
Çàìåðçíóòü ìîæíî â ëþáîå âðåìÿ ãîäà.
Íàïðèìåð, ïîïàñòü ïîä ëåòíèé ëèâåíü,
ïðîäðîãíóòü íà îñåííåì âåòðó, îáìàíóòüñÿ,
ãëÿäÿ íà âåñåííåå ñîëíûøêî. Çèìîé
äîñòàòî÷íî íåìíîãî ïîñòîÿòü íà
îñòàíîâêå.

Î÷åíü âàæíî íàó÷èòü äåòåé:
    îäåâàòüñÿ ïî ïîãîäå;
    äâèãàòüñÿ, ÷òîáû íå çàìåðçíóòü;
    íå äðîæàòü (÷åì ñèëüíåå äðîæèøü, 
    òåì áîëüøå çàìåðçàåøü);
    ðàññëàáëÿòüñÿ, óíèìàòü äðîæü è 
    âûðàâíèâàòü äûõàíèå;
    äûøàòü íîñîì;
    ðàñòèðàòü ëàäîíè îäíó î äðóãóþ;
    äåëàòü ýíåðãè÷íûå ìàõè ðóêàìè 
    (íóæíî ìàêñèìàëüíî ðàññëàáèòü ðóêè 
    è íàïðÿ÷ü ïàëüöû);
    òàíöåâàòü, êàê ýñêèìîñû (íóæíî âûòÿíóòü
    ðóêè âäîëü òåëà, ðàñòîïûðèòü ïàëüöû
    è äåëàòü ïëå÷àìè ðåçêèå è ÷àñòûå
    äâèæåíèÿ ââåðõ-âíèç);
    ãðåòü ðóêè ïîä ìûøêàìè, øåâåëèòü
    ïàëüöàìè íîã;
    ïðèñåäàòü, áåãàòü íà ìåñòå;
    ðàñòèðàòü íîñ, ùåêè è óøè 
    ñóõèìè ëàäîíÿìè;
    ñîãðåâøèñü, íå îñòàíàâëèâàòüñÿ,  
    ÷òîáû íå çàìåðçíóòü ñíîâà!

Êîãäà ÷åëîâåê ïîäâåðãàåòñÿ äëèòåëüíîìó
âîçäåéñòâèþ ñóõîãî ìîðîçà èëè õîëîäíîé âîäû,
íàñòóïàåò îáùåå ïåðåîõëàæäåíèå îðãàíèçìà.
Â ïåðâóþ î÷åðåäü, îïàñíîñòè ïåðåîõëàæäåíèÿ
ïîäâåðãàþòñÿ äåòè, äàæå åñëè îíè îäåòû î÷åíü
òåïëî, íî íåïîäâèæíû, èëè ãóëÿþò â ìîêðîé 
îäåæäå.

Âíåøíèå ïðèçíàêè ïåðåîõëàæäåíèÿ:
    äðîæü èëè îçíîá;
    áëåäíîñòü êîæíûõ ïîêðîâîâ;
    îíåìåíèå êîíå÷íîñòåé;
    çàòîðìîæåííîñòü;
    ïîòåðÿ êîîðäèíàöèè äâèæåíèé;
    òåìïåðàòóðà òåëà 35 ãðàäóñîâ è íèæå;
    ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ.

×òî äåëàòü?
   åñëè ðåáåíîê çàìåðç, ñðî÷íî óâåäèòå åãî
   äîìîé èëè â ëþáîå òåïëîå ìåñòî!   
   åñëè îäåæäà ìîêðàÿ, ïåðåîäåíüòå åå;
   âûçîâèòå ñêîðóþ ïîìîùü “103";
   ïîñòåïåííî ñîãðåâàéòå ðåáåíêà ñóõèì òåïëîì,
   íåëüçÿ ñîãðåâàòüñÿ ñëèøêîì ðåçêî!
   ïîëîæèòå òåïëûå ãðåëêè â ïàõîâóþ è 
   ïîäìûøå÷íóþ îáëàñòè;
   äàéòå ðåáåíêó òåïëûé ñëàäêèé ÷àé, 
   íåìíîãî õëåáà èëè ïå÷åíüÿ 
   (óãëåâîäèñòîé ïèùè);
   åñëè ðåáåíêó ïëîõî, íóæíî 
   ïîëîæèòü åãî íà æèâîò èëè áîê, óêðûòü
   ÷åì-òî òåïëûì è íàáëþäàòü çà åãî 
   ñîñòîÿíèåì äî ïðèåçäà âðà÷à.

Îáìîðîæåíèå - ýòî î÷åíü ñåðüåçíî,
îïàñíî è áîëüíî. Íóæíî ïîìíèòü,
÷òî îáìîðîçèòüñÿ ìîæíî íå òîëüêî íà ñèëüíîì 
ìîðîçå, íî è â íå ñàìûå ñèëüíûå õîëîäà
ïðè âûñîêîé âëàæíîñòè âîçäóõà.

Êîíå÷íîñòè áëåäíåþò è òåðÿþò 
÷óâñòâèòåëüíîñòü, óøè ñèëüíî êðàñíåþò.
Äîìà íóæíî ðàñòèðàòü êîíå÷íîñòè ñóõèìè
ðóêàìè, ïîêà îíè íå ñîãðåþòñÿ.

Íà êîæå ïîÿâëÿþòñÿ ïóçûðè êàê ïðè îæîãàõ.
Íóæíî ñðî÷íî îáðàùàòüñÿ ê âðà÷ó!

Îìåðòâåíèå òêàíåé. Êîæà èìååò ñèíå-÷åðíûé
öâåò, ïîÿâëÿþòñÿ ÿçâû, ÷óâñòâèòåëüíîñòü
òåðÿåòñÿ. Íåìåäëåííî âûçâàòü ñêîðóþ ïîìîùü!

Âîò ïðèçíàêè îáìîðîæåíèÿ:
1 ñòåïåíü:

2 ñòåïåíü:

3 ñòåïåíü:

Ïåðåîõëàæäåíèå

Òàêæå îáúÿñíèòå ðåáåíêó, ÷òî
î÷åíü îïàñíî âûõîäèòü íà çàìåðçøèé 
âîäîåì  è, òåì áîëåå, èãðàòü íà ëüäó.
Íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ ïðîâåðÿòü
ïðî÷íîñòü ëüäà óäàðîì íîãè.  
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