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 提供低温环境下的�健康和安全小贴士
, Oregon — 在严冬天气到来时， 提醒居民采取预防措施以预防严重的健康和安全问题。为暴露在较低气温中做好准备可能意味着这是保持健康还是蒙受重伤甚至死亡之间的差别。
暴露在低温天气中�时，人体失去热量的速度会比产生热量的速度更快。长时间暴露在低温环境中会用完人体存储的能量。这可能导致名为体温过低的严重问题，其特点就是异常低的体温。体温过低在气温非常低的情况下最有可能发生。但是，当温度高于华氏 40 度时也可能发生体温过低的情况。当您因为淋雨、出汗或浸在冷水中身体变冷时也可能出�现这种情况。
冻伤是严寒造成的另一种身体伤害。它会让受影响部位失去知觉并褪色。它经常影响鼻子、耳朵、脸颊、下巴、手指或脚趾。冻伤可能对身体造成永久伤害。严重情况下可能导致截肢。如果您的血液循环减少或在气温特别低的时候没有穿足够多的衣服，您发生冻伤的风险就比其他人更高。
如果您有心脏病或高血压，请听从您的医生关于铲雪、劈柴或在寒冷的环境下进行其他重体力活动的建议。或者，在您必须完成户外工作时请穿得暖和并慢慢工作。您可能开始身体过热并出汗，因为身体只是为了保持温暖就已经很费劲了。
卫生官员提供了以下小贴士以便帮助您和您的家人在极冷天气时保持安全和健康:
天气极冷，尤其刮大风的时候，请尽量待在室内 。尽可能减少户外活动的时间（如果您必须外出的话）。极冷天气下外出时�，成年人和孩子应该穿戴：帽子盖住脸和嘴的围巾或针织面具袖口在手腕处要紧一些隔热和防水的连指手套或手套能吸走皮肤汗水的几层宽松、保暖的衣服或材料防水或织得很密的外套两层袜子，防水而且鞋底有弹性的靴子或鞋子在冰面上行走极其危险。很多低温天气受伤的情形都是因为在有冰的人行道、台阶、车道和门廊上摔倒的。请尽可能地除去台阶和人行道上的冰。您可以使用岩盐或另一种化学除冰化合物完成这一工作。将沙子或猫砂洒在人行道上也有助于减少滑倒的风险。
如果您需要温暖的避难所，请拨打  了解取暖避难所的地点位置。
如需关于低温天气安全小贴士的更多信息，请访问http://public.health.oregon.gov/Preparedness/Prepare/Pages/PrepareForWinterStorms.aspx
### 
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