Ой, мороз, мороз….
     В связи с резким похолоданием и сложными погодными условиями, особое внимание следует уделить правилам поведения в морозы. Чаще всего переохлаждения и обморожения случаются из-за неосмотрительности граждан. Человек либо переоценивает свои силы и состояние здоровья, либо недооценивает погодные условия. Поэтому, прежде всего, следите за изменениями погоды, просматривайте метеорологические сводки.

     При сильном морозе носите свободную одежду. Она должна быть легкая, многослойная, из натуральных тканей. Забудьте об утягивающих колготках, врезающихся ремнях, тесных джинсах. Все это нарушает нормальную циркуляцию крови. Не носите металлических украшений: метал быстро остывает на морозе. Кушайте часто и только горячую пищу. Пейте больше горячего чая. А вот «разогреваться» алкоголем не следует. При опьянении организм теряет много тепла, а также возможность сконцентрироваться на признаках обморожения и реально оценить создавшуюся ситуацию. Курить на морозе также не рекомендуется. Курение уменьшает периферийную циркуляцию крови, что делает конечности более уязвимыми.

     Как только на улице вы почувствовали первые признаки переохлаждения, сразу зайдите в любое теплое помещение, будь то магазин, подъезд. Не забывайте, что у детей теплорегуляция организма еще не полностью настроена, а у пожилых людей эта функция бывает нарушена. Поэтому в морозные дни детям и пожилым людям советуем оставаться дома.
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