Köldguide
för invandrare
Vintern i Finland
I Finland är vintern den längsta årstiden. På vintern kan temperaturen växla mellan -0°C och ibland ända ner till
– 35°C. Vintern varar 3-6 månader. Det börjar snöa omkring november. På vintern kan snötäcket vara upp till en meter tjockt. I Lappland är ett av vinterns särdrag det cirka 4 månader långa midvintermörkret, när solen inte syns alls. Midvintermörkret börjar i oktober-november. Vinden ökar kylans intensitet: när det är -5°C kallt och vinden blåser 10 m/s, motsvarar detta - 22°C köld.
Områden som är känsliga för förfrysning: fingrar, tår, öron, näsa och kinder.
Klädsel på vintern
Kläder i många lager: underkläder, mellanlager, ytterkläder.
Underkläderna kan bestå av en långärmad tröja och långbyxor av konstfiber, t.ex.
ett set varma underkläder. Mellanlagret består t.ex. av ull, fleece eller bomull. Ytterkläderna ska skydda mot vind och fukt, bestå av ett tätt tyg, t.ex. en täckjacka.
Händer: 
inner- och yttervantar (ull+läder)
Fötter: 
strumpor, yllesockor och fodrade skor med tjock sula. Skorna får inte vara för små; det måste gå att röra på tårna. 
Huvud: 
en mössa som skyddar öronen, kinderna och nacken. 
Första hjälpen vid frostskador
Vård av en ytlig frostskada:
värm genast upp det förfrysta stället. Värm t.ex. ansiktet med handen eller använd varmt vatten (ca 40°C) tills
huden fått tillbaka sin naturliga färg. Gnugga inte frostskadad hud!
Behandling av djupare frostskador:
försäkra dig om att det inte finns risk för nya frostskador. Håll frostskadan under 40-gradigt vatten i
30 min. - två timmar. Värm också upp hela kroppen. Drick något varmt. Byt till torra och varma kläder.
Uppsök hälsovårdscentralen om frostskadan inte smält/blivit betydligt bättre inom 30 minuter efter behandlingen, eller om du misstänker en djup frostskada.
Hur du känner igen en frostskada
Ytlig frostskada:
· huden är känslolös, ljus och svullen
· stickande smärta
· variga blåsor
Djupare frostskada:
· huden är vitspräcklig/blågrå
· huden kan kännas hård vid beröring
· huden är till en början känslolös, senare om (bultande värk)
· blodfyllda blåsor 
Bra att veta
Ett bart huvud släpper vid minusgrader ut till och med 80 % av kroppsvärmen.
Använd torra sockor och skor samt löst sittande kläder.
Kom ihåg att röra på fingrar och tår vid kallt väder.
Enligt aktuell information ökar användningen av köldkrämer lätt förfrysningsrisken.
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