
                                    ПРОФИЛАКТИКА ОБМОРОЖЕНИЙ И ПЕРЕОХЛАЖДЕНИЯ 

 

 Есть несколько простых правил, которые позволят избежать 

переохлаждения и обморожений на сильном морозе: 

- носите свободную одежду – это способствует нормальной 

циркуляции крови; 

- Тесная обувь, отсутствие стельки, сырые грязные носки 

часто служат основной предпосылкой для появления 

потертостей и обморожения. В сапоги нужно положить 

теплые стельки, а вместо хлопчатобумажных носков надеть 

шерстяные они впитывают влагу, оставляя ноги сухими; 

- одевайтесь как «капуста» - при этом между слоями одежды 

всегда есть прослойки воздуха, отлично удерживающие тепло; 

- не выходите на мороз без варежек, шапки и шарфа; 

- не носите на морозе металлических украшений – колец, сережек и.т.д. Металл остывает гораздо быстрее тела 

до низких температур, вследствие чего возможно их прилипание к коже. Кольца на пальцах затрудняют 

нормальную циркуляцию крови; 

-  прячьтесь от ветра – вероятность обморожения на ветру значительно выше; 

- не мочите кожу – вода проводит тепло значительно лучше воздуха. Не выходите на мороз с влажными 

волосами после душа; 

- на длительную прогулку на морозе следует захватить с собой пару сменных носков, варежек и термос с 

горячим чаем; 

- дети и пожилые люди более подвержены переохлаждению и обморожениям; 

- пользуйтесь помощью друга – следите за лицом друга, особенно за ушами, носом и щеками, за любыми 

заметными изменениями в цвете, а он или она будут следить за вашими; 

- не позволяйте обмороженному месту снова замерзнуть – это вызовет куда более значительные повреждения 

кожи; 

- не снимайте на морозе обувь с обмороженных конечностей – они распухнут, и вы не сможете снова одеть 

обувь. 

 


