Hladnoća- vodić
za doseljenike
Finska zima
U Finskoj najduže godišnje doba je zima. Zimi temperatura može se mjenati od -0°C a nekad čak i do 35°C. Zima traje od 3 – do 6 mjeseci. Otprilike snjeg počinje padati u novembru, Snjeg može zimi napadati čak do jedan metar. Zimi u Laponiji otprilike. 4 mjeseca traje polarna noć ”kaamos” , kad sunce ne izlazi. Polarna noć počinje u oktombru-novembru mjesecu. Vjetar pojačava hladnoću to jest studen: kad hladnoća je  -5°C i vjetar duva 10 m/s, to odgovara temperaturi kad je - 22°C hladnoća.

Područja koja su osjetljiva na promrzlost: prsti u ruku, prsti u nogu, uši, nos i obrazi.

Oblačenje zimi
Oblaćenje na sprat: donji veš, među odjeća, gornja odjeća.

Donji veš može biti košulja/majica dugih rukava i duge gaće, koji su od vještačkog vlakna kao toplo donje rublje. Među odjeća je npr. vuna, fleece ili pamuk. Gornja odjeća treba biti odjeća koja štiti od vjetra i vlažnosti, materijal koji je gusto tkan, npr. futrovana topla odjeća.

Ruke: 
donje i gornje rukavice (vuna+koža)

Noge: 
čarape, vunene čarape i planinske cipele sa debelin džonom. Cipele nesmiju biti tjesne, prste nogu treba micati
Glava: 
kapa, koja štiti uši, obraze i vrat
Prva pomoć u slučaju promrzlosti
Liječenje površinske promrzlosti:

odmah topli promrzli dio tiela, npr. tople ruke stavi na lice ili upotrebi toplu vodu (otprilike. 40°C), dok koža nedobije nazad prirodnu boju. Ne masiraj promrzli dio kože!

Liječenje dublje promrzlosti:

provjeri, da više nepostoji opasnost od novog promrzavanja. Drži promrzli dio od 30 min. – do dva sata u vodi čija temperatura je 40- stepeni.Takođe, utopli i druge dijelove tijela. Pij toplu tečnost. Promjeni odjeću tako da je na tebi suva i topla odjeća.
Obrati se u zdravstveni centar ako se promrzli dio tiela nije povratio u toku 30 minuta ili ako sumljaš da je u pitanju duboko promrzavanje.
Prepoznavanje promrzlosti
Površinska promrzlost:

· koža neosjeća se, blijeda i otečena
· probadajuća bol/peckanje
· plikovi koji su zagnojeni
Dublja promrzlost:

· koža je višebojno bijela /plavkasto siva
· pri dodiru koža može izgledati tvrda
· na početku koža neosjeća se, kasnije bolovi (pulsirajuća bol)

· plikovi sa podišlom krvi 
Dobro je znati
Nezaštićena glava, na hladnoći ustupa čak 80% toplote tijela.

Upotrebljavaj suve čarape i cipele, i široku odjeću.

Sjeti se, na hladnoći, treba micati sa prstima nogu i ruku.
Prema sadašnjim podacima masti za hladnoću povećavaju rizik promrzavanja.
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