Si të bashkëjetosh me të ftohtin – një udhëzues për emigrantët
Dimri Finlandeze
Dimri është stina më e ftohtë e vitit në Finlandë. Gjatë dimrit temperaturat shkojnë nga  -0°C to -35°C. Dimri zgjat 3 deri në 6 muaj. Bora fillon të bjerë që në nëntor. Gjatë dimrit, trashësia e shtresës së bores mund të mbulojë edhe një shenjë një metroshe.  Në Laplnad gjatë një periudhe katër mujore dielli nuk lind fare. Kjo periudhë quhet në finlandisht “kaamos”. Kaamos fillon në tetor – nëntor. Era që fryn e bën klimën edhe më të ftohtë.  Nëse temperature jashtë është -5°C dhe era fryn me 10 m/s, kjo korrespondon një temperature prej - 22°C.
Disa pjesë të trupit mund të jenë nën rrezik për atë që quhet “kafshimi i të ftohtit” (atrofizimi prej të ftohtit), dhe janë: gishtat e duarve, të këmbëve, veshët, hunda dhe faqet.
Si të visheni në dimër
Sekreti është shtresëzimi i veshjeve. Kjo do të thotë që duhet të vishni një përzierje rrobash (me shtresa) që të ndihmoni trupin tuaj që të rregullojë temperaturën dhe të rrini ngrohtë dhe jo të lagësht. Tre shtresa duhen mbajtur parasysh:  ajo bazë, ajo e mesmja dhe e jashtmja.  
Shtresa bazë është ajo më afër lëkurës.  Kjo mund të jetë një këmishë ose bluzë me mëngë të gjata si dhe benevrekë të prodhuara me fije sintetike, p.sh. benevrekë termalë janë ideale. Shtresa e mesme bën izolimin. Materialet më të përdorshme mund të jenë lesh, fanellatë ose pambuk.  Shtresa e jashtme bllokon erën dhe nga ana tjetër lëshon jashtë lagështinë.  Materiali i shtresës së jashtme duhet të jetë izolues ndaj erës dhe i pa depërtueshëm nga uji, si p.sh. një xhup dimëror. 
Duart:  
Duhet të keni dorashka me shtresë të jashtme dhe të brendshme (lesh dhe lëkurë). 
Këmbët:  
çorape, çorape leshi, këpucë me gëzof dhe me sholla të trasha. Këpucët nuk duhet t’ju rrinë të vogla. Duhet të jeni në gjendje të lëvizni lirisht gishtat e këmbëve në to.  
Koka:  
Duhet të keni një kapelë që të mbrojë veshët, faqet dhe qafën.  
Ndihma e parë në rastet e atrofizimit prej të ftohtit: 
Trajtimi i atrofizimeve sipërfaqësore: 
Shkrijeni menjëherë zonën e ngrirë, p.sh. duke e ngrohur me duart tuaja ose duke përdorur ujë të ngrohtë (c. 40°C) deri sa lëkura të marrë ngjyrën e vet të natyrshme.  Mos fërkoni kurrë dhe as masazhoni pjesën e atrofizuar. 
Trajtimi i atrofizimeve të thella: 
Sigurohuni që të mos ketë më rrezik për ngrirje të mëtejshme.  Lini në ujë të ngrohtë (c. 40°C) për 30 minuta deri në e shumta dy orë pjesën e atrofizuar.  Gjithashtu ngrohni edhe pjesën tjetër të trupit.  Pini lëngje të ngrohta.  Ndërroni rrobat e vishni të tjera të ngrohta dhe të thata. 
Shkoni në ambulance nëse pjesa e atrofizuar nuk ka ardhur në vete ose nëse nuk përmirësohet sado pak në një hark kohor prej 30 minutash, ose edhe në rastet kur mendoni se atrofizimi është i thellë. 

Si të njihni një atrofizim
Atrofizimeve sipërfaqësore:
· lëkura është e mpirë, me ngjyrë të hapur dhe e ënjtur; 
· dhimbje të mprehta; 
· çarje të holla; 
Atrofizimeve më të thella:
· lëkura me njolla ose në ngjyrë gri si në bojë qielli; 
· lëkura kur e prek është si kore (e forte);
· lëkura është e mpirë, dhe pastaj dhëmb (me dhimbje therëse); 
· çarje të holla me gjak; 

Duhet të dini
Mund të humbni edhe 80% të ngrohtësisë së trupit nëse nuk keni mbrojtur kokën.
Vishni çorape dhe këpucë të ngrohta dhe jo të ngushta.
Mos harroni që të lëvizni here pas here gishtat e duarve dhe të këmbëve kur është ftohtë jashtë. 
Sipas njohurive të tanishme, përdorimi i kremrave mbrojtëse rrit rrezikun për atrofizimet. 
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