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Sa kiar du digi kylan

LULEA
Det géller att ta det kalit om
man ska halla virmen i kylan.
Lager pa lager ir ett gammalt
knep men hur kldr man sig pa
vig till eller fran kalaset?

-En lang dunjacka, siger
Linda Engman, 35, siljare pa
Wildmarksshoppen.

Eor friluftsmadnniskan kan kladsel
utomhusi kallt och blisigt vinter-
vader vara ganska given.
Det ar lager pa lager som giller.
Understall i ull gor att fukten
inte stannar kvar pa kroppen.

Michelingubben

Det later som att det kan bli svet-

tigti...grenen?

-Nej, vairmen sitter pa framsidan
avkalsongerna.

Handvarmare, batteriuppvarm-
da handskar finns sedan tidigare.

Priserna pd allt fran topp till t3,
mossor till skor, varierar, allt efter
behov och planbok.

Ett sista bra tips!

-Att inte utsatta bar hud fér myck-
et.
Har &r ndgra tecken pa koldska-
dor:

Vid en ytlig kéldskada blir hu-
den vit och man tappar kinseln.
Du kan ocksa kdnna en kortvarig
stickande smarta i huden. Om hu-

-0Om du blir svettig »Mycket den blir hdrd och kall,

och fukten stannar

och blir vitgul eller vit

kvar blir dukall, detir gy kropps. med bldaktigt marmor-

det som ar problemet,

siger siljaren Pekka VaITHEN

Ruonala, 53.
Tills vidare kan vi

liknande monster kan
du ha fatt en allvarliga-

Ytliga kéldskador

dock lamna fruset vat- genom kan leda till nervskador

ten och skidturer.

och gora att du blir ex-

After Work har bli- INSIVUIAeR« .15, 010 for kyla och

vit ett begrepp, i Luled
finns dessutom kulturellt utbud i
bland annat Kulturens hus.

Inte sjutton vill folk som ska pa
festkomma som Michelingubben
i flera lager klader, klara kylan
men svettas som i en bastu inne.
Losningen pa det problemetiren
dunjacka.

Varm dunjacka

-Det ska vara en dunjacka som gar
ganskaldngt ner pd laret, inte bara
till midjan. Med en varm dunjacka
sd kan man ha en skjorta underel-
ler kjol. Du kanvara fin men behé-
ver inte frysa. Det finns ocksd 6ver-
dragskjolar och 6verdragsbyxor
med hellanga dragkedjor.

Att sdtta pd en mossa eller huva
kan forstora frisyren men haller
kroppen varm.

~Mycket av kroppsvirmen fér-
svinner ut genom huvudet, siger
Linda Engman.

Det finns ocksd nyheter for den
somvill halla sigvarm och den ge-
mensamma namnaren dr batteri-
uppvarmning. |

-Vi har batteriuppvirmda sko-
sulor, vastar och kalsonger, siger
Pekka Ruonala.
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Ligg vantarna pa batteriuppvirmda
handskar i vinter.

FARTAR

Forebygg koldskador

Ska du vistas ute nar det dr kallt och
bldsigt, tank pa att:

» Kla dig rétt. Lost sittande plagg

i flera lager dr battre en ett enda
tjockt lager. Ha vindtata material yt-
terst for att halla kalla vindar borta.
» Ren och torr hud klarar sig bast
mot kylan. Tvatta inte ansiktet eller
raka dig pa morgonen. Gor det kval-
leninnan i stillet sa hinner huden
bilda ett skyddande fettlager under
natten.

» Har du en gang forfrusit dig ar det
latt att du forfryser samma stélle
igen. Var extra forsiktig med att

varme. Allvarliga kold-
skador kan leda till permanenta
vavnadsskador.

Hud mot hud

Om ndgon i din nirhet forfrusit
sig, se till att komma inomhus el-
ler i skydd fran blast och vind.

Bérja genast en langsam upp-
varmning av den kéldskadade
kroppsdelen. Bésta sittet ar att
varma hud mot hud. Hall en varm
hand moten forfrusen kind. Fing-
rar och hander kan man stoppa i
armhélan under kliderna. Om du
forfrusit fotterna eller tdrna kan
nagon annan varma dem mot sin
mage elleri armhalan.

Fortsatt uppvarmningen tills
fargen och kdnseln kommit till-
baka dven om det gor ont.

Det dr viktigt att du inte masse-
rar huden, gnuggar med sno eller
is eller forsoker skynda pa upp-
varmningen med ndgot upphet-
tat foremal. Du riskerar att skada
huden och géra koldskadan varre.

PETER LUNDGREN
peter.lundgren@nsd.se
0920-263 030

Batteriuppviarmda i'hn'ersulw
haller virmen om fétterna i vinter.
Batteriet kan laddas 1 000 ganger.

utsatta huden for kyla tills skadan
lakt helt.

» Vind och fukt gor att du kyls ner
mycket snabbare.

» Fuktiga och kalla sockor eller
vantar leder snabbt till kdldskador pa
hander och fotter.

» Metall mot huden, till exempel
smycken, glasdgon eller armbands-
klockor, kar risken for kéldskador,

» Rokning, snusning och alkohol for-
svagar kroppens forsvar mot kyla.

» En del personer ar mer kansliga fér
kyla. Var extra uppmarksam pa mi-
nusgrader och kalla vindar om du har
hjart- och kdrlsjukdomar, diabetes
eller lider av sa kallade vita fingrar.

Bra understill &r a och o for att klara kylan sdger Pekka Ruonala pa Wildmar

Balaklava
skyddar mot
kall vind.
Namnet
balaklava
kommer fran
Krimorten
Balaklava. Det
sigs att de
brittiska sol-
daterna frés sa
mycket i staden
Balaklava under
krimkriget att
de kom pi ett
nytt, eget plagg
for ansiktet,
vilket just var
‘balaklavan’.
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Att halla sig varm dr huvudsaken.
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