
ПАМЯТКА  

по безопасному поведению в сильные морозы 

 При сильных морозах может возникнуть гипотермия - выраженное снижение 

внутренней температуры тела. Врачи советуют малышам, дедушкам с бабушками, 

людям, принимающим антидепрессанты, таблетки от "давления", а также рыбакам и 

охотникам в морозные дни оставаться дома. Иначе существует риск получить 

обморожения и переохлаждение. Кстати, первые признаки переохлаждения организма - 

озноб, частое мочеиспускание. В таких случаях надо срочно вернуться в теплое 

помещение. Умеренная гипотермия характеризуется неспособностью сосредоточиться, 

неловкостью движений, негативным отношением к окружающим. В этом случае 

спастись можно горячим чаем и пищей. При глубокой гипотермии человек теряет 

сознание, в таком случае срочно вызывайте "скорую", самим тут не справиться. 

Тем же, кто все-таки вынужден находиться на улице, надо запомнить 6 основных 

правил поведения в сильный мороз: 

Первое правило поведения — обеспечить организм топливом для выработки 

внутренней энергии, обогревающей организм. Топливом для нас служит пища. Однако 

не всякая: капустный лист для этого не годится, понадобится шмат сала. Жир — 

лучший источник для выработки внутренней энергии. Если по какой-то причине нельзя 

есть жиры, их нужно заменить на белковую пищу животного происхождения, 

например, мясо. Обязательно горячий чай или кофе. Только после плотного завтрака 

или обеда можно выходить на улицу в сильный мороз. 

Второе правило поведения — нужно постоянно двигаться. Нельзя стоять на 

одном месте, тем более, прислоняться или садиться на холодные, особенно, металличе-

ские предметы. В этот момент человек теряет собственное тепло, отдает его более 

холодной поверхности. Этот процесс убыстряется, если одежда мокрая. Даже намокшая 

от пота футболка под курткой может ускорить процесс снижения внутренней 

температуры. 

Третье правило поведения — нужно тепло одеваться. Забудьте об утягивающих 

колготках, врезающихся ремнях, излишне тесных джинсах и всем остальном, что может 

нарушить кровообращение. Нужна рыхлая шерстяная одежда не менее трех слоев. 

Чтобы руки оставались теплыми, носите варежки, а не перчатки, теплая и просторная 

обувь, теплый головной убор. Это обязательно! С незащищенной поверхности кожи 

тепло улетучивается еще быстрее из-за испарения пота. А через непокрытую голову мы 

теряем 17% тепла всего организма! Потерять его можно и в том случае, если в 

организме нарушается циркуляция крови. Вот почему особенно тепло должны 

укутываться люди пожилого возраста, малыши, и те, кто страдает заболеваниями, 

связанными с нарушением циркуляции крови — с тем же атеросклерозом, к примеру. 

Они могут пострадать от холода и при небольшой минусовой температуре. 

Четвёртое правило поведения — берегите уши, нос, щеки и пальцы. Они в пер-

вую очередь предрасположены к обморожению. 

Пятое правило поведения — постарайтесь не надевать на улицу серьги и кольца. 

Обладая высокой теплопроводностью, металл на морозе так сильно остывает, что 

может вызвать обморожение. А кольца затрудняют циркуляцию крови в пальцах, и они 

еще больше мерзнут даже в варежках. 

И шестое правило поведения — на морозе нельзя курить. Никотин снижает 

циркуляцию крови в периферических сосудах, в основном в пальцах рук и ног, что 

делает их более уязвимыми для мороза. 



Переохлаждение может привести к летальному исходу. При температуре тела ниже 

31°С пострадавший находится без сознания, его мышцы скованы суровыми спазмами, а 

челюсти крепко сжаты. Дыхание едва заметно, пульс 32-36 ударов, артериальное 

давление низкое или не обнаруживается, а зрачки расширены. В таком состоянии 

происходит остановка сердца. Если вам встретится лежащий на тротуаре человек в 

таком состоянии — вызовите "скорую", тем самым Вы спасёте человека от смерти. 

Первая помощь при обморожениях 

При обморожении очень часто переохлаждается весь организма. Поэтому первая 

помощь заключается в быстром возобновлении кровообращения и согревании 

пострадавшего. 

Если обморожения незначительны, можно согреть пальцы рук, спрятав их под 

мышки, если обморожен нос, тепла руки будет достаточно, чтобы согреть его. Не 

позволяйте согретому участку кожи замерзнуть снова. Чем чаще ткань замерзает и 

согревается, тем серьезнее может стать повреждение. Легкие обморожения проходят 

сами по себе через 1-2 часа. Если после растирания неподвижность не проходит, 

обратитесь к врачу. 

Для согревания потерпевшего нужно занести в теплое помещение, освободить от 

обуви и одежды. Не следует помещать больного возле источника тепла (батареи, 

обогревателя, камина, огня, горячей печки) или использовать фен: потерпевший не 

чувствует обмороженную ткань и может легко получить ожог. Теплого одеяла, горячего 

чая или молока будет достаточно. Если на обмороженном участке нет пузырей или 

отека, протрите его водкой или спиртом и чистыми руками сделайте массаж отморо-

женной части тела, движениями по направлению к сердцу. При появлении пузырей 

массаж делать нельзя, иначе можно занести инфекцию и причинить ненужную боль. 

Очень часто до появления чувствительности кожу растирать необходимо долго, пока 

она не станет красной, мягкой и теплой. Массаж нужно делать очень осторожно, чтобы 

не повредить сосуды. 

Если обморожены щеки или нос, отогревание можно сделать, растирая их на 

морозе, и затем отнести пострадавшего в помещение. Не рекомендуется растирать 

отмороженные участки снегом. Снег способствует еще большему охлаждению, а 

острые льдинки могут поранить кожу. 

Согревание можно проводить и в теплой воде комнатной температуры, осторожно 

массажируя кожу. Вода не должна быть ни очень теплой, ни очень холодной. 

Температуру воды следует повышать постепенно, начиная с комнатной 18-20°С, и 

доводить ее до температуры тела 37°С. В это же время больному дают горячее питье. 

Процесс согревания может сопровождаться острой жгучей болью, появлением опухоли, 

изменением цвета. Согревание продолжают до тех пор, пока кожа не станет мягкой и 

чувствительной. 

После теплой ванны необходимо аккуратно вытереть больного, отмороженный 

участок, если отсутствуют пузыри, протереть спиртом и наложить стерильную повязку 

и тепло укутать. Не рекомендуется использовать мази, так как они могут усложнить 

дальнейший осмотр и обработку врачом. После оказания первой помощи больного 

необходимо быстро доставить в больницу! 

Как стать морозоустойчивым? 

- Тренируйте сосуды. Для этой цели полезно закаливание, контрастный душ по 

утрам и успокаивающая теплая ванна с морской солью перед сном. 

- Носите термобелье, если на морозе вам приходится проводить много времени. 



- Принимайте витамины: А, С, Е и PP обладают свойством укреплять стенки сосу-

дов. 

- Для профилактики простудных заболеваний на помощь придут натуральные 

иммуностимуляторы: эхинацея, мед, прополис, чеснок. 

— Включите в рацион «согревающую» пищу: ешьте больше овощей и фруктов, 

особенно имеющих красную и сине-фиолетовую окраску — такие дары природы 

хорошо действуют на сосуды. Также полезны цитрусовые, яблоки, абрикосы и т.д. 

Людям с плохой переносимостью холода следует чаще есть гречку, богатую рутином, 

который укрепляет стенки капилляров. Полезен хлеб из цельных пшеничных зерен, 

которые содержат большое количество цинка, также необходимого для сосудов. В 

холодную пору незаменимы продукты, богатые ненасыщенными жирными кислотами. 

Это жирные сорта рыбы, кукурузное, соевое, рапсовое или кунжутное масло. А перед 

тем как выйти на мороз, надо плотно поесть горячего, лучше жирного бульона. Жир 

даст дополнительную энергию, которая уйдет на поддержание внутренней температу-

ры. 

— Согревайте замерзшие конечности точечным массажем. Причем массировать 

надо пальцы рук. Прямо по центру верхней фаланги среднего пальца находится точка 

«чжун-чун». Здесь и расположен волшебный «обогреватель». Хорошо помассируйте 

эти точки на обеих руках, и уже через минуту по всему телу разольется тепло и отлично 

прогреет даже ноги. Если же вы все-таки серьезно замерзли, не трите пострадавшие 

места руками, а тем более спиртом или снегом. 

Соблюдайте правила поведения на морозе и будьте здоровы!!! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Правила безопасности при обморожении 

Что такое обморожение 

Обморожение представляет собой повреждение какой-либо части тела (вплоть 

до омертвения) под воздействием низких температур. Чаще всего обморожения 

возникают в холодное зимнее время при температуре окружающей среды ниже -10С-

20С. При длительном пребывании вне помещения, особенно при высокой влажности и 

сильном ветре, обморожение можно получить осенью и весной при температуре 

воздуха выше нуля. 

 К обморожению на морозе приводят тесная и влажная одежда и обувь, физи-

ческое переутомление, голод, вынужденное длительное неподвижное и неудобное 

положение, предшествующая холодовая травма, ослабление организма в результате 

перенесённых заболеваний, потливость ног, хронические заболевания сосудов нижних 

конечностей и сердечно-сосудистой системы, тяжёлые механические повреждения с 

кровопотерей, курение и пр. Но если ссылаться на статистику - почти все тяжёлые 

обморожения, приведшие к ампутации конечностей, произошли в состоянии сильного 

алкогольного опьянения. 

 Под влиянием холода в тканях происходят сложные изменения, характер ко-

торых зависит от уровня и длительности снижения температуры. При действии 

температуры ниже -30oС основное значение при обморожении имеет повреждающее 

действие холода непосредственно на ткани, и происходит гибель клеток. При действии 

температуры до -10-20oС, при котором наступает большинство обморожений, ведущее 

значение имеют сосудистые изменения в виде спазма мельчайших кровеносных 

сосудов. В результате замедляется кровоток, прекращается действие тканевых 

ферментов. 

Признаки обморожения и общего переохлаждения: 

 кожа бледно-синюшная; 

 температурная, тактильная и болевая чувствительность отсутствуют или 

резко снижены; 

 при отогревании появляются сильные боли, покраснение и отек мягких 

тканей; 

 при более глубоком повреждении через 12-24 ч. возможно появление пу-

зырей с кровянистым содержимым; 

 дети: при общем переохлаждении ребенок вял, безучастен к окружающе-

му, его кожные покровы бледные, холодные, пульс частый, артериальное давление 

снижено, температура тела ниже 36° С. 

Признаки глубокого обморожения, при которых необходима срочная квалифи-

цированная медицинская помощь: 

 чувствительность обмороженных участков не восстанавливается; 

 сохраняются сильные боли; 

 сохраняется бледность кожных покровов; 

 если надавить пальцем на кожу, а затем убрать палец, цвет кожи не меня-

ется; 

 появляются пузыри с кровянистым содержимым. 

 

 



Существуют 4 степени обморожения 

I степень (наиболее лёгкое) обычно наступает при непродолжительном воздей-

ствии холода. Поражённый участок кожи бледный, после согревания покрасневший, в 

некоторых случаях имеет багрово-красный оттенок; развивается отёк. К концу недели 

после обморожения иногда наблюдается незначительное шелушение кожи. Полное 

выздоровление наступает к 5 - 7 дню после обморожения. Первые признаки такого 

обморожения - чувство жжения, покалывания с последующим онемением поражённого 

участка. Затем появляются кожный зуд и боли, которые могут быть и незначительны-

ми, и резко выраженными. 

II степень возникает при более продолжительном воздействии холода. Наибо-

лее характерный признак - образование в первые дни после травмы пузырей, 

наполненных прозрачным содержимым. Полное восстановление целостности кожного 

покрова происходит в течение 1 - 2 недель, грануляции и рубцы не образуются. При 

обморожении II степени после согревания боли интенсивнее и продолжительнее, чем 

при обморожении I степени, беспокоят кожный зуд, жжение. 

При обморожении III степени продолжительность периода холодового воздей-

ствия и снижения температуры в тканях увеличивается. Образующиеся в начальном 

периоде пузыри наполнены кровянистым содержимым, дно их сине-багровое, 

нечувствительное к раздражениям. Происходит гибель всех элементов кожи с 

развитием в исходе обморожения грануляций и рубцов. Сошедшие ногти вновь не 

отрастают или вырастают деформированными. Отторжение отмерших тканей 

заканчивается на 2 - 3-й неделе, после чего наступает рубцевание, которое продолжает-

ся до 1 месяца. 

IV степень обморожения - омертвевают все слои мягких тканей, нередко пора-

жаются кости и суставы. 

 В условиях длительного пребывания при низкой температуре воздуха воз-

можны не только местные поражения, но и общее охлаждение организма. Под общим 

охлаждением организма следует понимать состояние, возникающее при понижении 

температуры тела ниже 34oС. 

 Первая помощь при обморожениях 

Первое, что надо сделать при признаках обморожения - доставить пострадав-

шего в ближайшее тёплое помещение, снять промёрзшую обувь, носки, перчатки. 

Одновременно с проведением мероприятий первой помощи необходимо срочно 

вызвать врача, скорую помощь для оказания врачебной помощи. 

При обморожении I степени охлаждённые участки следует согреть до покрас-

нения тёплыми руками, лёгким массажем, растираниями шерстяной тканью, дыханием, 

а затем наложить ватно-марлевую повязку. 

При обморожении II-IV степени быстрое согревание, массаж или растирание 

делать не следует. Наложите на поражённую поверхность теплоизолирующую повязку 

(слой марли, толстый слой ваты, вновь слой марли, а сверху клеёнку или прорезинен-

ную ткань). Поражённые конечности фиксируют с помощью подручных средств 

(дощечка, кусок фанеры, плотный картон), накладывая и прибинтовывая их поверх 

повязки. В качестве теплоизолирующего материала можно использовать ватники, 

фуфайки, шерстяную ткань и пр. 



Пострадавшим дают горячее питьё, горячую пищу, небольшое количество ал-

коголя, по таблетке аспирина, анальгина, по 2 таблетки "Но-шпа" и папаверина. 

 Не рекомендуется растирать больных снегом, так как кровеносные сосуды 

кистей и стоп очень хрупки и поэтому возможно их повреждение, а возникающие 

микроссадины на коже способствуют внесению инфекции. Нельзя использовать 

быстрое отогревание обмороженных конечностей у костра, бесконтрольно применять 

грелки и тому подобные источники тепла, поскольку это ухудшает течение обмороже-

ния. Неприемлемый и неэффективный вариант первой помощи - втирание масел, жира, 

растирание спиртом тканей при глубоком обморожении. 

 "Железное" обморожение 

В практике встречаются и холодовые травмы, возникающие при соприкосно-

вении теплой кожи с холодным металлическим предметом. Стоит любопытному 

малышу схватиться голой рукой за какую-нибудь железку или, того хуже, лизнуть ее 

языком, как он намертво к ней прилипнет. Освободиться от оков можно, только 

отодрав их вместе с кожей. Картина прямо-таки душераздирающая: ребенок визжит от 

боли, а его окровавленные руки или рот приводят родителей в шок. 

К счастью, "железная" рана редко бывает глубокой, но все равно ее надо сроч-

но продезинфицировать. Сначала промойте ее теплой водой, а затем перекисью 

водорода. Выделяющиеся пузырьки кислорода удалят попавшую внутрь грязь. После 

этого попытайтесь остановить кровотечение. Хорошо помогает приложенная к ране 

гемостатическая губка, но можно обойтись и сложенным в несколько раз стерильным 

бинтом, который нужно как следует прижать и держать до полной остановки 

кровотечения. Но если рана очень большая, надо срочно обращаться к врачу. 

Бывает, что прилипший ребенок не рискует сам оторваться от коварной желез-

ки, а громко зовет на помощь. Ваши правильные действия помогут избежать глубоких 

ран. Вместо того, чтобы отрывать кожу "с мясом", просто полейте прилипшее место 

теплой водой (но не слишком горячей!). Согревшись, металл обязательно отпустит 

своего незадачливого пленника. 

Раз уж разговор зашел о металлических предметах, напомним, что на морозе 

они забирают у ребенка тепло. Поэтому зимой нельзя давать детям лопатки с 

металлическими ручками. А металлические части санок обязательно обмотайте 

материей или закройте старым одеялом. Не разрешайте детям долго кататься на 

каруселях и качелях, лазить по металлическим снарядам, которые установлены в 

каждом дворе. И обязательно защищайте их руки варежками. 

 Есть несколько простых правил, которые позволят вам избежать переохлаж-

дения и обморожений на сильном морозе: 

 Не пейте спиртного - алкогольное опьянение (впрочем, как и любое дру-

гое) 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. 



 Тесная обувь, отсутствие стельки, сырые грязные носки часто служат ос-

новной предпосылкой для появления потертостей и обморожения. Особое внимание 

уделять обуви необходимо тем, у кого часто потеют ноги. В сапоги нужно положить 

теплые стельки, а вместо хлопчатобумажных носков надеть шерстяные - они 

впитывают влагу, оставляя ноги сухими. 

 Не выходите на мороз без варежек, шапки и шарфа. Лучший вариант - ва-

режки из влагоотталкивающей и непродуваемой ткани с мехом внутри. Перчатки же из 

натуральных материалов хоть и удобны, но от мороза не спасают. Щеки и подбородок 

можно защитить шарфом. 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. Во-первых, металл остывает гораздо быстрее тела до 

низких температур, вследствие чего возможно "прилипание" к коже с болевыми 

ощущениями и холодовыми травмами. Во-вторых, кольца на пальцах затрудняют 

нормальную циркуляцию крови. Вообще на морозе старайтесь избегать контакта голой 

кожи с металлом. 

 Пользуйтесь помощью друга - следите за лицом друга, особенно за уша-

ми, 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 распух-

нут и вы не сможете снова одеть обувь. Необходимо как можно скорее дойти до теплого 

помещения. Если замерзли руки - попробуйте отогреть их под мышками. 

 Вернувшись домой, после длительной прогулки по морозу, обязательно 

убедитесь в отсутствии обморожений конечностей, спины, ушей, носа и т.д. Пущенное 

на самотек обморожение может привести к гангрене и последующей потере конечности. 

 Как только на прогулке вы почувствовали переохлаждение или замерза-

ние 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 незнако-

мой 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 вы-

ше. 

 Не мочите кожу - вода проводит тепло значительно лучше воздуха. Не 

выходите на мороз с влажными волосами после душа. Мокрую одежду и обувь 

(например, человек упал в воду) необходимо снять, вытереть воду, при возможности 

одеть в сухую и как можно быстрее доставить человека в тепло. В лесу необходимо 

разжечь костер, раздеться и высушить одежду, в течение этого времени энергично делая 

физические упражнения и греясь у огня. 

 Бывает полезно на длительную прогулку на морозе захватить с собой па-

ру сменных носков, варежек и термос с горячим чаем. Перед выходом на мороз надо 

поесть - вам может понадобиться энергия. Следует учитывать, что у детей теплорегуля-

ция организма еще не полностью настроена, а у пожилых людей и при некоторых 

болезнях эта функция бывает нарушена. Эти категории более подвержены переохлаж-

дению и обморожениям, и это следует учитывать при планировании прогулки. 



Отпуская ребенка гулять в мороз на улице, помните, что ему желательно каждые 15-20 

минут возвращаться в тепло и согреваться. 

Наконец, 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. 

 

 

 

 

 



 
 



 

 

 

 

 

 

 

 


