ПРАВИЛА ПОВЕДІНКИ ЗИМОЮ. 
Про те, як не стати жертвою переохолодження та відмороження.
На порозі зима з холодами і сніговими заметілями, отож вже на часі тема таких сезонних надзвичайних ситуацій як замерзання, переохолодження та відмороження. Сьогодні непоінформований громадянин може безапеляційно заявити, що фатальні наслідки морозу не загрожують сучасній людині і всі трагедії, спровоковані відмороженням, у минулому. Тай врешті-решт клімат в Україні м'який, порівняно з північними країнами. Але загрозу низької температури ігнорувати не можна. За статистикою, від обморожень минулої зими в Україні постраждали сотні громадян.
Холод не завжди неприємний. Навпаки, здорова, розумно вдягнена особа відчуває на морозі бадьорість та прилив сил. Такий стан може тривати досить довго. Але якщо перебування на холоді не тільки тривале, але й вимушене ( наприклад під час туристичного походу або за якоїсь надзвичайної ситуації ) відчуття холоду стає неприємним спочатку на відкритих, а потім і на закритих одягом ділянках тіла. 
Поколювання, а потім різкий біль через деякий час змінюються онімінням. Шкіра на місці обмороження спочатку червоніє, потім з'являється фіолетовий чи барвисто-мармуровий відтінок. Врешті-решт шкіра може набути мертвено-блідого кольору. Заклякають пальці, рухливість їх зменшується, а то й зовсім втрачається.

 

ІНФОРМАЦІЙНА    ПАМ’ЯТКА,
щодо дотримання основних правил поведінки в умовах  низьких температур

Що таке обмороження?
ПРАВИЛА ПОВЕДІНКИ ПРИ ПЕРЕОХОЛОДЖЕННІ (ГІПОТЕРМІЇ)
Профілактика  гіпотермії:
· носіть головний убір і одяг із шерстяної тканини або хутра, які утворюють шар теплого повітря поміж тілом і одягом. Носіть багатошаровий одяг, щоб при необхідності ви могли зняти один із шарів, що дозволить вам регулювати температуру свого тіла. Закривайте частини тіла, що найбільш схильні до відмороження: пальці рук і ніг, вуха і ніс;

· споживайте більше теплого пиття, що сприяє кращій терморегуляції організму. Якщо гаряче пиття недоступне, пийте побільше простої води. Уникайте споживання напоїв, які містять кофеїн, так як вони перешкоджають виробленню тепла організмом;
·  як тільки у вас починається остуда, укривайтеся в теплому місці і дайте організму зігрітися;
· якщо на холоді ваш одяг промоклий, як можна швидше змініть його на сухий.

Ознаки і симптоми гіпотермі:
· тремтіння і остуда, які можуть бути відсутніми на більш пізніх стадіях;
· оніміння;
·  втрата координації рухів;
· зніяковіння, незвична манера поведінки;
· температура тіла нижче 350 С.

Домедична допомога при гіпотермії
Якщо у постраждалого одночасно спостерігаються ознаки відмороження і гіпотермії, в першу чергу надавайте допомогу як при гіпотермії. Цей стан може призвести до смерті, якщо людину терміново не зігріти. Але навіть у цьому випадку не варто залишати без уваги відмороження, яке при тяжкому ступені може призвести до ампутації пошкодженої частини тіла.

   Гіпотермія відноситься до невідкладних медичних станів. Дотримуйтесь принципів надання домедичної допомоги і прийміть додатково спеціальні заходи при гіпотермії:

-  викличте „швидку допомогу”;

-  поступово відігрійте постраждалого, загорнувши його в ковдри або сухий одяг;

-  не намагайтеся зігріти тіло постраждалого дуже швидко. Не занурюйте його в теплу воду. Швидке обігрівання може викликати серцеві проблеми. Будьте надзвичайно уважними при поводженні з постраждалим;

-  по можливості, прикладіть до тіла теплий предмет (гарячу грілку, пляшки з теплою водою);

-  дайте тепле пиття, якщо постраждалий при свідомості. 

Домедична допомога при відмороженні:
спочатку надайте допомогу як при ознаках гіпотермії;

-  проводьте обробку  ураженої частини обережно, ніколи не розтирайте її, бо це призводить до ще більших пошкоджень;

-  уникайте різкого зігрівання відмороженої частини тіла;

-  зігрійте відморожену частину тіла руками або іншими частинами тіла;

-  коли відморожена частина тіла не набирає нормального кольору, занурте її в теплу воду 38-420 С. Якщо вода на дотик викликає відчуття дискомфорту, то вона занадто гаряча;

-  тримайте пошкоджену частину тіла в теплій воді, доки відморожена ділянка не почервоніє і не стане теплою на дотик;

-  забинтуйте пошкоджену ділянку сухою стерильною пов’язкою. При відмороженні пальців рук і ніг покладіть між ними вату або марлю. Не руйнуйте утворені пухирі.

Як уникнути обмороження :
 

1. Загартовуйте поступово організм і привчайте його до холоду: ранкова фізична зарядка, повітряні ванни, заняття спортом. У профілактиці обморожень це має велике значення.
2. Утримуйте взуття завжди у справному стані та сухим. Воно не повинне здавлювати ногу.
3. Будьте уважні до одягу. Він має бути щільним, легким, не обмежувати рух.
4. Змажте лице і руки жирним кремом у морозну, а особливо вітряну погоду.
5. Рухайтесь. Рухи на холоді посилюють кровообіг і сприяють зігріванню тіла.
6. Не торкайтеся оголеною шкірою металевих предметів у морозну погоду, це може викликати швидке обмороження.
Правила поведінки під час ожеледиці 
 
· Обходьте металеві кришки люків. Як правило, вони вкриті льодом. Крім того, вони можуть бути погано закріплені і перевертатися, що додає небезпеки травмувань.
· Не прогулюйтеся з самого краю проїжджої частини дороги. Це небезпечно завжди, а на слизьких дорогах особливо. Можна впасти та потрапити на дорогу, автомобіль може виїхати на тротуар.
· Не перебігайте проїжджу частину дороги під час снігопаду та у ожеледицю. В ожеледицю значно збільшується гальмівний шлях автомобілів, і падіння перед автомобілем, що рухається, може призвести, в кращому разі, до каліцтва, а то і до загибелі. 
·  Нестійкі погодні умови - відлига вдень і заморозки вночі сприяють активному утворенню бурульок на покрівлях споруд, що виступають на архітектурних частинах будинків та великих деревах, тож будьте обачними і спершу необхідно впевнитись у відсутності загрози падіння льодових наростів.
                      Правила поведінки на льоду
 
Шановні учні, нагадуємо основні правила поведінки на водоймах взимку:
· У жодному разі не можна виходити на тонкий лід та перевіряти його міцність ударом ноги, а обов’язково використовувати для цього палицю. 
· Не можна також стрибати та бігати по льоду, збиратися великими групами на одному місці. 
· Якщо ж ви все таки опинилися у крижаній воді, а поряд нікого немає, розставте широко руки та намагайтеся утримуватися на поверхні. Пам’ятайте, що енергійні рухи під час перебування у воді сприяють швидкому охолодженню. Тому старайтеся без різких рухів виповзти на міцний лід у бік, звідкіля прийшли та повзти до берега, відштовхуючись ногами від краю льоду.
· Надаючи ж допомогу людині, що провалилася під лід, ні в якому разі не можна підходити до неї стоячи, потрібно наближатися лежачи, розкинувши в сторони руки та ноги, використовуючи дошки або інші предмети, які є під руками. Лежачи на одному з таких предметів, закріплених мотузкою на березі або на твердому льоду, особа, яка надає допомогу, повинна наблизитися до потерпілого на відстань, яка дозволить подати мотузку, пояс. Коли поруч нічого немає, то 2-3 чоловіка лягають на лід і ланцюжком просуваються до постраждалого, утримуючи один одного за ноги, а перший подає жертві ремінь або шарф.
Окремо звертаємося до батьків: пильнуйте своїх дітей,  не дозволяйте їм без вашого нагляду бути поблизу річок, ставків.
Будьте обережні! Бережіть своє життя!
