
      Дополнительные рекомендации:

Не оставляйте домашних животных на улице
в холодную погоду.
Не оставляйте людей или животных в
неотапливаемых автомобилях.
Будьте готовы к отключению электричества:
имейте запасные источники тепла и света.
Избегайте чрезмерных физических нагрузок на
морозе, чтобы снизить риск сердечного
приступа.

   Справочно
   Заболевания, связанные с холодом:

1.Переохлаждение: дрожь, замедление речи, сонливость, потеря сознания. 
Что делать? Укройте пострадавшего, дайте теплые напитки, вызовите скорую
помощь (103).

2.Обморожение: покалывание, онемение, побеление кожи, волдыри. 
Что делать? Переместите в теплое место, согревайте тело медленно, НЕ
растирайте обмороженные участки.

3.Холодовая судорога: мышечные спазмы из-за длительного воздействия
холода. 
Что делать? Утеплите конечности, медленно согревайте тело.

1.Оставайтесь в помещении, если это возможно, и
поддерживайте тепло в доме.

2.Одевайтесь слоями: носите теплую, свободную одежду,
защищающую от ветра и влаги.

3.Не допускайте переохлаждения: пейте горячие напитки,
ешьте калорийную пищу, избегайте алкоголя.

4.Проверяйте состояние пожилых людей, соседей и
бездомных, предлагайте помощь.

5.Будьте осторожны с отопительными приборами: не
используйте газовые плиты и открытые огни для обогрева.

6.Избегайте долгого пребывания на улице и знайте
признаки переохлаждения и обморожений.

БЕЗОПАСНОСБЕЗОПАСНОСТЬ ВО ВРЕМЯТЬ ВО ВРЕМЯ
ЭКСТРЕМАЛЬНОГО ХОЛОДА:ЭКСТРЕМАЛЬНОГО ХОЛОДА:

1.Следите за прогнозами и предупреждениями
2.Собран комплект с тёплой одеждой, водой, едой, обогревателями
3.Дом утеплён, щели закрыты
4.Знаете как подготовить автомобиль к морозу
5.Есть план связи с семьей
6.Знаете что нужно одеваться слоями, избегаете переохлаждения
7.Знаете что нужно проверять пожилых, соседей
8.Знаете, как распознать переохлаждение, обморожения, судороги
9.Знаете что нельзя оставлять людей и животных в неотапливаемых авто

ЧЕК-ЛИСТ ПОДГОТОВКИ ДА НЕТ
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1.Экстремальный холод — это период, когда
прогнозируется или наблюдается «сильный мороз»:
ночная температура опускается до  опасного
порога, установленного Казгидрометом для вашей
области (точный порог уточняйте в бюллетене
Казгидромета для своей области). 

2.Опасен для здоровья, особенно для пожилых, детей,
людей с хроническими заболеваниями и
бездомных.

3.Ветер усиливает воздействие холода, увеличивая
риск переохлаждения и обморожений.

ЧТО ТАКОЕ ЭКСТРЕМАЛЬНЫЙ ХОЛОД?ЧТО ТАКОЕ ЭКСТРЕМАЛЬНЫЙ ХОЛОД?

1.Следите за прогнозом погоды и
предупреждениями о холоде.

2.Соберите аварийный комплект, включая
теплую одежду, запас еды, воды и источники
тепла.

3.Утеплите дом: закройте щели, используйте
дополнительные утеплители и обогреватели.

4.Подготовьте автомобиль: проверьте
аккумулятор, антифриз, запас топлива,
возьмите теплые вещи и аварийный набор.

5.Создайте план связи с семьей, определите
место встречи на случай разобщения.

6.Оставайтесь дома при возможности,
проверяйте официальные уведомления
Казгидромет и ДЧС.

К А К  О С Т А В А Т Ь С Я  В  Б Е З О П А С Н О С Т ИК А К  О С Т А В А Т Ь С Я  В  Б Е З О П А С Н О С Т И
П Р И  Э К С Т Р Е М А Л Ь Н О М  Х О Л О Д ЕП Р И  Э К С Т Р Е М А Л Ь Н О М  Х О Л О Д Е

КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ ККАК ПОДГОТОВИТЬСЯ К
ЭКСТРЕМАЛЬНОМУ ХОЛОДУ?ЭКСТРЕМАЛЬНОМУ ХОЛОДУ?

Национальный центр общественного
здравоохранения МЗ РК



1.Қатты аяз – ауа райы болжамында «қатты аяз» деп
айтылатын немесе «қатты аяз» байқалатын кезең:
түнгі температура сіздің өңір үшін Қазгидромет
белгілеген қауіпті шекті мәнге дейін төмендейді (өз
өңіріңіз үшін нақты шекті мәнді Қазгидромет
бюллетенінен тексеріңіз).

2.Денсаулыққа қауіпті, әсіресе қарттар, балалар,
созылмалы ауруы бар адамдар және баспанасыздар
үшін қауіпті.

3.Жел аяздың әсерін күшейтіп, қатты тоңу және үсік
шалу қаупін арттырады.

1.Мүмкін болса, үйден шықпаңыз және үйдің ішін жылы
ұстаңыз.

2.Қабаттап киініңіз: жел мен ылғалдан қорғайтын кең, жылы
киім киіңіз.

3.Дененің тоңуына жол бермеңіз: ыстық сусын ішіңіз,
құнарлы тамақ жеңіз, алкогольден аулақ болыңыз.

4.Қарт адамдардың, көршілердің және үйсіздердің жағдайын
тексеріп, көмек ұсыныңыз.

5.Жылытқыш құралдарды абайлап қолданыңыз: газ плитасы
мен ашық отты жылу көзі ретінде пайдаланбаңыз.

6.Далада ұзақ болмаңыз, қатты тоңу және үсік шалу
белгілерін біліңіз.

ҚАТҚАТТЫ АЯЗ КЕЗІНДЕГІ ҚАУІПСІЗДІК:ТЫ АЯЗ КЕЗІНДЕГІ ҚАУІПСІЗДІК:

1.Ауа райы болжамын және ескертулерді қадағалайсыз
2.Жылы киім, су, азық-түлік, жылытқыштар бар жиынтық дайын
3.Үй жылытылған, саңылаулар бекітілген
4.Көлікті аязға қалай дайындау керегін білесіз
5.Отбасымен байланыс жоспары бар
6.Қабаттап киініп, тоңып қалудан сақтанасыз
7.Қарттарды, көршілерді тексеріп тұру керегін білесіз
8.Қатты тоңу, үсік шалу, құрысуларды қалай анықтау керегін білесіз
9.Адамдар мен жануарларды жылытылмайтын көлікте қалдыруға болмайтынын білесіз
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ҚАТТЫ АЯЗ ДЕГЕНІМІЗ НЕ?ҚАТТЫ АЯЗ ДЕГЕНІМІЗ НЕ?

1.Ауа райы болжамын және суық туралы
ескертулерді үнемі қадағалаңыз.

2.Авариялық жиынтық дайындаңыз: жылы киім,
тамақ-су қоры, қосымша жылу көздерін
дайындап қойыңыз.

3.Үйді жылытыңыз: саңылауларды бітеп,
қосымша қыздырғыштар мен жылытқыштарды
қолданыңыз.

4.Көлігіңізді дайындаңыз: аккумулятор, антифриз,
жанармай қорын тексеріңіз, жылы киім мен
авариялық жиынтық алыңыз.

5.Отбасыңызбен байланыс жоспарын құрыңыз,
бөлініп қалған жағдайда кездесетін жерді
белгілеңіз.

6.Мүмкіндігінше үйде болып, Қазгидромет пен
ТЖД-ның ресми хабарламаларын бақылаңыз.

Қ А Т Т Ы  А Я З  К Е З І Н Д Е Г І  Қ А У І П С І З Д І КҚ А Т Т Ы  А Я З  К Е З І Н Д Е Г І  Қ А У І П С І З Д І К

ҚАТТЫ АЯЗҒА ҚАЛАЙҚАТТЫ АЯЗҒА ҚАЛАЙ
ДАЙЫНДАЛУ КЕРЕК?ДАЙЫНДАЛУ КЕРЕК?

ҚР ДСМ Қоғамдық денсаулық сақтау
ұлттық орталығы 

ДАЙЫНДЫҚ ЧЕК-ПАРАҒЫ ИӘ ЖОҚ

      Қосымша ұсынымдар

Үй жануарларын аязды күндері далада
қалдырмаңыз.
Адамдар мен жануарларды жылыту жүйесі жоқ
көлікте қалдырмаңыз.
Электр қуаты өшкен жағдайда пайдаланатын
қосымша жылу мен жарық көздерін алдын ала
дайындаңыз.
Қатты аязда жүрек талмасының қаупін
азайту үшін артық дене жүктемесінен аулақ
болыңыз.

      Анықтама үшін
      Суыққа байланысты аурулар

1.Қатты тоңу: діріл, сөйлеудің бәсеңдеуі, ұйқышылдық, есінен тану.
Не істеу керек? Зардап шегушінің үстін жауып, жылы сусын беріңіз, жедел жәрдем
(103) шақырыңыз.

2.Үсік шалу: шаншу, жансыздану, терінің ағаруы, күлбіреу.
Не істеу керек? Жылы жерге жатқызыңыз, денені жайлап жылытыңыз, үсік шалған
аймақтарды ЫСҚЫЛАМАҢЫЗ.

3.Суықтан болатын құрысу: ұзақ тоңудың салдарынан бұлшықеттің тырысуы.
Не істеу керек? Қол-аяқты жылытыңыз, денені баяу жылытыңыз.


