
  

 

Зимнее время года – период повышенного травматизма. Причиной часто служит 

гололед, ухудшение состояние тротуаров,дорог (неубранный слежавшийся снег, 

гололедица, выбоины, ямы), раннее наступление темноты, скользкая обувь. 

Наиболее частые повреждения при этом: ушибы и переломы костей, вывихи, 

черепно-мозговая травма.   



При наступлении зимы, с выпадением первого снега частота обращений за 

помощью в медицинские учреждения по поводу травм увеличивается в 2-3 раза. 

Пострадавшие преимущественно находятся в трудоспособном возрасте (около 

80%). Дети до 18 лет составляют 2%, а лица старше 60 лет — около 8%.  

Основной причиной травматизма зимой является банальная спешка. Многие не 

замечают льда, припорошенного снегом, в результате чего падают и получают 

различные травмы. Кроме того, значительная часть травм связана с 

общественным транспортом. Поскальзываются и падают как при входе в 

автобус или троллейбус, так и при выходе из него. Особенно опасными могут 

быть падения на скользких ступеньках. Дети и молодежь любят прокатиться с 

разбегу на скользкой дорожке, горке. В таком случае обычно отделываются 

ушибами. Хотя и не всегда.  

Переломы конечностей возникают из-за того, что, падая, человек инстинктивно 

выставляет вперед руку и обрушивается на нее всем весом тела.Аналогично 

неловко выставленная нога ломается в области голени. У женщин этому 

способствует также ношение обуви на высоком каблуке. В ней легко 

споткнуться и упасть.  

Особенно часто переломам подвержены люди пожилого возраста из-за 

возрастных особенностей их скелета (повышенная хрупкость костей, меньшая 

эластичность связок и мышц). Даже небольшой удар может вызвать переломы 

конечностей, ребер, позвоночника, а также тяжелую своими последствиями 

травму – перелом шейки бедренной кости. В 95% случаев этот перелом 

встречается у женщин. Людям пожилого возраста без надобности в 

«скользкую» погоду из дома вообще лучше не выходить, следует отложить 

поездки, походы в магазин и во всевозможные инстанции.Эти же рекомендации 

должны соблюдать и беременные женщины.  

Ознобления и отморожения (15-17% всех зимних травм) – ещё одна серьезная 

проблема травматологии. Получить ознобление конечностей можно и при 

температуре +4 градуса, если будет повышенная влажность воздуха. Обувь 

должна быть теплой и просторной, так вы предотвратите ознобления и 

отморожения.При отморожениях никогда не растирайте пораженную область 

снегом. Чтобы предотвратить омертвение тканей, согревание пораженной 

области должно быть постепенным! Когда пострадавший попадет в теплое 

помещение, укутайте отмороженную руку шарфом, чтобы предотвратить резкое 

повышение температуры. Дайте выпить пострадавшему горячего чая.  

Отягощающим фактором травматизма является состояние алкогольного 

опьянения, сопровождающее травмы почти в 30% случаев. В зимний период 

алкогольное опьянение может стать непосредственной причиной не только 



переохлаждения, отморожения кистей и стоп, но и замерзания при относительно 

небольших морозах.  

Как предотвратить возможные травмы?  

1. Носить обувь желательно на плоской подошве или на низком квадратном 

каблуке. Лучше, если подошва будет с крупной ребристостью, которая не 

скользит.  

2. В гололедицу ходить нужно по-особому — как бы немного скользя, 

словно на маленьких лыжах, наступать на всю подошву. Идти желательно 

как можно медленнее. Помните, чем быстрее шаг, тем больше риск 

упасть.  

3. Лицам пожилого возраста, наиболее подверженным травматизму, 

рекомендуется прикреплять на подошву привычной обуви специальные  

«противогололедные» накладки. Их можно приобрести в 

соответствующих торговых точках.  

4. При выходе из общественного транспорта или спуске по лестнице 

обязательно держаться за перила, если вы носите длинное пальто или 

шубу, приподнимать полы одежды.  

5. Следует соблюдать технику безопасности при занятии экстремальными 

видами спорта, использовать все необходимые защитные аксессуары 

(налокотники, наколенники, шлемы).  

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

сосулька или кусок затвердевшего снега.  

Как нужно падать «правильно»?  



 

1. Если чувствуете, что падаете, постарайтесь присесть - так уменьшится 

высота, с которой вы падаете. Помимо того, в момент падения нужно 

сгруппироваться — притяните подбородок к груди, уберите кисти рук 

к животу, прижмите локти к бокам. Постарайтесь выдвинуть плечи 

вперед и держите ноги вместе. В сочетании с приседанием это и даст 

группировку. Основное условие для правильного выполнения — не 

бояться ушиба заранее.  

2. Если поскользнувшись, вы потеряли равновесие, ни в коем случае не 

приземляйтесь на выпрямленные руки! Постарайтесь сгруппироваться 

и сделать поворот в сторону, так, чтобы удар пришелся в боковую 

поверхность падающего туловища. Так вы обезопасите позвоночник, 

таз и конечности от перегрузок.  

3. Если вы падаете на спину — прижмите подбородок к груди, а руки 

раскиньте возможно шире. Это обезопасит вас от черепно-мозговой 

травмы.  

4. Если падаете со скользкой лестницы, очень важно защитить лицо и 

голову: постарайтесь прикрыть их руками. Не пытайтесь затормозить 

падение, растопыривая руки и ноги — это только увеличит количество 

переломов.  

При получении травмы необходимо вызвать бригаду скорой медицинской 

помощи или при возможности самостоятельно обратиться в ближайшее 



медицинское учреждение. Самостоятельно или с помощью окружающих 

создать условия неподвижности для поврежденной конечности при помощи 

подручных средств. Обойтись без консультации врача можно только в случае 

легкого ушиба, за исключением ушиба головы. Достаточно к больному месту 

приложить холод и обработать место ушиба мазью или гелем, рассасывающим 

синяки.  

Итак, основной способ профилактики травм зимой – это осмотрительность и 

осторожность при передвижении по тротуарам и дорожкам, пешеходным 

переходам на мостовой, особенно при наличии снежных заносов и гололеда. 

Важно правильно, соответственно погодным условиям, подобрать одежду и 

обувь. Соблюдать правила безопасного поведения при занятии зимними видами 

спорта и играми, не оставлять детей без присмотра.  

Будьте осторожны! 

  


