 Как вести себя на холоде
Низкие температуры отрицательно сказываются на жизнедеятельности нашего организма, порой вызывают и нежелательные последствия, связанные с обморожением. Обморожение (отморожение) – это повреждение тканей организма в результате действия холода. Поэтому в этот период необходимо проявлять осторожность, знать и выполнять некоторые рекомендации по правилам безопасного поведения:
На улице надо правильно дышать на морозе – носом, чтобы холодный воздух согревался в носовой полости. Не следует «хватать» открытым ртом морозный воздух, который попадая в дыхательные пути вызывает заболевание– острый бронхит.

Нельзя принимать горячую пищу и напитки как минимум за 40 минут до выхода на улицу. Разогретому организму труднее привыкать к морозу, при выходе на улицу он не ощущает холод. Человек может даже расстегнуть или забыть застегнуть верхнюю одежду, а если он к тому же успел вспотеть в помещении, это таит опасность воспаления легких (пневмония).
При замерзании нельзя давать  на открытом воздухе горячие напитки. Следует как можно быстрее доставить в теплое помещение и там оказывать помощь.

К холодовым травмам часто приводят не только мороз, но и утомление, опьянение, голод, повышенная влажность воздуха, ветер, промокшие одежда и обувь, отсутствие варежек и шерстяных носков. Такие травмы провоцирует и тесная обувь(из-за неправильного её подбора), которая сдавливает ткани, затрудняет кровообращение.
Верный способ спасти от обморожения и самостоятельно отогреть кисти рук – засунуть их за пояс штанов. При этом не надо ослаблять поясной ремень, расстегивать пуговицы и «молнию», руки нужно просто протиснуть за пояс. Быстро разогреть замерзшие руки поможет простое упражнение: низко наклонившись вперед, сильными, резкими взмахами руками вперед и назад вы, благодаря центробежной силе, вызовете приток крови к кистям рук.

Замершие ноги отогревают быстрой ходьбой и интенсивными движениями всего тела.

          Для защиты на морозе открытых частей тела, особенно лица, можно использовать специальные защитные кремы или гусиное сало. Наносить их нужно на чистую сухую кожу перед выходом на мороз.  
