Как правильно одеваться?
По принципу «многослойности»- теории трех слоёв.
Количество слоев зависит от того, в каких условиях вы будете находиться. Чем больше мороз и временной интервал пребывания на улице, тем больше слоев понадобиться. 
● Первый слой  – базовый (термобелье) – регулирует влажность тела.
Идеальный материал для термобелья - синтетика (например, полиэстер, флис, спандекс). Не рекомендуем использовать хлопок.  Несмотря на его способности впитывать влагу, он не отдает ее другому слою как это делает высококачественный синтетический материал.
● Второй  слой – средний слой (толстовки, штаны, тонкие пуховики, жилеты, кофты, пулоны) – обеспечивает изоляцию и тепло.
В качестве второго слоя рекомендуется использовать одежду из флисовых тканей различной степени плотности, шерсти, пуховые изделия, или одежду с искусственными утеплителями. 
● Третий слой – верхний (куртки, костюмы, брюки) – защищает от осадков (дождя, града, снега, холодного тумана) и ветра. В производстве одежды используются современные мембранные ткани. Всё, что испаряется от тела, беспрепятственно выводится наружу, а ветер и дождь, атакующие снаружи, не могут преодолеть барьер в виде мембраны.
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Профилактика обморожений[image: ] и переохлаждения
● Постарайтесь не выходить  в холодную погоду без особой надобности
● Перед выходом на мороз необходимо принять пищу 
● Соблюдайте принцип «многослойности» в одежде 
● Надевайте теплую шапку, которая закрывает уши
● Используйте варежки. Лучший вариант — варежки из влагоотталкивающей и непродуваемой ткани с мехом внутри. 
● Используйте  правильно подобранную обуви. Тесная обувь, отсутствие стельки, сырые носки часто служат основной предпосылкой для появления обморожения. В сапоги нужно положить теплые стельки, а вместо хлопчатобумажных носков надеть шерстяные — они впитывают влагу, оставляя ноги сухими 
● Не употребляйте спиртные напитки — алкоголь вызывает большую потерю тепла (в связи с расширением периферических сосудов)
● Не курите на морозе — курение уменьшает периферийную циркуляцию крови, и таким образом делает конечности более уязвимыми
● Не носите на морозе металлических (в том числе золотых, серебряных) украшений
● Как только на прогулке почувствовали переохлаждение или замерзание конечностей, необходимо как можно скорее зайти в любое теплое место — магазин, кафе, подъезд 
● Пользуйтесь помощью друга: следите за любыми заметными изменениями в цвете лица,  ушей, носа, щеками 
● Вернувшись домой после длительной прогулки по морозу, обязательно убедитесь в отсутствии обморожений конечностей, спины, ушей, носа и т.д.




Профилактика        обморожений
и  переохлаждения
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Обморожение
представляет собой повреждение какой-либо части тела (вплоть до омертвения) под воздействием низких температур. 
При длительном пребывании вне помещения, особенно при высокой влажности и сильном ветре, обморожение можно получить осенью и весной при температуре воздуха выше нуля.

К обморожению на морозе приводят:

 -  тесная и влажная одежда и обувь
 -  физическое переутомление
 -  голод
 -  вынужденное длительное неподвижное и неудобное положение
 -  предшествующая холодовая травма
 - ослабление организма в результате перенесенных заболеваний
 - потливость ног 
 - хронические заболевания сосудов нижних  конечностей и сердечно-сосудистой системы
 - тяжелые механические повреждения с кровопотерей
 - курение и пр.
Статистика свидетельствует, что почти все тяжелые обморожения происходят в состоянии сильного алкогольного опьянения.




Признаки обморожения и общего переохлаждения
- кожа бледно-синюшная
- температурная, тактильная и болевая чувствительность отсутствуют или резко снижены
- при отогревании появляются сильные боли, покраснение и отек мягких тканей
-  при более глубоком повреждении через 12-24 ч. возможно появление пузырей с кровянистым содержимым
- при общем переохлаждении человек вял, безучастен к окружающему, его кожные покровы бледные, холодные, пульс частый, артериальное давление снижено, температура тела ниже 36°С.
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В условиях длительного пребывания при низкой температуре воздуха возможны не только местные поражения, но и общее охлаждение организма - состояние, возникающее при понижении температуры тела ниже 35 градусов С.




Что делать?
При признаках обморожения необходимо согреть пострадавшего в теплом помещении. Согревание пораженной части тела должно быть постепенным. Недопустимо (!) растирать отмороженные участки тела руками, тканями, спиртом и уж тем более снегом! 
Пострадавшего нужно укутать в теплое одеяло (при общем переохлаждении) или (при отморожении) наложить на пораженную часть тела термоизолирующую ватно-марлевую повязку.
Если обморожена рука или нога, ее можно согреть в ванне, постепенно повышая температуру воды с 20 до 40° С и в течение 40 минут нежно (!) массируя конечность. На внутреннюю поверхность бедра или плеча можно дополнительно положить теплую грелку.
Пострадавшему дают обильное теплое питье — например, сладкий чай.
Если при согревании обмороженных участков чувствительность в них не восстанавливается, обратитесь за неотложной медицинской помощью.

image1.png
CpeaHuin cAoin BHELWHWiA CAOI





image2.jpeg




image3.png




image4.png
NMPU3HAKU OBEMOPOXEHUSA

| crenexs Il crenens Il crenens IV cTenexs
xoxa Geneer, obpasyiorca npomcxonuT passusaetca
3aTem KpackeeT BONbIPH C omepranerive omepTBnetie
npunyxaer, KPOBRHLIM KOXH U yboko
NORBNAIOTCR COgepRMbIM, NIOAKOXHBIX PaCIIONOKeHHbIX
nokanbisaHue u BO3HMKAET TKaHen, TKaHeR M KocTei.

Gone, cunbHan Gone,




