تعليمات الشتاء
للمهاجرين
الشتاء الفنلندي
الشتاء هو أطول فصل في السنة في فنلندا. وفي الشتاء تتفاوت درجة الحرارة بين -0 درجة مئوية وحتى -35 درجة مئوية. ويدوم فصل الشتاء 3 – 6 أشهر ويبدأ هطول الثلج حوالي أوائل نوفمبر.وقد تصل سماكة الغطاء الثلجي إلى متر فوق الأرض. وفي منطقة لابلاند يسود خلال الشتاء فصل العتمة الذي يدوم حوالي 4 أشهر حيث لا ترى الشمس قطعياً. يبدأ فصل العتمة من أوكتوبر – نوفمبر. ومن الجدير التذكر أن الرياح تزيد من قساوة البرد، فمثلاً إذا كانت درجة البرودة -5 درجة مئوية وسرعة الريح 10 متر/ثانية فذلك يعادل درجة برودة -22 درجة مئوية.
مناطق التجمّد: أصابع اليد، أصابع القدم، الأذنين، الأنف، الخدين..

اللباس في الشتاء
اللباس على طبقات: الثياب الداخلية، الثياب الوسطية، الثياب الخارجية.
الثياب الداخية مثلاً فانيلا بأكمام طويلة وسروال داخلي طويل من نسيج تركيبي، الثياب الوسطية مثلاً من الصوف أو القطن، والثياب الخارجية من قماش سميك وكثيف واقي من الرياح والرطوبة كالملابس المصنوعة من الأقمشة التركيبية والمحشية بالريش أو زغب الصوف.
اليدين: 
قفازات داخلية وخارجية (صوف + جلد)
القدمين: 
جوارب، جوارب صوف وحذاء ببطانة صوف مضغوط. لا يجوز أن تكون الأحذية صغير جداً إذ يجب أن يترك فراغ لتحريك أصابع القدمين.
الرأس: 
قبعة صوف تغطي الأذنين والخد والرقبة.
الإسعاف الأولي لحالات التجمد
علاج التجمد السطحي:

يجب تذويب المنطقة المتجمدة من الوجه فوراً مثلاً بلمس الوجه بكف دافئ  أو بإستعمال ماء دافئ (حوالي 40 درجة مئوية) حتى يستعيد الجلد لونه الطبيعي. لا يجوز قطعياً تدليك الجلد المتجمد.
علاج التجمد العميق:

تأكد أولاً من عدم وجود خطر عودة التجمد. ضع المنطقة المتجمدة في ماء دافئ 40 درجة مئوية لمدة 30 دقيقة – ساعتين. يجب أيضاً تدفئة سائر الجسم وشرب سوائل ساخنة وتبديل الملابس ولبس ثياب جافة دافئة.
إذا لم يذوب تجمد الجلد/أو يستعيد قوامه الأصلي ويتحسن خلال 30 دقيقة من العلاج كما هو موصوف أعلاه أو إذا كان هناك شك بوجود تجمد أعمق  فيجب مراجعة المركز الصحي.
التعرّف على التجمّد
التجمّد السطحي:

· الجلد فاقد الحس، شاحب اللون ومتورم
· وجع وخزي
· جيوب سائلية
التجمّد العميق:

· لون الجلد أبيض مخطط/أزرق كحلي
· يبدو الجلد قاسياً عند لمسه
· الجلد يفقد إحساسه في البداية وفي وقت لاحق يصبح مؤلماً (وجع نبضي)
· ظهور جيوب دموية 
تذكّر دائماً:
أن الرأس الحاسر يشع للخارج حوالي 80% من حرارة الجسم.
أن تستعمل جوارب وأحذية جافة وملابس فضفاضة.
أن تحرّك أصابع يديك وقدميك من وقت لآخر 
تبين الأبحاث الحديثة أن إستعمال مراهم الجماد يزيد من خطر التجمد.
إعداد: 
ماري لانتو Mari Lantto ، أيفيلينا رواكاموEveliina Ruokamo 
مينا سيبولا Minna Sipola المؤسسة التعليمية للشئون الإجتماعية والصحة في أولو، برنامج التأهيل للعلاج الأولي. 
مركز النشاطات الدولية توبيليوس، أولو
الممول الرئيسي لهذه الصفحة هو صندوق أوروبا الإجتماعي.
