Kylmäopas

maahanmuuttajille
{0>Kylmäopas<}0{>Инструкции по поведению в холодном климате<0}
{0>maahanmuuttajille<}0{>для иммигрантов<0}
{0>Suomen talvi<}97{>Зима в Финляндии<0}
{0>Suomessa talvi on pisin vuodenaika.Talvella lämpötila voi vaihdella -0°C:sta joskus jopa 35°C:een.<}0{>В Финляндии зима – самое продолжительное время года. Зимой температура может колебаться от -0°C до порой -35°C.<0}{0>Talvi kestää 3 – 6 kk.Lumi sataa maahan marraskuun tienoilla.<}0{>. Зима длится 3 – 6 месяцев. Снег выпадает в начале ноября. <0} {0>Talvella lumipeite on jopa metrin paksuinen.<}97{>Зимой толщина снежного покрова доходит до метра.<0} {0>Lapissa talven erityispiirteenä on n. 4 kk pitkä kaamosaika, jolloin aurinkoa ei näy ollenkaan.<}91{>Отличительной чертой зимы в Лапландии является полярная ночь, которая длится около 4-х месяцев, когда солнце не появляется вообще.<0} {0>Kaamos alkaa loka-marraskuussa.<}97{>Полярная ночь начинается в октябре-ноябре.<0} {0>Tuuli lisää pakkasen purevuutta:<}94{>За счет ветра действие мороза усиливается:<0} {0>kun pakkasta on -5°C ja tuuli puhaltaa 10 m/s, tämä vastaa - 22°C pakkasta.<}92{>когда температура составляет  -5°C и скорость ветра - 10 м/сек, это отвечает морозу в - 22°C.<0}
{0>Paleltumaherkät alueet:<}97{>Самые чувствительные к морозу части тела:<0} {0>sormet, varpaat, korvat, nenä ja posket.<}95{>пальцы рук и ног, уши, нос и щеки.<0}
{0>Pukeutuminen talvella<}97{>Одежда в зимний период<0}
{0>Kerrospukeutuminen:<}97{>Одежда должна состоять из слоев:<0} {0>alusvaatteet, välivaatteet, päällysvaatteet.<}92{>слой нижнего белья, промежуточный слой одежды, верхняя одежда.<0}
{0>Alusvaate voi olla pitkähihainen paita ja pitkälahkeiset housut, jotka ovat tekokuitua kuten lämpökerrasto. <}88{>В качестве нижнего белья можно использовать рубашку с длинным рукавом и длинные штаны из синтетической термоткани.<0}
{0>Välivaate on esim. villaa, fleecea tai puuvillaa.<}95{>В качестве промежуточного слоя подойдет шерсть, ткань с начесом или хлопок.<0} {0>Päällysvaate on tuulelta ja kosteudelta suojaava, tiiviisti kudottu kangas, esim. toppavaate.<}95{>Верхняя одежда из плотной ткани должна защищать от ветра и влаги, например, стеганая одежда.<0}
{0>Kädet:<}97{>Руки:<0} 
{0>alus ja päällyshansikkaat (villa+nahka)<}94{>нижние и верхние перчатки (шерсть + кожа)<0}
{0>Jalat:<}97{>Ноги:<0} 
{0>sukat, villasukat ja vuorelliset paksupohjaiset kengät.<}95{>носки, шерстяные носки и обувь с подкладкой на толстой подошве.<0} {0>Kengät eivät saa olla liian pienet; varpaita pitää pystyä liikuttelemaan.<}91{>Обувь не должна быть слишком тесной, пальцы должны иметь возможность шевелиться.<0} 
{0>Pää:<}97{>Голова:<0} 
{0>pipo, joka suojaa korvia, poskia ja niskaa <}97{>вязаная шапочка «пипо», которая защищает уши, щеки и затылок<0}
{0>Paleltumisvammojen ensiapu<}97{>Первая помощь при обморожении<0}
{0>Pinnallisen paleltuman hoito:<}97{>Лечение покраснений от мороза:<0}
sulata paleltuma heti, esim. {0>lämmitä kädellä kasvoja tai käytä lämmitä vettä (n. 40°C), kunnes iho on saanut takaisin luonnollisen värinsä.<}75{>разогрейте покраснение сразу же, например погрейте лицо руками или горячей водой (около. 40°C), до тех пор, пока кожа не приобретет своего естественного оттенка.<0} {0>Älä hiero paleltunutta ihoa!<}93{>Не массируйте место обморожения!<0}
{0>Syvemmän paleltumisen hoito:<}97{>Лечение более глубоких обморожений:<0}
{0>varmista, että uutta paleltumisvaaraa ei enää ole.<}97{>убедитесь, что у вас нет угрозы получить новое обморожение.<0} {0>Pidä paleltumaa 30 min. – kaksi tuntia 40-asteisessa vedessä. <}76{>Подержите обмороженное место в воде с температурой 40ºС от 30 минут до 2 часов.<0}
{0>Lämmitä myös muuta kehoa.<}90{>Согрейте также другие части тела.<0} {0>Juo lämmintä nestettä.<}94{>Выпейте горячей жидкости.<0} {0>Vaihda yllesi kuivat ja lämpimät vaatteet.<}92{>Смените одежду на сухую и теплую.<0}
{0>Hakeudu terveyskeskukseen ellei paleltuma ole sulanut/palautunut selvästi paremmaksi 30 minuuttia käsittelyn jälkeen tai jos epäilet syvää paleltumavammaa.<}97{>Обратитесь в медицинский центр, если отмороженное место не отошло \ не стало заметно лучше через 30 минут после начала лечения или если предполагаете глубокое обморожение.<0}
{0>Paleltuman tunnistaminen<}97{>Определение обморожения<0}
{0>Pinnallinen paleltuma:<}97{>Покраснение от обморожения:<0}
· {0>iho on tunnoton, vaalea ja turvonnut<}97{>Кожа становится нечувствительной, светлой и распухает<0}
· {0>pistelevä kipu<}97{>Покалывающая боль<0}
· {0>märkivä rakkulat<}97{>Гноящиеся пузыри<0}
{0>Syvempi paleltuma:<}97{>Глубокое обморожение:<0}
· {0>iho on valkoisen kirjava/sinertävän harmaa<}97{>Кожа становится пятнистой – бело-сине-серой<0}
· {0>iho voi tuntua kosketettaessa kovalle<}97{>При прикосновении кожа кажется твердой<0}
· {0>iho on aluksi tunnoton, myöhemmin kipeä (sykkivä särky)<}97{>Сначала кожа нечувствительна, впоследствии – болезненна (пульсирующая боль)<0}
· {0>verestävät rakkulat <}97{>Кровавые пузыри<0}
{0>Hyvä tietää<}97{>Полезно знать<0}
{0>Suojaamaton pää luovuttaa pakkasessa jopa 80% kehon lämmöstä.<}97{>Голова без головного убора отдает до 80% тепла тела.<0}
{0>Käytä kuivia sukkia ja kenkiä sekä väljiä vaatteita.<}97{>Носите сухие носки и обувь, а также свободную одежду.<0}
{0>Muista liikutella sormia ja varpaita kylmällä ilmalla.<}97{>Не забывайте шевелить пальцами рук и ног в холодную погоду.<0}
{0>Nykytiedon mukaan pakkasvoiteiden käyttö lisää helposti paleltumariskiä.<}97{>По сведениям на настоящий момент использование мази против отморожения легко увеличивает обморожения.<0}
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