
Îñòîðîæíî, ãîëîëåä!

Íàðÿäó ñ òðàäèöèîííûìè äëÿ çèìû ïðîñòóäíûìè çàáîëåâàíèÿìè íå ìåíåå ðàñïðîñòðàíåííûìè â ýòîò ïåðèîä ÿâëÿþòñÿ âñåâîçìîæíûå çèìíèå òðàâìû. 
Åñëè ïðè ýòîì ó÷åñòü, ÷òî ìû ïîñòîÿííî òîðîïèìñÿ è íîñèì ñîâåðøåííî íåïîäõîäÿùóþ äëÿ ïåðåìåùåíèÿ ïî ñêîëüçêèì ó÷àñòêàì ïóòè îáóâü, òî âåðîÿòíîñòü ïîëó÷åíèÿ ïåðåëîìà, ðàñòÿæåíèÿ èëè ñîòðÿñåíèÿ ìîçãà åùå áîëåå âîçðàñòàåò. 
Ïî ñòàòèñòèêå 40 ïðîöåíòîâ âñåõ òðàâì ëþäè ïîëó÷àþò íà óëèöå, áîëüøå 80 ïðîöåíòîâ - ïàäàÿ â äâóõ øàãàõ îò ñîáñòâåííîãî äîìà. Ñàìûé òðàâìàòè÷íûé âîçðàñò - îò 40 ëåò è ñòàðøå, ñàìûé îïàñíûé ïåðèîä - ñ ÿíâàðÿ ïî ìàðò, ñàìàÿ îïàñíàÿ ïîãîäà - ðåçêèå ñêà÷êè îò îòòåïåëåé
ê õîëîäàì.
Ñàìûå æå ñåðüåçíûå ïîñëåäñòâèÿ ïàäåíèÿ - òðàâìà ãîëîâû, êîòîðóþ ïðîùå âñåãî ïîëó÷èòü íà îáëåäåíåëûõ ñïóñêàõ è ïðè ëþáûõ ïàäåíèÿõ íàçàä, è ïîâðåæäåíèå ïîçâîíî÷íèêà - ÷àùå âñåãî ýòî ñëó÷àåòñÿ íà ñêîëüçêèõ ñòóïåíüêàõ. Íà îáëåäåíåëîé òðîïèíêå âûøå ðèñê
ñëîìàòü ðóêó, èíñòèíêòèâíî âûñòàâèâ åå â êà÷åñòâå îïîðû, øåéêó áåäðà - ïðè ïàäåíèè íà áîê (îñîáåííî ýòèì ðèñêóþò ïîæèëûå æåíùèíû), ãîëåíü - èçÿùíî «ïðèñåâ» âî âðåìÿ ïàäåíèÿ. Èìåííî òàê ïàäàþò ëþáèòåëüíèöû øïèëåê è ïëàòôîðì.
×òîáû èçáåæàòü ïîäîáíûõ íåïðèÿòíîñòåé, ïîñòàðàéòåñü â çèìíèé ïåðèîä ñîáëþäàòü ýëåìåíòàðíûå ïðàâèëà òåõíèêè áåçîïàñíîñòè. 
Âî-ïåðâûõ, åñëè âû óïàëè íà óëèöå è ïðè ýòîì ïî÷óâñòâîâàëè ñèëüíóþ áîëü â êàêîé-íèáóäü ÷àñòè òåëà èëè ïîòåðÿëè íà íåñêîëüêî ñåêóíä ñîçíàíèå, íåìåäëåííî íàïðàâëÿéòåñü â òðàâìàòîëîãè÷åñêèé ïóíêò.
Âî-âòîðûõ, íîñèòå òîëüêî óäîáíóþ îáóâü. Ê ñîæàëåíèþ, ñîâðåìåííàÿ ìîäíàÿ îáóâü òîëüêî óñóãóáëÿåò òðàâìîîïàñíóþ ñèòóàöèþ. Âûñîêèé òîíêèé êàáëóê è äëèííþùèé óçêèé ìûñ, èíîãäà çàãèáàþùèéñÿ êâåðõó, - ýòî èìåííî òî, ÷òî íóæíî äëÿ
ïàäåíèÿ è ïîëó÷åíèÿ óøèáîâ, âûâèõîâ è ïåðåëîìîâ íîã. Ðàññòàíüòåñü ñ ñàïîãàìè íà âûñîêèõ êàáëóêàõ. Ñàïîãè äîëæíû áûòü óñòîé÷èâûìè - ëèáî íà ïëîñêîé ïîäîøâå, ëèáî íà øèðîêîì ïëîòíîì êàáëóêå âûñîòîé íå áîëåå
3-4 ñì. Ïîäîøâà ñàïîãà èëè çèìíåé îáóâè íå äîëæíà ñêîëüçèòü.
Åñëè æå ýòî ñëó÷àåòñÿ è ó âàñ íåò äðóãîé ïàðû, òî ïåðåä âûõîäîì íà óëèöó íàêëåéòå íà ïîäîøâó â îáëàñòè ìûñêà è ïÿòêè ïî êóñêó ëåéêîïëàñòûðÿ. Èñïîëüçóéòå äëÿ ýòîãî íå èìïîðòíûå òîíåíüêèå íàêëåå÷êè, à ïëîòíûé ëåíòî÷íûé ëåéêîïëàñòûðü.
Âû ñðàçó æå çàìåòèòå, íàñêîëüêî óñòîé÷èâåå ñòàëà âàøà íîãà. Ñòàðàéòåñü òàêæå èçáåãàòü íå÷èùåíûõ óëèö è ðàñêàòàííûõ ëåäÿíûõ äîðîæåê. Âûáèðàéòå ñåáå îêðóæíîé ïóòü òàì, ãäå òðîòóàðû ðàñ÷èùåíû è ïîñûïàíû. 
Ïðè÷èíîé ïàäåíèÿ è ïîñëåäóþùèõ òðàâì ìîæåò ñòàòü ñóìêà íà äëèííûõ ðó÷êàõ, åñëè îíà ñèëüíî íàãðóæåíà. Òàêàÿ ñóìêà ñìåùàåò öåíòð òÿæåñòè, íå ïîçâîëÿåò âàì âîâðåìÿ ñìàíåâðèðîâàòü, åñëè âû ïîñêîëüçíóëèñü, è, ÷òî íàçûâàåòñÿ, «òÿíåò» âàñ âíèç. Â ñâÿçè ñ ýòèì îòêàæèòåñü îò
ñóìîê íà äëèííûõ ðó÷êàõ, ñâèñàþùèõ ÷åðåç ïëå÷î. Íîñèòå ñóìêè â îáåèõ ðóêàõ, ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëÿÿ òÿæåñòü íà ïðàâóþ è ëåâóþ ðóêè. 
Ïîìèìî ðàçëè÷íûõ ìåõàíè÷åñêèõ òðàâì çèìà ìîæåò íàíåñòè âàì è òåðìè÷åñêóþ òðàâìó, ñâÿçàííóþ ñ âîçäåéñòâèåì íèçêèõ òåìïåðàòóð. Ðå÷ü èäåò îá îòìîðîæåíèè. Îòìîðîæåíèå ìîæåò ïðîèçîéòè íå òîëüêî â ìîðîçíóþ ïîãîäó, íî è ïðè òåìïåðàòóðå, áëèçêîé ê íóëåâîé. Äëÿ ýòîãî äîñòàòî÷íî ñîâïàäåíèÿ òàêèõ ôàêòîðîâ,
êàê âëàæíûé âîçäóõ, îòíîñèòåëüíî íèçêàÿ òåìïåðàòóðà è õîëîäíûé âåòåð.
Îòìîðîæåíèþ ÷àùå ïîäâåðãàþòñÿ ïàëüöû ðóê è íîã, íîñ, óøè è ùåêè. Çàïîìíèòå, ÷òî íè â êîåì ñëó÷àå íåëüçÿ ïîãðóæàòü îòìîðîæåííóþ êîíå÷íîñòü â õîëîäíóþ âîäó èëè ðàñòèðàòü îòìîðîæåííóþ ÷àñòü òåëà ñíåãîì. Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê äàëüíåéøåìó îõëàæäåíèþ è ëèøü óñóãóáèò ïîëîæåíèå. Îòìîðîæåííóþ êîíå÷íîñòü ñëåäóåò ïîãðóçèòü â òåïëóþ âîäó, à
ê îòìîðîæåííîìó ó÷àñòêó òåëà íàäî ïðèëîæèòü òåïëûé âîäíûé êîìïðåññ (âîäà äîëæíà áûòü íå ãîðÿ÷åé, à ÷óòü òåïëîé). Ïîñëå ýòîãî ìîæíî î÷åíü îñòîðîæíî ðàñòåðåòü îòìîðîæåííûé ó÷àñòîê äî ëåãêîãî ïîêðàñíåíèÿ êîæè è íàëîæèòü àñåïòè÷åñêóþ ïîâÿçêó. 
Îòìîðîæåíèþ ñïîñîáñòâóåò íîøåíèå òåñíîé, çàòðóäíÿþùåé êðîâîñíàáæåíèå îäåæäû, îáóâè è ïåð÷àòîê. Íåëüçÿ òàêæå öåëûé äåíü íàõîäèòüñÿ â òåïëîì ïîìåùåíèè â çèìíåé îáóâè. Â òåïëå íîãè ïîòåþò, îáóâü íàñûùàåòñÿ âëàãîé, ïîýòîìó ïðè âûõîäå íà óëèöó íîãè áûñòðî çàìåðçàþò. Íàäî îáÿçàòåëüíî
ïåðåîáóâàòüñÿ â ïîìåùåíèè.
×òîáû èçáåæàòü îòìîðîæåíèÿ, íåîáõîäèìî â õîëîäíóþ ïîãîäó íàäåâàòü òåïëóþ îäåæäó è ïðàâèëüíî ïîäîáðàííóþ óòåïëåííóþ íåïðîìîêàåìóþ îáóâü. Îäíàêî íå ñòîèò ñëèøêîì óòåïëÿòüñÿ. Íàïðèìåð, åñëè ïîâåðõ øàïêè è ïàëüòî íàêèíóò áîëüøîé ïëàòîê, îí ñèëüíî ñóæàåò îáçîð è âîçìîæíîñòü ìàíåâðà. Îñîáåííî ýòî îïàñíî ïðè ïåðåõîäå
óëèöû, òàê êàê âû ìîæåòå íå çàìåòèòü âíåçàïíî ïîÿâèâøóþñÿ ìàøèíó è âîâðåìÿ îòñêî÷èòü îò íåå. Êðîìå òîãî, óêóòàâøèñü ñ ãîëîâîé, âû íå ñìîæåòå óâèäåòü ñâèñàþùèõ ñ êðûø ñîñóëåê, êîòîðûå åæåãîäíî óáèâàþò â Ìîñêâå íåñêîëüêî ÷åëîâåê. Åñëè æå âû
âèäèòå ñêîïëåíèå ñîñóëåê âîçëå òðóáû èëè íà êðûøå, òî îáÿçàòåëüíî îáîéäèòå ýòî ìåñòî. 
Äðóãàÿ êðàéíîñòü, â êîòîðóþ îáû÷íî âïàäàåò ìîëîäåæü, - ýòî, íàîáîðîò, íîøåíèå ñëèøêîì ëåãêîé îäåæäû. Íûíåøíÿÿ äåìîêðàòè÷åñêàÿ ìîäà ïîçâîëÿåò áûòü ìîäíî îäåòûì â ñàìîå õîëîäíîå âðåìÿ ãîäà, ïîýòîìó ãëóïî, ñòó÷à îò õîëîäà çóáàìè, íîñèòü â ìîðîçíóþ çèìó ìèíè-þáêè, êîðîòêèå êóðòî÷êè è
òîíêèå êîëãîòêè. Ëåãêàÿ, íå ïî ïîãîäå îäåæäà «ïîäàðèò» âàì çàáîëåâàíèÿ ìî÷åïîëîâîé ñôåðû, íàèáîëåå ÷àñòûìè èç êîòîðûõ ÿâëÿþòñÿ âîñïàëåíèÿ ìî÷åâîãî ïóçûðÿ (öèñòèòû) èëè âîñïàëåíèÿ ïî÷åê (ïèåëîíåôðèòû). Äëÿ æåíùèí îñîáåííî îïàñíî â ýòîò ïåðèîä çàñòóäèòü îðãàíû ìàëîãî òàçà,
÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê âîñïàëåíèþ ïðèäàòêîâ, ìàòêè è ïîñëåäóþùåìó áåñïëîäèþ. 
Íèêóäà íå ãîäèòñÿ õîäèòü çèìîé áåç ãîëîâíîãî óáîðà. Òàêàÿ ëèõîñòü, êàê ïðàâèëî, çàêàí÷èâàåòñÿ ïðîñòóäíûìè çàáîëåâàíèÿìè, âîñïàëåíèÿìè ïðèäàòî÷íûõ ïàçóõ íîñà, óñèëåíèåì èëè ïîÿâëåíèåì ìèãðåíè è î÷åíü áîëåçíåííûì ñîñòîÿíèåì - âîñïàëåíèåì ëèöåâîãî íåðâà. Êðîìå òîãî, íà
êðûëüÿõ íîñà è óøíûõ ðàêîâèíàõ íàõîäÿòñÿ ïðîåêöèè âíóòðåííèõ îðãàíîâ ÷åëîâåêà. Îõëàæäåíèå ãîëîâû ìîæåò ïðèâåñòè ê ðåôëåêòîðíîìó ñïàçìó ñîñóäîâ âíóòðåííèõ îðãàíîâ è ñïðîâîöèðîâàòü ïðèñòóï ñòåíîêàðäèè èëè àñòìû. 
Îñîáåííî îñòîðîæíî âî âðåìÿ ãîëîëåäà äîëæíû ïåðåäâèãàòüñÿ ïîæèëûå ëþäè, òàê êàê â ñëó÷àå ïåðåëîìà ó íèõ îáû÷íî âîçíèêàþò ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñî ñðàùèâàíèåì êîñòåé. Â ãîëîëåä èì íå ñëåäóåò âûõîäèòü èç äîìó áåç ïàëî÷êè èëè òðîñòè ñ îñòðûì
íàêîíå÷íèêîì (ìîæíî âçÿòü îáû÷íóþ ëûæíóþ ïàëêó). Ñ òàêîé íàäåæíîé îïîðîé ïåðåäâèæåíèå ïî ñêîëüçêîé ìîñòîâîé ñòàíåò äëÿ íèõ íàìíîãî áåçîïàñíåå.
Âîò íåñêîëüêî ïðîñòûõ ïðàâèë, êàê âåñòè ñåáÿ ïðè ïàäåíèè:
1. Íå ñòîèò äåðæàòü ðóêè â êàðìàíàõ. Îíè ïîìîãàþò äåðæàòü ðàâíîâåñèå. Åñëè âû ïîòåðÿëè ðàâíîâåñèå, ëó÷øå ñãðóïïèðîâàòñÿ, ãëàâíîå ïîìíèòü, ïðè ïàäåíèè íå ðåêîìåíäóåòñÿ âûñòàâëÿòü ðóêè ïî íàïðàâëåíèþ ê ïàäåíèþ, èíà÷å èõ ìîæíî ñëîìàòü, èëè ðàçáèòü â êðîâü (äëÿ ñîõðàííîñòè òåïëà, íó è
êàê âû óæå ïîíÿëè, ñîõðàííîñòè ëàäîíåé, ñëåäóåò íàäåâàòü ïåð÷àòêè èëè âàðåæêè).
2. Ïàäàÿ - ïðèñåäàé. Ïðèñåäàÿ, âû óìåíüøàåòå âûñîòó, ñ êîòîðîé âû óïàäåòå.
3. Åñëè âû óïàëè íà ðîâíîì ìåñòå, âòÿíèòå ãîëîâó â ïëå÷è, è ïîñòàðàéòåñü ïðèæàòü ëîêòè áîêàì. Ïðè ïàäåíèè íóæíî ñòàðàòüñÿ óïàñòü íà áîê (ïðè ïàäåíèè íà ñïèíó ÷àñòû òðàâìû ïîçâîíî÷íèêà, ïåðåëîìû êîï÷èêà). 
Îäíî äåëî, åñëè íà ñêîëüçêîé óëèöå óïàë âçðîñëûé, äðóãîå - óäàðèëñÿ ðåáåíîê. Äåòñêèå âðà÷è ñîâåòóþò â ëþáîì ñëó÷àå âåñòè åãî â ïîëèêëèíèêó, òàê êàê ñèíÿêè - íå åäèíñòâåííûå ïîñëåäñòâèÿ ïàäåíèÿ, âîçìîæíû è
ñêðûòûå ïîâðåæäåíèÿ. Îñîáåííî îïàñíû ÷åðåïíî-ìîçãîâûå òðàâìû - ñàìûå ÷àñòûå ó äåòåé è íàèáîëåå ñåðüåçíûå èç òåõ, ÷òî ìîæíî ïîëó÷èòü â ãîëîëåä!
4. Åñëè âû ñïóñêàåòåñü ñ ëåñòíèöû, òî âû ìîæåòå ñòîëêíóòüñÿ ñ îäíîé èç ïðîáëåì - ñêîëüçêèå ëåñòíèöû. Ïðè ïàäåíèè íà ëåñòíèöå, ïðèêðûâàéòå ãîëîâó ðóêàìè è íå ïûòàéòåñü ñèëüíî çàòîðìîçèòü.
5. Íå âñêàêèâàéòå ðåçêî íà íîãè, íå áåãèòå, åñëè ÷óâñòâóåòå áîëü. Íàäî îñòàâàòüñÿ íà ìåñòå, çâàòü íà ïîìîùü, íå âûÿñíÿòü ñàìîñòîÿòåëüíî, âûâèõ ýòî, ïåðåëîì èëè ÷òî-òî åùå. Ïîñòàðàéòåñü íå äâèãàòü ïîâðåæäåííîé êîíå÷íîñòüþ è îáåñïå÷üòå åé ïîêîé ëþáûìè ïóòÿìè è
ñ ïîìîùüþ ëþáûõ ïîäðó÷íûõ ìàòåðèàëîâ - ïàëîê, âåòîê, òîëñòûõ æóðíàëîâ, øàðôîâ, áèíòîâ, êîñûíîê è ò.ä. Âñå, ÷òî îñòàåòñÿ ïîòîì - æäàòü âðà÷à.
Ïîðîé, ïî÷óâñòâîâàâ ïðè ïàäåíèè ñëàáóþ áîëü, ìíîãèå óñïîêàèâàþò ñåáÿ òåì, ÷òî îíà îáóñëîâëåíà óøèáîì. Íà ñàìîì æå äåëå áîëü ìîæåò áûòü âûçâàíà ïåðåëîìîì, êîòîðûé, îñòàâàÿñü äîëãîå âðåìÿ íåçàìå÷åííûì, ïðèâîäèò ê íåïðàâèëüíîìó ôîðìèðîâàíèþ êîñòíîé òêàíè, ÷òî âïîñëåäñòâèè ïîòðåáóåò
äëèòåëüíîãî è ñåðüåçíîãî ëå÷åíèÿ. 
Áåçîáèäíûé, êàçàëîñü áû, óøèá ãîëîâû, ïîëó÷åííûé â ðåçóëüòàòå óïàâøåé ñ êðûøè ñîñóëüêè èëè âàøåãî ñîáñòâåííîãî ïàäåíèÿ â ãîëîëåä, íà ñàìîì äåëå ìîæåò âûçâàòü ñîòðÿñåíèå ìîçãà, ïîñëåäñòâèÿ êîòîðîãî ïðîÿâÿòñÿ ëèøü ÷åðåç äâà-òðè ãîäà â âèäå òàêèõ
îñòàòî÷íûõ ÿâëåíèé, êàê ñíèæåíèå ïîêàçàòåëåé çðåíèÿ, ïîÿâëåíèå øóìà â óøàõ, ÷àñòûå ãîëîâíûå áîëè, áûñòðàÿ óòîìëÿåìîñòü èëè ðåçêîå óõóäøåíèå ïàìÿòè.
Íèæå ïðèâåäåíû íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûå çèìíèå òðàâìû:
ÓØÈÁ, îáåùàþùèé ñòàòü ñèíÿêîì: ïåðâûå 2 äíÿ - õîëîä, ïîñëåäóþùèå 2-3 äíÿ - òåïëî. Íå íàîáîðîò! Õîëîäíûå êîìïðåññû: ïðèêëàäûâàíèå ãðåëêè ñî ëüäîì, çàâåðíóòîãî â ñàëôåòêó ëüäà, ïðîñòî êóñêà ÷åãî-òî çàìîðîæåííîãî èç õîëîäèëüíèêà (îáÿçàòåëüíî îáåðíóòîãî â
÷èñòîå ïîëîòåíöå). Íè÷åãî ìàññèðîâàòü è «ðàçìèíàòü, ÷òîáû áûñòðåå ïðîøëî», íà ìåñòå óøèáà íåëüçÿ! Ãåìàòîìà ðàññàñûâàåòñÿ îò íåäåëè äî 10 äíåé, óñêîðèòü ýòîò ïðîöåññ íå óäàñòñÿ. Ðàçâå ÷òî ìîæíî óëó÷øèòü êðîâîîáðàùåíèå â ìåñòå óøèáà ñ ïîìîùüþ ñïåöèàëüíûõ
ìàçåé (íàïðèìåð, ãåïàðèíà).
ÑÎÒÐßÑÅÍÈÅ ÌÎÇÃÀ: íà ïåðâûé âçãëÿä íè÷åãî ýêñòðàîðäèíàðíîãî - õîäèòü ìîæíî, âñå ðàáîòàåò, æèçíè íè÷åãî íå óãðîæàåò. Îäíàêî òðàâìàòîëîãè î÷åíü ïðîñÿò ïðè óøèáàõ ãîëîâû íå ëå÷èòüñÿ äîìà, à ñðàçó îáðàùàòüñÿ çà ïîìîùüþ - îñîáåííî åñëè áåñïîêîèò ãîëîâíàÿ áîëü èëè â ìîìåíò ïàäåíèÿ
÷åëîâåê ïîòåðÿë ñîçíàíèå. Òàêàÿ òðàâìà ñïîñîáíà îñëîæíèòüñÿ âîçíèêíîâåíèåì âíóòðåííåé ãåìàòîìû, êîòîðàÿ âåñüìà îïàñíà! 
ÐÀÑÒßÆÅÍÈÅ: òðàâìà õîòü è íåïðèÿòíàÿ, íî àíàòîìè÷åñêàÿ öåëîñòíîñòü òêàíåé íå íàðóøåíà. Õîòÿ ïîâðåæäåííóþ êîíå÷íîñòü ëó÷øå îñòàâèòü â ïîêîå. Ñàìîå óäîáíîå ïîëîæåíèå òåëà - ñèäÿ÷åå, êîãäà íåò íàãðóçêè íà áîëüíóþ íîãó èëè ðóêó. Íóæíà òóãàÿ ïîâÿçêà, êîòîðàÿ îáåçäâèæèò ïîâðåæäåííûå ñâÿçêè, íî ãðàìîòíî íàëîæåííàÿ, ïîýòîìó ýòèì äîëæåí çàíÿòüñÿ âðà÷.
Â ïåðâûå ìèíóòû - õîëîäíûé êîìïðåññ. Ðàñòÿæåíèå ëó÷øå ïîêàçàòü òðàâìàòîëîãó, ïîòîìó ÷òî èì ìîæåò ïðèêèäûâàòüñÿ òðåùèíà êîñòè (îñîáåííî åñëè ïîâðåæäåíû ãîëåíü èëè ðóêà).
ÂÛÂÈÕ ÈËÈ ÏÅÐÅËÎÌ: ìîãóò ìàñêèðîâàòüñÿ äðóã ïîä äðóãà, ïîëüçóÿñü òåì, ÷òî â îáîèõ ñëó÷àÿõ ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ðåçêóþ áîëü, íå ìîæåò ïîøåâåëèòü êîíå÷íîñòüþ, ó íåãî áûñòðî íàðàñòàåò îòåê. Õîòÿ ñëó÷àåòñÿ, ÷òî ñ ïåðåëîìîì ìîæíî ïîäíÿòüñÿ è äàæå ïðîäîëæèòü ïóòü. Òàêèå ñëó÷àè âðà÷åé îñîáåííî
áåñïîêîÿò, ïîòîìó ÷òî ê ïåðâîíà÷àëüíîìó ïîâðåæäåíèþ ïî÷òè âñåãäà ïðèñîåäèíÿåòñÿ ïîñòòðàâìàòè÷åñêîå îñëîæíåíèå - ñìåùåíèå îòëîìêîâ, íåïðàâèëüíîå ñðàùåíèå, ðàçâèòèå àðòðîçîâ. Ïî õèðóðãè÷åñêîé ñòàòèñòèêå 80-90 ïðîöåíòîâ îáðàòèâøèõñÿ çà ïîìîùüþ - ïàöèåíòû, ïûòàâøèåñÿ «ïåðåòåðïåòü»
èëè ëå÷èòü ñâîþ òðàâìó äîìà.Íåñêîëüêî ïðîñòûõ ñîâåòîâ, êîòîðûå ïîìîãóò ñìÿã÷èòü óäàð ïðè ïàäåíèè:- Ìåõîâàÿ øàïêà ñ «óøàìè», äóáëåíêà - òåïëàÿ, íî ëåãêàÿ, îáóâü íà òîëñòîé ðèôëåíîé ïîäîøâå;
- Íàâûêè ëûæíèêà: ïëàâíûé øàã íà ïîëóñîãíóòûõ, ìàíåðà íå ïàäàòü, à îñåäàòü, ñëåãêà ðàçâåäåííûå ðóêè;
- Óìåíèå ïàäàòü, íå øëåïàÿñü íà ëåä, à ïåðåêàòûâàÿñü;
- Íåòÿæåëûå, ìàêñèìóì 2-3 êèëîãðàììà, ñóìêè â îáåèõ ðóêàõ;
- Óñòàíîâêà «Ñíà÷àëà ñïàñàþ ñåáÿ, ïîòîì ïðîäóêòû (êàáëóêè, øóáó, ñóìî÷êó, ðåïóòàöèþ)»;
È ãëàâíàÿ ðåêîìåíäàöèÿ - âûõîäèòü çàðàíåå è íå ñïåøèòü!1. Ñîâåòóåì áåç íåîáõîäèìîñòè íå âûõîäèòü íà óëèöó, îñîáåííî ïîæèëûì ëþäÿì è áåðåìåííûì æåíùèíàì
2. Ïðè ãîëîëåäèöå ñîâåòóåì õîäèòü, ñëåãêà ñîãíóâ íîãè â êîëåíÿõ, êîðïóñ íàêëîíèòü âïåðåä. Ðóêè ñâîáîäíû. Èäòè ìåëêèìè øàæêàìè, «øàðêàþùåé» ïîõîäêîé.
3. Íå íàäåâàòü îáóâü íà âûñîêîì êàáëóêå, ïîäîøâà æåëàòåëüíà ðåçèíîâàÿ.
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4. Ðîäíûì è ñîñåäÿì ïðîñüáà ïîáåñïîêîèòüñÿ î ïîæèëûõ ëþäÿõ, ïðîÿâèòü ìèëîñåðäèå è ïîìî÷ü èì êóïèòü ïðîäóêòû ïåðâîé íåîáõîäèìîñòè è ëåêàðñòâà.
5. ×òîáû íå äîïóñòèòü îáìîðîæåíèé è ïåðåîõëàæäåíèé, íåîáõîäèìî íå íàõîäèòüñÿ íà óëèöå äëèòåëüíîå âðåìÿ, íîñèòü ãîëîâíîé óáîð, ïåð÷àòêè, òåïëóþ ñâîáîäíóþ îáóâü, òåïëóþ îäåæäó.
6. Ïðèçíàêàìè îòìîðîæåíèÿ ñ÷èòàþòñÿ: õîëîäíàÿ êîæà íà îùóïü, îòñóòñòâèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè íà îïðåäåëåííûõ ó÷àñòêàõ, îêî÷åíåíèå,
èçìåíåíèå öâåòà êîæè (ïîæåëòåíèå, ïîêðàñíåíèå).
7. Ïðè ïåðâûõ ïðèçíàêàõ îòìîðîæåíèÿ (ïåðåîõëàæäåíèÿ) ïîñòðàäàâøåãî ñëåäóåò ñîãðåòü, äàòü òåïëîå ïèòüå, çàìåðçøèå ó÷àñòêè òåëà ñëåãêà è
àêêóðàòíî ðàñòåðåòü ðóêàìè, íàëîæèòü ñóõóþ ïîâÿçêó, óòåïëèâ åå ñíàðóæè âàòîé èëè øåðñòÿíûì øàðôîì.
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