ПАМЯТКА 

для учащихся, родителей, педагогического  коллектива и технического персонала школы

Первая помощь при обморожении и общем переохлаждении

Признаки обморожения и общего переохлаждения:

Отморожение / обморожение - холодовая травма, повреждение тканей организма в результате действия холода. Возникновению обморожения способствуют ветреная погода и повышенная влажность воздуха.

Признаки и симптомы обморожения 
· потеря чувствительности 

· ощущение покалывания или пощипывания 

· побеление кожи — 1 степень обморожения 

· волдыри — 2 степень обморожения (видно только после отогревания, возможно проявление через 6-12 часов) 

· потемнение и отмирание — 3 степень обморожения (видно только после отогревания, возможно проявление через 6-12 часов) 

ПЕРВАЯ ПОМОЩЬ ПРИ ОБМОРОЖЕНИИ 
· убрать с холода (на морозе растирать и греть бесполезно и опасно) 

· закрыть сухой повязкой (для уменьшения скорости отогревания) 

· медленное согревание в помещении 

· обильное теплое и сладкое питье (согреваем изнутри) 

ЧЕГО НЕ ДЕЛАТЬ ПРИ ОБМОРОЖЕНИИ 
· не игнорировать 

· не растирать (это приводит к омертвению кожи и появлению белых пятен на коже) 

· не согревать резко 

· не пить спиртное 

ПРОФИЛАКТИКА ПЕРЕОХЛАЖДЕНИЯ И ОБМОРОЖЕНИЙ
Есть несколько простых правил, которые позволят вам избежать переохлаждения и обморожений на сильном морозе:

• Не пейте спиртного - алкогольное опьянение (впрочем, как и любое другое) на самом деле вызывает большую потерю тепла, в то же 
время вызывая иллюзию тепла. 
• Не курите на морозе - курение уменьшает периферийную циркуляцию крови, и таким образом делает конечности более уязвимыми.
• Носите свободную одежду - это способствует нормальной циркуляции крови. Одевайтесь как "капуста" - при этом между слоями одежды всегда есть прослойки воздуха, отлично удерживающие тепло. Верхняя одежда обязательно должна быть непромокаемой.

•  В ветреную холодную погоду перед выходом на улицу открытые участки тела смажьте специальным кремом.
• Не носите на морозе металлических (в том числе золотых, серебряных) украшений - колец, серёжек и т.д. 
• 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. 
•  • Вернувшись домой после длительной прогулки по морозу, обязательно убедитесь в отсутствии обморожений конечностей, спины, ушей, носа и т.д. 
• Как только на прогулке вы почувствовали переохлаждение или замерзание конечностей, необходимо как можно скорее зайти в любое теплое место - магазин, кафе, подъезд - для согревания и осмотра потенциально уязвимых для обморожения мест.
• Если у вас заглохла машина вдали от населенного пункта или в незнакомой для вас местности, лучше оставаться в машине, вызвать помощь по телефону или ждать, пока по дороге пройдет другой автомобиль. 
• Прячьтесь от ветра - вероятность обморожения на ветру значительно выше.
• Не мочите кожу - вода проводит тепло значительно лучше воздуха. •  Перед выходом на мороз надо поесть - вам может понадобиться энергия.

          Помните, что лучший способ выйти из неприятного положения - это в него не попадать. Если вы не любите экстремальные ощущения, в сильный мороз старайтесь не выходить из дому без особой на то необходимости.

