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Local or Tribal Health Authority предлагает советы по защите здоровья и обеспечению безопасности в холодную погоду
City, Oregon — С наступлением холодной зимней погоды Local or Tribal Health Authority напоминает жителям о необходимости принятия мер предосторожности для предотвращения серьезных проблем, связанных со здоровьем и безопасностью. Подготовка к воздействию холодных температур может оказаться вопросом сохранения здоровья с одной стороны или подверганию себя риску получения серьезных травм или даже летальному исходу с другой.
При воздействии низких температур человеческий организм теряет больше тепла, чем он может выработать. Продолжительное воздействие холодных температур на организм приводит к полному использованию накопленной организмом энергии. В конечном итоге оно может привести к опасному состоянию, называемому гипотермией, которое характеризуется аномально низкой температуре тела. Гипотермия чаще всего является результатом воздействия на организм очень низких температур. Однако гипотермия может наблюдаться при температуре выше 40 градусов по Фаренгейту (4,4 по Цельсию). Это может произойти, если вы почувствуете озноб, попав под дождь, вспотев или погрузившись в холодную воду. 
«Зимняя погода может явиться причиной множества физических травм, таких как обморожение или гипотермия. Вы также рискуете получить травмы в результате падения на скользких или обледенелых тротуарах или дорожках», заявил Name, title. «Холодная погода может также вызвать дополнительную нагрузку на сердце. Обязательно одевайтесь теплее, сокращайте длительность прогулок на открытом воздухе и делайте передышку при очистке территории от снега лопатой или рубке дров».
Обморожение представляет собой еще один вид повреждения тканей организма, вызванный низкой температурой. Оно приводит к потере чувствительности и цвета на поврежденных участках кожного покрова. Часто происходит обморожение носа, ушей, щек, подбородка, пальцев рук или ног. Обморожение может привести к необратимому повреждению тканей организма. В тяжелых случаях оно может привести к ампутации. Если у вас наблюдается медленное кровообращение или вы недостаточно тепло одеты при экстремально низких температурах, то риск обморожения для вас гораздо выше, чем для окружающих.
Если вы страдаете сердечно-сосудистыми заболеванием или от высокого артериального давления, следуйте рекомендациям вашего врача при уборке снега лопатой, рубке дров или других тяжелых физических нагрузках на холоде. В противном случае, одевайтесь тепло, и если вам нужно выполнять работы на открытом воздухе, требующие физической нагрузки, работайте не спеша. Поскольку ваш организм уже прилагает дополнительные усилия для поддержания необходимой температуры тела, вы можете начать перегреваться и чувствовать потоотделение. 
Работники здравоохранения предлагают следующие советы, которые помогут вам и членам вашей семьи сохранить здоровье и не подвергать себя опасности при экстремально холодных температурах. 
Постарайтесь оставаться в помещении при экстремально низких температурах воздуха на улице, особенно при сильном ветре.
Если вам необходимо выйти на улицу, сокращайте длительность прогулок, насколько это возможно.
При выходе на открытый воздух в очень холодную погоду взрослые и дети должны надевать:
шапку;
шарф или вязаную маску для лица и рта;
одежду с рукавами, плотно прилегающими к запястьям;
утепленные и водонепроницаемые рукавицы или перчатки;
несколько слоев просторного термобелья или материалов, которые «отталкивают влагу» от кожи;
куртка из водостойкого или плотно тканного материала;
два слоя носков и водонепроницаемые ботинки или обувь с гибкой подошвой. 
[bookmark: _GoBack]Ходьба по ледяной поверхности чрезвычайно опасна. Множество травм, полученных во время холодной погоды, происходит в результате падений на обледенелых тротуарах, ступеньках, подъездных дорогах и крыльцах. Очищайте ступеньки и пешеходные дорожки ото льда, насколько это возможно. Вы можете добиться этого, используя каменную соль или другое химическое средство против обледенения. Использование песка или наполнителей для кошачьих туалетов может также снизить риск падения на скользкой поверхности. 
Если вам необходимо воспользоваться теплым приютом, звоните по номеру 555-555-5555, чтобы получить адреса приютов с обогревом.
Для получения дополнительных советов по обеспечению безопасности в холодную погоду, посетите веб-сайт http://public.health.oregon.gov/Preparedness/Prepare/Pages/PrepareForWinterStorms.aspx
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