
 

Профилактика травматизма в зимний период 
 

 

Зима – время повышенного травматизма. Причиной часто служит 

гололед, раннее наступление темноты, скользкая обувь. 

В зимний период преобладают ушибы и переломы костей (около 15%), 

вывихи (около 10%). 

Чтобы снизить риск падения при гололеде, необходимо соблюдать 

следующие правила: 

 Носить обувь желательно на плоской подошве или на низком 

квадратном каблуке; 

 Можно прикрепить к подошве обуви полоску наждачной бумаги или 

обычного лейкопластыря, лучше подойдет обувь с рифленой подошвой; 

 В гололедицу ходить нужно по-особому – как бы немного скользя, 

словно на маленьких лыжах, наступать на всю подошву; 

 Внимательно смотреть под ноги (в спешке можно не заметить даже 

открытого льда); 

 Идти желательно как можно медленнее. Важно помнить: чем быстрее 

Вы идете, тем больше риск упасть; 

 Девушкам на время гололеда не стоит ходить на высоких, тонких 

каблуках; 

 Если вы носите длинное пальто или шубу, обязательно приподнимать 

полы одежды, когда выходите из транспорта или спускаетесь по лестнице; 

 Не ходить очень близко к стенам зданий – с крыши может упасть 

сосулька или кусок затвердевшего снега. 

Если чувствуете, что потеряли равновесие, попытайтесь упасть с 

наименьшими потерями: 

 При падении нужно сгруппироваться – это уменьшит силу удара о 

лед; постараться присесть – уменьшится высота падения; 

 В момент падения необходимо напрячь мышцы – отделаетесь 

ушибом; 



 Безопасней всего падать на бок, так можно обезопасить таз, 

позвоночник и конечности; 

 Падая лицом вниз, голову лучше втянуть в плечи, локти прижать к 

бокам, спину выпрямить, ноги слегка согнуть; ни в коем случае нельзя 

приземляться на выпрямленные руки; 

 При падении на спину прижать подбородок к груди, а руки раскинуть 

пошире; 

 Если падаете со скользкой лестницы, постараться прикрыть лицо и 

голову руками. Не пытаться затормозить падение, растопыривая конечности, 

это увеличит количество переломов. 

 При занятии зимними видами спорта используйте защитные средства 

– налокотники, наколенники, шлемы. 

 

Самые распространенные зимние травмы 

 
 Переломы 

 Растяжения 

 Разрыв связок 

 Сотрясение мозга 

 Повреждения межпозвонковых дисков 

 Вывихи 

 Обморожения 

 Перохлаждения 

 



Первая помощь при травме сустава 
 

Профессиональные спортсмены, молодые мамы, активные дети, их бабушки и 

дедушки — все они в группе риска. Сюда же можно отнести мужчин, 

занимающихся тяжелым физическим трудом, и просто любого человека, 

который ходит пешком в гололедицу. Знать правила первой помощи должен 

каждый:  
 

 
 

• нужно обеспечить неподвижность поврежденного участка при помощи 

мягкой фиксирующей повязки; 

• приложить холод; 

• аккуратно доставить пострадавшего в травмпункт; 

• ни в коем случае нельзя пользоваться разогревающими мазями — 

только холод и покой. 
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