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Предотвращаем ушиб колена или как правильно выбрать обувь зимой.

В холодное время года, чтобы обезопасить свое тело от непредвиденных ушибов, возникших в результате падения, каждый должен с ответственностью подходить к выбору не только одежды, но и обуви. Именно обувь является тем самым фактором, благодаря которому Вы способны как твердо стоять на ногах, так и грациозно приземлиться ниц. Ушиб колена, бедра или руки – одни из самых популярных травматических заболеваний, преследующих нас в непродолжительный период снегопадов и гололедицы. Однако по частоте обращений в медицинские травм пункты, зимний период года по праву считается самым популярным.

Чтобы предупредить ушиб колена во время передвижения по зимнему асфальту необходимо соблюдать не только технику безопасного передвижения, но и носить подходящую обувь. Большинство людей с долей сарказма относятся к обуви с каблуками, однако каждый знает: без рифленой подошвы зимой никак. Однако и ценность такого вида подошвы явно преувеличена – при низкой температуре рифленая подошва довольно часто мерзнет сама, что явно не способствует безопасному передвижению по заледенелому асфальту. Если Вы выбираете обувь по подошве, обратите внимание на подошву из материала термоэластопласт или подошву с протектором. Эти виды подошв обеспечивают хорошее передвижение по замерзшей поверхности за счет сцепления обуви с дорогой. 

В случае, если Вы не можете представить свою жизнь без шпилек, а вариант передвижения на личном транспорте у Вас отсутствует – не расстраивайтесь. Каблуки зимой носить можно и вполне реально. Просто необходимо подбирать определенный вид каблуков. Специалисты рекомендуют отдать предпочтение обуви с устойчивым каблуком, так Вы обезопасите себя при падении от случаев вывиха или ушиба колена. Альтернативой широкому каблуку может стать и обувь на платформе. Однако помните, высота – имеет значение. Не следует зимой экспериментировать с обувью высота подошвы которой составляет более чем 5 сантиметров. Выбирая замысловатые модели и неустойчивую основу обуви, ушиб колена Вам обеспечен. 

Здоровье стоит дороже пары новых сапог, берегите свои ножки, и, по возможности, обзаведитесь парой анти-скользящих наклеек на подошву любимых вездеходов. Также, можно использовать специальную антигололедную подошву – насадки на обувь с нержавеющими металлическими шипами, которые фиксируются к сапогам при помощи липучек или специальных петель. Если же погода застала Вас врасплох, а до обувной мастерской идти далеко, мы можем предложить Вам воспользоваться «народными методами» из рубрики «своими руками»: одноразовый вариант с оклеиванием подошвы обуви широким лейкопластырем и экономный вариант – обмазывание подошвы сапог водостойким клеем, щедро осыпая поверхность песком.

Если меры предосторожности Вас подвели – приготовьтесь правильно упасть. Способность правильно передвигаться по скользкому асфальту равноценна способности правильно упасть на него. При ходьбе старайтесь держать равновесие. Для этого Вам пригодятся размахивания руками и плавное скольжение по поверхности асфальта с минимальным поднятием ноги. А в процессе падения – правильно сгруппируйтесь, тогда ушиб колена и других частей тела будет минимальным. Правильная группировка подразумевает собой:

1) втягивание головы в плечи с наклоном к груди;

2) выпрямление спины;

3) руки, согнутые в локтях и прижатые к корпусу тела;
4) слегка согнутые ноги.
При падении необходимо успеть не только сгруппироваться, но и повернуться на бок – такая позиция признана наименее травматичной, да и вставать намного удобнее. 
Мягкой Вам посадки и устойчивой обуви.
