Холода? Не беда…
За окном зима с сугробами, гололедицей и морозами. Мы все привыкли, что климат стал мягче, зимы уже не такие суровые, как 10 лет назад, но прошедшие морозы за -30 градусов дали нам понять, что не стоит расслабляться.  По прогнозам синоптиков в ближайшие дни нас ожидает потепление до -1, вьюги и метели. Потому необходимо знать и помнить, что переохлаждение, и даже отморожения, можно не только при значительном морозе, но при температуре выше 0 градусов. Способствовать этому могут различные факторы: 
- узкая или мокрая одежда 
- тесная или промокшая обувь 
- общее ослабление организма 
- сильная физическая усталость 
- длительная неподвижность 
- пребывание в вынужденной неудобной позе 
- сердечно-сосудистые заболевания
- травмы 
- стресс
-повышенная потливость 
и неблагоприятные погодные условия (сильный ветер, повышенная влажность). При стечении этих обстоятельств мы начинаем терять тепло: если температура тела снизится до 35 градусов, то можно говорить об общем переохлаждении организма. При этом все функции организма угнетаются, а при длительном воздействии холода и вовсе угасают. Если не принять срочных мер к согреванию и продолжать находиться на холоде, то может произойти отморожение отдельных частей тела – повреждение тканей организма. Чаще всего эта беда «затрагивает» уши, щеки, нос, пальцы рук и ног. Чтобы этого не случилось, мы должны быть во всеоружии с наступлением холодов, особенно это касается родителей маленьких детей. Почему? Санки – верный спутник всех малышей зимой, при соприкосновении теплой кожи с их металлическими частями возможно развитие холодовой травмы – прилипания, поэтому  до наступления холодов обмотайте металлические части тканью, скотчем или  накройте детским одеялом.
Собираясь на улицу, всем следует одеваться как «капуста», тогда между слоями одежды есть прослойка воздуха, удерживающая тепло тела. В обувь вложите дополнительную стельку и наденьте шерстяные носки. Шапка, шарф и варежки - обязательный атрибут для прогулок. Перед прогулкой не забудьте плотно поесть – это укрепит ваш организм.
Отправляясь на длительную прогулку с детьми или пожилыми людьми, будьте особенно внимательны: возьмите с собой термос с чаем, запасные варежки, носки, шарф. 
В неблагоприятную погоду лучше не отправляться на длительные прогулки в одиночестве, безопаснее это делать с кем-то. Пусть ваш «товарищ по прогулке» каждые 20 минут обращает внимание на состояние ваших щек, ушей, носа.  Если вы почувствуете, что начинаете замерзать, а руки и ноги «просят» тепла, то немедленно зайдите в любое помещение – кафе, магазин, подъезд для того, чтобы согреться.
Но если, не смотря на все предосторожности, холод стал сильнее вас (вы или ваш спутник чувствуете озноб, кожа стала бледной, синюшной) - не паникуйте, а действуйте: пострадавшего следует завести в помещение, снять одежду, обувь (если они мокрые) или укрыть одеялом, своей теплой сухой одеждой, усадить ближе к теплу и дать горячий чай. Точно такие же меры спасения нужно применять и для себя, любимого.
При отморожении действовать нужно прямо на месте происшествия: растереть побелевшие участки тела чистой рукой или нежесткой сухой варежкой, шарфом до покраснения и появления покалывания. Необходимо запомнить, что ни в коем случае нельзя растирать замерзшие части тела снегом – он не согревает, а только царапает кожу, еще больше повреждая ее и инфицируя. Для растирания можно использовать спирт, водку, но только находясь в помещении, а после порозовения  поврежденной части необходимо вытереть ее досуха, накрыть теплыми вещами, дать горячее питье. При этом обязательно двигать поврежденной конечностью, чтобы восстановить кровообращение.  Если же поврежденный участок кожи остается синюшным, то следует предположить глубокое отморожение и незамедлительно обратиться в лечебное учреждение.
Очень надеемся, что наши советы помогут вам избежать проблем в холода и зима станет вашим другом.

Будьте осторожны и берегите себя!
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