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Работа в холод – это всегда стресс для организма. Когда мы мерзнем, мы становимся невнимательными, медленными, а это прямой путь к травмам,
Давайте разберем, как защитить себя, чтобы не уйти на больничный.
1.Правило «трех слоев» в одежде
Забудьте про один толстый свитер. Чтобы не замерзнуть, нужно одеваться в три слоя:
Первый слой – это то, что прилегает к телу. Его задача отвести пот. Если вы вспотели,  и одежда намокла, вы замерзнете моментально.
Второй слой – сохраняет тепло (например: это может быть одежда из шерсти).
Третий слой – куртка, которая не продувается  ветром и не намокает.
Важное про обувь: она должна быть свободной. Если ботинок жмет, кровь в стопе не циркулирует, и пальцы «отмерзнут» даже в самом дорогом меху.
2. Режим «Поработал  - согрейся»
По санитарным нормам, если вы работаете на улице или в холодном цеху, складе, у вас обязательно должны быть перерывы на обогрев.
Греться нужно в специальном помещении, где температура не ниже 22 градусов.
Данное специальное помещение должно располагаться на расстоянии не более 150 м от рабочих мест.
Снимайте в этом помещении верхнюю одежду, чтобы тело действительно прогрелось, а не просто «переждало».
Если чувствуете, что начали дрожать – это сигнал организма. Не игнорируйте дрожь. Идите греться.
3. Еда и напитки
Обед должен быть горячим. Суп или второе блюдо в мороз – это не роскошь, а необходимость.
Термос с чаем – ваш лучший друг. Пейте теплый обязательно сладкий чай в течение смены.
Главная ошибка – алкоголь. Он дает обманчивое чувство тепла, расширяет сосуды, и вы начинаете терять тепло и энергию быстрее. Плюс на холоде опьянение наступает незаметно, что опасно.
4. Первая помощь при переохлаждении
Если вы видите, что у коллеги побелел нос, щеки или пальцы – это первая стадия обморожения.
Что делать нельзя: не трите кожу снегом. Снег – это мелкие льдинки. Вы просто расцарапаете кожу и занесете грязь. Нельзя совать руку под кипяток – сосуды могут просто лопнуть от резкого перепада .
Что нужно делать: зайти в помещение, переодеться в сухое, укутаться одеялом и пить теплое сладкое питье. Согревание должно идти изнутри и постепенно.
Заключение 
Помните, никакая работа не стоит вашего здоровья. Если у вас на участках нет мест для обогрева или не выдают теплую спецодежду – это нарушение. Следите за собой и за товарищами по смене. Если видите, что кто-то подозрительно притих или побледнел на работе – немедленно отправляйте его греться.
Берегите себя и работайте в безопасности.
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