KAIP APSISAUGOTI NUO ŠALČIO IR ŽVARBAUS VĖJO?
Parengta atsižvelgiant į SAM Visuomenės sveikatos priežiūros skyriaus specialistų rekomendacijas.

Kai oras atšąla iki 20 laipsnių šalčio atsiranda pavojus sveikatai, padidėja rizika greičiau nušalti atviras kūno vietas. Šalčio poveikis dar labiau sustiprėja, kai pučia stiprus vėjas. Tokiomis dienomis atminkite:
· Be reikalo neikite iš namų. Jei tai neišvengiama, lauke stenkitės būti kuo trumpiau.
· Apsirenkite šiltai, keliais sluoksniais ir viršutiniais neperpučiamais drabužiais. Venkite sintetinių drabužių, tinkamiausi yra vilnoniai ir medvilniniai, nes jie sulaiko daugiau kūno šilumos.
· Būtina pridengti atviras kūno vietas: dėvėti kepurę, pirštines (venkite pirštuotų pirštinių) ir šaliką. Tinkamai savimi nepasirūpinus, atviros kūno vietos gali nušalti per 10 – 30 minučių.
· Neavėkite ankštų/siaurų batų. Spaudimo vietoje pablogėja galūnių kraujotaka, todėl pavojus jas nušalti labai didelis. Pajutę, kad šąla kojos – judinkite kojų pirštus. Dėvėkite vilnones kojines.

· Visada išdžiovinkite avalynę grįžus iš lauko. Jeigu batai drėgni, tikimybė sušalti didesnė.

· Svarbu kvėpuoti ramiai per nosį, ne per burną, mažėja pavojus peršalti viršutinius kvėpavimo takus.
· Prieš einant į lauką atvirus veido odos plotus patepkite riebiu kremu, kurio sudėtyje nėra vandens. 

· Pajutę, kad šąla veidas, darykite grimasas, t.y. mankštinkite veido raumenis. Šąlanti oda iš pradžių pabąla, vėliau pamėlynuoja, pradeda skaudėti.
· Prieš einant į lauką patartina pakankamai pavalgyti, kad organizmas sugebėtų pagaminti daugiau energijos. Dažnai gerkite arba valgykite ko nors karšto, tai padeda palaikyti kūno temperatūrą.

· Neikite į lauką ką tik nusiprausę ar išsimaudę.
· Jeigu tenka ko nors laukti, šaltyje negalima stovėti ar sėdėti ramiai, stenkitės kuo daugiau judėti, mosuoti rankomis, šokinėti.

· Nušąlusių vietų nereikia trinti, nes šiose vietose jautrumas yra mažesnis – žmogus nejaučia spaudimo stiprumo. Šiurkštus trynimas gali sužeisti odą.  
· Jei nušąlo rankos ir kojos, palaukite, kol šiltoje patalpoje jos „atitirps“. Kai lankstant pirštų nebeskaudės, tik tada galite padaryti šiltas voneles rankoms ir kojoms. 

· Šalti padedantis kūnas iš pradžių pradeda drebėti, vėliau apima mieguistumas, žmogus nebegali aiškiai mąstyti bei gerai judėti.
· Šaltą žiemos vakarą parėję namo išgerkite arbatos su cinamonu arba imbieru. Tokia arbata ne tik sušildys, bet ir padės išvengti peršalimo.
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