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Існує декілька простих правил, виконання яких дозволить уникнути 

переохолодження та обмороження при сильному холоді: не вживайте алкогольних напоїв 

– алкогольне сп’яніння сприяє високій утраті тепла, в той же час викликає ілюзію тепла. 

Додатковим негативним фактором є неможливість сконцентруватися на перших 

ознаках обмороження; не паліть на морозі – паління зменшує периферійну циркуляцію 

крові і робить кінцівки більш уразливими до дії холоду; носіть просторий одяг – це сприяє 

нормальній циркуляції крові. Одягайтеся так, щоб між шарами одягу залишався прошарок 

повітря, який утримує тепло. Верхній одяг бажано носити непромокаючий. Тісне взуття, 

відсутність устілки, брудні шкарпетки можуть створювати передумови обмороження. 

Особливу увагу до взуття необхідно приділяти особам, в яких сильно пітніють ноги. У 

взуття необхідно вкладати теплі устілки, а замість бавовняних шкарпеток одягати вовняні 

– вони поглинають вологу та залишають ноги сухими. Не виходьте на мороз без 

рукавичок та шарфу. Найкращий варіант – рукавички з водовідштовхуючої тканини, яка 

не пропускає повітря, з хутром всередині. Рукавички зі штучних матеріалів погано 

захищають від морозу. У вітряну погоду відкриті ділянки тіла змащуйте спеціальним 

кремом. Не носіть на морозі металевих (у тому числі золотих та срібних) прикрас. По-

перше: метал охолоджується до низьких температур швидше ніж тіло, внаслідок чого 

можливе „прилипання” цих предметів до шкіри з виникненням почуття болю та 

холодових травм. По-друге, перстені на пальцях затрудняють циркуляцію крові та 

сприяють обмороженню кінцівок. Використовуйте допомогу друзів. Слідкуйте за 

обличчям друзів, особливо за носом, вухами та щоками, звертайте увагу на зміну їх 

кольору, а друзі повинні слідкувати за станом вашого обличчя. Не дозволяйте 

обмороженому місцю знов замерзнути, це може призвести до більш значних пошкоджень. 

Не знімайте на морозі взуття з обморожених ніг – вони розпухнути і ви не взмозі будете 

знов взутися. Необхідно найшвидше потрапити до теплого приміщення. Якщо замерзли 

руки – спробуйте відігріти їх під пахвою. 

Повернувшись додому після довготривалої прогулянки по морозу, обов’язково 

впевніться у відсутності обмороження кінцівок, спини, вух та носа. В разі необхідності 

своєчасно розпочинайте лікування обмороження. Несвоєчасне надання допомоги може 

призвести до гангрени та втрати кінцівки. Якщо під час перебування на відкритому 

повітрі ви відчуваєте початок переохолодження, негайно зайдіть до теплого приміщення – 

магазину, кафе, під’їзду – для зігрівання та огляду місць потенційного обмороження. 

Якщо у вас зламалася машина на значній відстані від населеного пункту або в незнайомій 

місцевості, краще залишатися в ній та викликати допомогу по телефону або чекати іншого 

автомобіля. Ховайтеся від вітру. На вітрі вірогідність обмороження зростає. Не мочіть 

шкіру – вода проводить тепло швидше ніж повітря. Не виходьте на мороз із вологим 



волоссям. Вологий одяг і взуття (наприклад, людина впала у воду) необхідно зняти, 

витерти людину, при можливості переодягнути її в сухий одяг та якнайшвидше доставити 

до теплого приміщення. У лісі необхідно розпалити багаття, роздягнутися і висушити 

одяг. Під час сушіння одягу енергійно робіть фізичні вправи та обігрівайтесь біля вогню. 

Доцільно взяти з собою на довготривалу прогулянку змінні шкарпетки, рукавички та 

термос із гарячим чаєм. Перед виходом на мороз бажано поїсти – вам необхідна додаткова 

енергія. Слід враховувати, що у дітей терморегуляція ще не налагоджена, а в осіб 

похилого віку при деяких хворобах порушена. Ці категорії найбільш піддаються 

обмороженню та переохолодженню, тому враховуйте це під час планування прогулянок 

узимку. Пам’ятайте, що перебування дитини на морозі не повинно перевищувати 15-20 

хвилин, потім потрібно зігріти її в теплому приміщенні. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


