismerhetjiik fel a kihiilés jeleit?

Enyhe hideg esetén végtagjaink hidegek. Ha maér vacogunk, a testiink homérséklete
jelendsen csokkent. Ha fajnak a végtagjaink és mozgdsunk, figyelmiink lassul, ez mar
a sulyos kihiilés eljele, mozgassal, vagy melegedd hely felkeresésével kell megel6zni
a tovabbi kihtlést.

Zsibbadas a kéz- és labujjakban: fagyasi sériilés kockazata fokozott!

Séapadt arc és halvany bor: a hideg hatas jelei: haladéktalanul kezdje melegiteni az
adott testrészt (pl. dorzsoléssel).

Ha a hidegben ritmuszavart, mellkasi fajdalmat, légszomjat érez, hivjon orvosi
segitséget. Ilyenkor nem szabad tovabbfolytatni a fizikai aktivitast, mert az
sulyosbithatja allapotunkat!
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Az Orszagos Kozegészségiigyi Intézet javaslata alapjan tanacsok az

egészségiigyi ellaté személyzet szamara

A hémérséklet és a halalozas Osszefiiggése télen is kimutathatd, bar nyaron sokkal szorosabb.

Az 6sszes haldlok miatti haldlozas 4ltalaiban magasabb a téli honapokban, mint nyaron. Télen
a magasabb halanddsagot elsésorban a léguti fert6z6 megbetegedések, influenzajarvanyok
okozzék, az influenza terjedését a magasabb téli homérséklet segiti el6. A nagy hideg nem
kedvez a jarvanyok terjedésének, viszont a szervezet lehiilése elésegitheti a fert6z6
baktériumok, virusok bejutasat szervezetiinkbe.

Tovabbi érdekes Osszefiiggést figyeltek meg a havazas és a halalos szivrohamok kozott,
amelynek oka gy tlinik, inkébb a téli csapadékhullas, nem pedig a téli hideg (Spitalnic 1996,
Gorjanc 1999).

Budapesti adatok alapjan a szakemberek kimutattak, hogy télen a homérséklet csokkenése a
sziv- érrendszeri haldlozas kockazatat mintegy 2%-kal noveli. Ez a hatds 4altaldban a
hideghullam megérkezése utan 3-7 nappal mutathato ki.

Természetesen a fent leirt hatasok mellett kiilonos figyelmet kell forditani a kihiilés, fagyhalal
megel6zésére.

Felhivjuk a figyelmet, hogy a kihiilés veszélye nemcsak a szabad térben all fenn, hanem belsé
térben is, ha tartéosan 14 °C korili hémérsékleten tartozkodunk — féleg idések, betegek,
mozgasukban korlatozottak esetén fennall a kihiilés veszélye.

Ha a hideg csapadékhullassal és jegesedéssel is jar, megnd a balesetek, torések veszélye.
Budapesti siirgésségi ment6hivasok adatainak elemzése alapjan megallapitottdk, hogy az
Osszes baleset aranya 5,5%-kal volt magasabb a 65 év felettiek korében az 1% gyakorisaggal
eléforduld extrém hideg (< -3,9 °C napi atlaghémérsékletli) napokon, legnagyobb mértékben
a toréssel jard balesetek aranya novekszik

Az extrém hideg szempontjabol kilondsen nagy kockazatnak vannak kitéve az id6sek,
csecsemOk, kisgyermekek, tinédzserek, krénikus betegségben szenvedok, fizikalisan vagy
mentalisan korlatozottak, szocialisan hatranyos helyzetliek, hajléktalanok. A hideg hatésait
megel6zhetjiik megfeleld 6ltozkodéssel, meleg ételek és italok fogyasztasival. Tomény

alkoholos italok fogyasztasa nem ajanlott, noveli a periférids héleadast, elésegiti a kihfilést!




A hypothermia

Ha a magh6mérsélet 37 °C ala csokken (azaz a rectalis hdmérséklet 36 °C, a honalji 35 °C ala

csokken), hypothermiarol beszéliink.

A hypothermia fokozatai:

Enyhe: 36-32 °C

Kritikus pont: 32-31 °C kozott: a szabalyozd mechanizmusok miikodésének also
hémérsékleti hatara

Kozepes: 31-29 °C

Mély: 28-20 °C ill. 20 °C > : féként intenziv feliigyelet mellett valésulhat meg (pl.

szivmiitétek esetén)

A hypothermia ellen hato fiziologids vilaszok

Kompenzalt hdvesztés jelei:

A vérkeringés centralizacoja

[zomremegés révén hotermelés

A bor 6sszehuzoddasa

Defenziv testhelyzet felvétele, a végtagok elrejtése
Mozgaskényszer

Allandé vércukorszint

A fentebbi mechanizmusok mintegy 31-32 °C -os maghdmérsélet alatt kikapcsolnak

A dekompenzalt hypothermia

A dekompenzalt hévesztés jelei:

a vércukor-szint csokkenése
Erzékesalodasok

Tagulo pupilla

A reflexek kivalthatosaganak csokkenése
Csokken6 vérnyomas

Arrhythmiak

Bradycardia

Csoken az oxigén-fogyasztas

30-27 °C kozott mar izommerevség, légzésbénulas és kamrafibrillatio miatt

kovetkezik be a halal




Hypothermidra hajlamosito tényezok

A levegd homérséklete <14°C (beltérben tobben hiilnek ki ma Magyarorszagon évente,

mint kiiltérben !!)

Magas testfeliilet/testtomeg index:

Gyerekek, idések

Cachexias betegek

Sovany alkatu, anorexias személyek

Intoxikalt allapot,narkosis, barmely eszméletlenségre vezetd allapot
Sokkallapotok, miitéti allapot

Elégtelen mennyiségli mobilizalhaté glukdz vagy rossz hatasfoku felhasznalas:
Kimeriiltség

Ehezés

Diabetes!

Hosszabb, nagyrészt inaktiv tartdzkodas a termoneutralis hdmérséklet alatti, kozvetlen

napsugarzast nélkiiloz6 kornyezetben (idések téli kihiilése!)

Kezeles

30 °C felett még elegendd lehet a fokozatos felmelegités (takard, nem forré cukros
folyadékok)

30 °C alatt aktiv felmelegités sziikséges (sziv-tiid6 késziilék-intenziv osztalyos ellatas!)

Alacsony cseppszammal meleg Ringer vagy Saletanol iv.

Kifejezetten keriilend6 a hirtelen melegités,a forrd fiirdé vagy italok alkalmazasa!

Eszméletlen beteg esetében a kiilsddleges melegités csokkenti a zsigerek vérellatasat, ezért

6vatosan alkalmazhaté vagy keriilendd!




Hideg hatasara sulyosbodd
korképek vagy bekdvetkezd
betegségek

Hideggel kapcsolatos tiinetek
és panaszok

Hideggel kapcsolatos sérilések,
balesetek:

Légz8szervi megbetegedések
sulyosbodasa:

Asztma, KALB, orrfolyas

Sziv-érrendszeri

megbetegedések stlyosbodésa:

Koszorusér betegség,
szivinfarktus, agyér betegségek

Légz8szervi tinetek:

Fokozott valadéktermel6dés,
légszomj, kohogés, fulladéds

Sziv- érrendszeri panaszok:

Mellkasiszorito fajdalom,
ritmus zavar, légszomj

Fagydsos sérilések

Fagyds kovetkeztében
végtagelhalds,

kihdlés

Periférias érbetegségek:

Raynaud syndroma, kéz- és kar
vibracids syndroma

Periférids keringési tinetek

A végtagok, fedetlen testrészek
(orr, ful) elszinezéd ése: fehér,
kék, piros szi, bizsergés,
zsibbadds, fajdalom

Elcsuszas, elesés

Vazizom rendszeri betegségek:

Carpal-tunnel syndroma,
,feszes nyak” syndroma,
inhively gyulladas

Vazizom tinetek:

Fajdalom, merevség,
mozgaskorlatozottsag,,
érzészavar, izomgyengeség

Bdrgyogyaszati problémak:

Hideg urticaria, viszketés,
psoriasis fellangolasa, atopias
dermatitis

Bértiunetek:

Viszketés, kiutések, duzzadds,
halvany bér, vorosodés,
folyadékgyiilem




