Как избежать переохлаждения
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С приходом зимних холодов проблема переохлаждения насущна как никогда. Переохлаждение может вызвать ряд неприятных последствий, поэтому заранее подготовившись, вы сможете наслаждаться зимней погодой без риска заболеть. Предлагаем вам несложные правила профилактики и меры безопасности, соблюдая которые вы сможете избежать неприятностей.
 - Одевайтесь по погоде. Это значит, нужно учитывать температурный режим. Отдавайте предпочтение теплой, свободной многослойной одежде. Пальцы рук замерзают быстрее всего, носите тёплые перчатки или варежки. Не забывайте про шапку, шарф. Отсутствие головного убора, теплого шарфа вокруг шеи, длительное пребывание на одном месте без движения ускоряет процесс замерзания. Запаситесь теплыми стельками и шерстяными носками, которые сохраняют сухость ног, обувь при этом должна быть непромокаемой, на толстой подошве, свободной. Прослойка воздуха удерживает тепло, а в тесной, плотно прилегающей к ноге обуви замерзнуть можно очень быстро. 
-Полноценно питайтесь В холода терморегуляция организма перестраивается, а еда служит основным «энергетическим топливом». Зимние блюда должны быть более сытными, полезными и насыщенными. Калорийность потребляемой пищи нужно увеличивать за счет полезных жиров, белков и сложных углеводов, отдавая предпочтение горячим блюдам, таким как супы, тушеные овощи, крупы, нежирное мясо и рыба, а также сезонные овощи/фрукты, исключая «пустые» калории из сладостей и выпечки. Важно вводить в рацион продукты, содержащие витамины А, В, С, Е, а также зелень, богатую фитонцидами, которые помогают бороться организму с инфекциями. 
- Потребляйте достаточно воды. Несмотря на низкую температуру воздуха, зимой организм теряет влагу. Необходимо ежедневно выпивать достаточное количество воды, лучше в теплом виде (травяные чаи, морсы, компоты, кисели). Ягоды клюквы, брусники, дольки лимона, кусочки имбиря, чабрец, шиповник, облепиха в теплых напитках служат источником тепла, энергии и хорошего настроения. 
А вот от алкогольных напитков в мороз лучше вообще отказаться.  Алкоголь в холодное время года опасен, так как создает ложное ощущение тепла из-за расширения сосудов, что ускоряет потерю тепла и приводит к переохлаждению (гипотермии), обморожениям и даже смерти, снижает координацию и критичность, делая человека беззащитным перед морозом. 
-  Активно двигайтесь. Регулярные физические нагрузки способствуют поддержанию температуры тела и повышению общей выносливости организма. Спорт укрепляет защитные механизмы организма и предотвращает застой крови. Однако старайтесь избегать длинных пеших переходов в сильный мороз. Лучше выбрать небольшие дистанции. Регулярно заходите в теплое помещение, чтобы согреться. Особенно важно следить за детьми и пожилыми людьми, которые подвержены переохлаждению. Зимой кожа становится сухой и чувствительной. После пребывания на морозе для ухода используйте жирные кремы и бальзамы для губ, чтобы уберечь кожу от повреждений.
Зимой можно прекрасно провести время на свежем воздухе, наслаждаясь красотой природы и активными занятиями. Главное – помнить о мерах предосторожности и заботиться о своем здоровье. Следуя этим несложным правилам, вы сможете минимизировать риски переохлаждения.


Фельдшер-лаборант						О.Р.Римденок
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