           Как уберечь себя от переохлаждения, обморожений.

В Беларусь пришла настоящая зима. К сожалению, в таких условиях многие люди становятся подвергнуты переохлаждению и обморожению, что может иметь очень серьезные последствия для здоровья. О том, как правильно распознать признаки обморожения, предохранить от переохлаждения и оказать первую помощь – читайте в этой статье.
	Обморожение представляет собой повреждение какой – либо части тела (вплоть до омертвления) под воздействием низких температур чаще всего обморожения возникают в холодное зимнее время при температуре окружающей среды ниже – 10 град.С—20 град.С. Как показывает опыт, чаще и быстрее всего у людей замерзают ноги, руки и лицо. Можно получить сильнейшее обморожение в считанные минуты.
	Как согреться, когда голые руки попали в снег. Немедленно согните пальцы в кулак и суньте их под одежду, наденьте рукавицы лишь после того, как руки высохнут и согреются. Если замерзли руки в рукавицах, совершайте маховые движения. Не следует сжимать руки в кулаки. Согрейте руки на теле, например, под одеждой на голом животе.
	Если замерзли ноги, согрейте их качанием с пяток на носки. Если замерзло лицо, пройдите некоторое расстояние, сильно нагнувшись вперед, или сделайте 10 – 20 глубоких наклонов.
	Можно растереть обмороженный участок мягкой тканью (снегом нельзя – он усилит охлаждение и может повредить кожу). В сильный ветер лицо следует защитить с помощью маски из плотной ткани.
	Часто обморожение происходит незаметно. Поэтому, если у окружающих вас людей внезапно побелели мочки ушей, кончик носа, подбородок, щеки важно сразу сообщить им об этом.
	Есть несколько простых правил, которые позволят вам избежать переохлаждения  и обморожений на сильном морозе:
- не пейте спиртного – алкогольное опьянение на самом деле вызывает большую потерю тепла, в тоже время вызывая иллюзию тепла;
- не курите на морозе – курение уменьшает периферийную циркуляцию крови, таким образом делает конечности более уязвимыми;
- носите свободную одежду. Одевайте как «капуста»;
- тесная обувь, отсутствие стельки служит предпосылкой к обморожению;
- не выходите на мороз без варежек, шапки и шарфа. В ветряную погоду перед выходом на улицу открытые участки тела смажьте специальным кремом;
- не носите на морозе металлических (в том числе золотых, серебряных) украшений. Вообще на морозе старайтесь избежать контакта кожи с металлом.
	Следует учитывать, что у детей теплорегуляция организма еще не полностью настроена, а у пожилых людей эта функция бывает нарушена. Эти категории более подвержена к переохлаждению и обморожениям, и это следует учитывать при планировании прогулки.
	Помните, что лучший способ выйти из неприятного положения – это в него не попасть. Если вы не любите экстремальные ощущения, в сильный мороз старайтесь не выходить из дому без особой на то необходимости.
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