
Ang lamig at mga bata: 
ilang pag-iingat na dapat gawin

Mahalaga para sa mga bata ang maglaro sa labas, kahit malamig ang panahon!
Gayunman, kailangan pa ring maging mapagmatyag.

• Limitahan ang oras sa labas kapag -15 °C na o 
mas malamig, kahit walang hangin.

• Iwasang lumabas kung ang nararamdamang 
temperatura ay -27 °C o mas mababa.

• Magsuot ng ilang patong ng damit.

• Takpan nang maayos ang ulo, mukha, kamay at 
paa:

- Magsuot ng tuque o sumbrerong panglamig, 
kahit may hood ang jacket.

- Mas mainam ang mittens kaysa regular na 
guwantes.

- Mas mainam ang neck warmer kaysa scarf, 
dahil maaaring sumikip o sumabit ang scarf sa 
leeg.

• Iwasan ang cotton na direktang nakadikit sa 
balat, dahil pinananatili nito ang moisture.

• Palitan agad ang mamasa-masa o basang damit.

• Para malaman kung komportable ang bata, 
siguraduhing hindi malamig ang kanyang mga 
kamay at pisngi.

• Magpahinga sa loob upang magpainit

Frostbite
Paano protektahan ang 
mga bata laban sa lamig?

Mga bahaging mas madaling mapinsala ng 
lamig: tainga, pisngi, ilong, baba, daliri ng 
kamay at daliri ng paa.

Normal o bahagyang mapula ang balat.

May tusok-tusok na pakiramdam o pananakit.

Nawawala ang pakiramdam.

Pumaputi ang balat.

(May panganib na mawalan ng daliri ng kamay, 

daliri ng paa, o bahagi ng mukha na nakalantad sa hangin.).

Nagiging asul o itim ang balat.

Mga palatandaan

 URGENCE KAILANGAN 
NG AGARANG TULONG

Ano ang gagawin kung may frostbite?

• Huwag kuskusin ang balat.

• Pumunta sa mainit na lugar.

• Alisin ang mamasa-masa o basang damit.

• Painitin ang apektadong bahagi gamit 

ang inyong mga kamay, sa ilalim ng 

kili-kili, o sa maligamgam na tubig. 

Huwag gumamit ng mainit na tubig.

Tumawag sa 811 o magpatingin sa 

propesyonal sa kalusugan.



Hypothermia: 

Mag-ingat sa carbon monoxide: 
isang gas na hindi nakikita, walang 
amoy at nakamamatay.

kapag sobrang lumamig ang katawan 

Tuloy-tuloy na panginginig.

Panghihina, hirap magsalita, 
pagkalito, o pagtigil ng panginginig.

Malamig at maputlang balat.

Pagkawala ng malay.

Ano ang gagawin kung may hypothermia?

Tumawag sa 911 at pumunta sa mainit na lugar 

habang naghihintay.

May ilang panganib na hindi galing
 sa lamig, kundi sa mga paraan ng 
pagpapainit.

Mga palatandaan

Ilang payo para sa maliliit 
na bata

Ligtas na paglalaro Gabay para sa mga magulang at mga serbisyong pangkabataan

• Takpan ang stroller ng cover upang 

harangan ang malamig na hangin.

• Kung gumagamit ng baby carrier, 

siguraduhing natatakpan nang maayos 

ang mga paa at kamay.

• Maglaro malayo sa mga anyong-tubig.

• Lumayo sa mga snowplow.

• Huwag gumawa ng mga kuta o tunnel sa 

niyebe nang walang bantay na matanda.

• Huwag maglagay ng metal na bagay sa 

bibig o sa dila.

• Huwag kailanman gumamit sa loob 

ng bahay ng mga kagamitang para 

sa labas lamang, gaya ng 

barbecue, brasero/fire pit, o mga 

kagamitang gumagamit ng gas o 

langis na panggatong.

• Siguraduhing hindi barado ang 

tambutso, at huwag kailanman 

iwan ang bata na mag-isa sa 

umaandar na sasakyan.

• Kung mawalan ng kuryente habang 

malamig, tumawag sa 211 para 

makahanap ng malapit na warming 

centre o lugar na mapag-iinitan.
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