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A fagyas és a kih(ilés a legfébb kévetkezményei a hideg idéjarasnak, azonban
az immunrendszerink is megsinyli a minusz fokokkal jaro kellemetlen kézérzetet.

Az egyiki legjellemzébb probléma a hipotermia: hipotermias sokkrél akkor beszéliink,
amikor a testlink hémérseklete 35 Celsius fok ala esik. Ennek a gyerekek és az idések vannak
a leginkabb kitéve.

A hidegnek kitett testnek nem ajanljak a forro furd6t, ugyanis a hirtelen hdmérseékletvaltozas az
erek gyors kitdgulasahoz vezet, ami vérzést, s6t agyvérzést és szivinfarktust is okozhat.

Szintén nem javallott a reggeli és esti orakban a szabadba merészkedni, hiszen ezekben
az idészakokban hdl le a levegdé hémérséklete a legjobban — ebben az esetben is az idések és
a kronikus betegek a legveszélyeztetettebbek. A l1éguti vagy szivbantalmakban szenvedék
ebben a periddusban egyaltaldn ne menjenek ki az utcara, mert az alacsony hémérséklet miatt
fokozott veszélynek vannak kitéve.

Ha mégsem tudjuk ezt elkertlni, akkor 6ltézzlink rétegesen és vastagon (ajanlott a pamut és
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gyapju ruhazat) valamint védjik a labakat, kezeinket és a fejet. Célszerl a sapka, sal, kesztyli
és vastag zokni viselete.

Etrendiinkkel is alkalmazkodhatunk a hideg, fagyos id6jarashoz. llyenkor tanacsos

olyan zsirsavakban gazdag ételeket fogyasztani, mint példaul a kenyér, tésztafélék vagy rizs,
ezek ugyanis névényi zsirokban telitetett étkek. Fontos a megfeleld folyadékbevitel is: ha nem
iszunk eleget, szervezetlink nem lesz képes felvenni a harcot a hideggel — ne sajnaljuk tehat
magunktél a teat meg a vizet.

Az alkoholos italok, bar a kéznyelv szerint |élekmelegiték, nem ajanlottak, mert becsaposi hata
suk van: azt az
erzetet keltik, hogy nem fazunk, ezért kikapcsol testiink hideggel szembeni védekezési
mechanizmusa, leall az érésszehuzddas, az izommunka és a didergés.

A vitaminok kell§ bevitele is segithet atvészelni a nem mindennapi id6jarasi tényezéket.
Fogyasszunk vitamindus ételeket, azaz sok z6ldséget és gyimoélcsét.

Ha észleljuk magunkon a fagyas vagy a kih(lés tineteit, azonnal forduljunk orvoshoz.
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