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GIAY & DOI BAN CHAN

STAY ON YOUR FEET WITH SAFER SHOES

Cit nghi d&n c4i khdng lao khé nhoc clia ddi ban chén trong vide génh
véc co thé con ngudi trong suft cudc ddi ma cAm thiy bit cong. Ngudi
ta thuding xao 1ang viéc sin sé¢ ddi ban chan cha minh, hay bdt né phai
mang mdt cip gidy khong an toan hay khdng vifa van; nghia 1a chat qua
hay rdng qué, khién cho ban chan t phdng gidp 1en vi phdng hay dau
dén vi qué b6. ;

Tinh trung binh mét ddi ngudi, ddi ban chan giiip con ngudi di
chuyén khodng 120,000 cy s8, do d4 ciing khéng cé gi ddng ngac nhién
khi 40% trong sB chiing ta mic phai mot khuyét diém nao dé lién quan
dén ban chan.

Giay khong an todn ciing 13 nguyén nhén cha sy vdp nga. Nhidu
ngudi trugt chin, vAp ngala do d& gidy hoic tron trugt hodc gét qué cao
Jam ho mit thang bing. Mang gidy an toan, vifa vin 1a cdch t3t nhat dé
gitip cho ban chin thodi méi, khdng bi phéng gidp va khdng bi vap nga.
Chuyén nay dicbidt quan trong d8i v&i moi ngudii, dic bigt 12 nhitng vi
d4 16n tudi. Vdp nga d& gay thufong tich cho moi ngutdi & moi Ida tudi,
nhung cAng 16n tudi, cdc vt thuong cang 14u 1anh. VAp nga 13 mdt trong
nhifng nguyén nhan thdng thudyng nhat gay ra thutong tich cho céc vi tif
60 trd Jén. Trong s8 100 trudng hep vdp nga phai dua vao bénh vién g
chifa tri, c6 30 truding hgp bj mit xuong héng.

Sau dy Ia nhilg dic diém clia mdt ddi gidy an toan:

- Vita vin - du chi mang gidy dé di trong nha, qui vi ciing nén chon
mdt ddi Om vifa sdt chan. Nam muoi phan trim cdc tai nan vip ngi xdy
ra ngay tai nha. Mang gidy hay dép hodc chit qué hay rong qué s& dd 1am
qui vi mat thang bing va loang choang. Mufn biét ddi giay 6 vita vin
chan minh hay khdng, qui vi nén dé ¥ dén phiin miii gidy (ddc bit 1a khu
vilc chung quanh ngdn chan céi) va phan 8m chung quanh gét chan. Néu
nhiing noi ndy qud rdng (gidy s& 1ong) hay qud chét (miii va gét gidy s&
bé chat ngdn chdn va gét chin gy khé chiu).

- DZ gidy khing tran truot - dic bidt 13 nfu diing gidy dé di trén mat
san béng lodng hay trom trugt. Gidy c6 d& 1am bing cao su hay ny l1ong
va c6 ‘gai’ hay 'khia' s&it trom trigt hon loai d€ bing da. Tuy nhién, néu

d4 15 mua loai gidy d&€ da rdi, qui vi c6 thé dem dén thy sita gidy, yéu ciu
ho gn thém mét phin d& bing cao su ¢6 'gai’ hay 'khia' (qui vi c6 thé ty
1am ldy bing cdch mua dé giay bing cao su & tiém bén dd sit va dd dién
[hard-ware] dem v& gén vao ¢& gidy ctia minh).

- b giay cang thdp cang an toan (cao t§i da Scm) va ¢6 b8 mitréng
- mit &€ gidy cang rdng, cang bam nhidu v&i mit san.

- Giay ¢d cao hay loai ¢6 cdt day hay cai méc giii cho bin chin dugc
thoai m4i hon - loai gidy hay dép khdng cot day d& tam cho ¢8 chan va
cdc ngdén chan clia qui vi bi mdi (vi cdc ngén chan phai biu vao mit trong
ciia 38 gidy hay dép dé giit cho chiing khdi tudt).

- Gidy ¢6 d€ ém, m&m (nhu loai gidy b diing dé chay) bo vé ddiban
chan qui vi khi chay hay di trén mit dudng ciing, gd ghe. Loai d& nay ¢
tdc dung nh mdt vat gidm chdn ddng. Néu dinh sif dung mdt ddi gidy
ngo nhi2u trong nhi2u hoan cAnh khdcnhau, qui vi nén tim loai ¢6 48 nhut
ké trén.

- Logi giay nhe va 'thodng' - lam bing loai vat liéu m&m hay nhe nhu
da hoic ¢6 15 thong khi.

T8t nhat qui vi nén chon loai gidy thich hgp v6i nhitng sinh hoat hang
ngdy chia minh. Loai gidy d& thip, khdng trom trugt ¢6 thé sit dung trong
moi sinh hoat hing ngay; loai budc day va ¢8 cao thich hgp cho nhiing
ai nang Adng, va dilai, lam viéc; loai gidy d€ bang, 6m sdtban chan, diing
dé di trong nha gitip cho ddi chan ctia qui vi dugce thodi méi, ém 4p trong
mita d6ng. Thém vaods, qui vinénd@ y san sécchogiay. DE gidy bimon,
gStmon léch sang mdtben rdt nguy hiém. Can thin sin s6¢ va gitt gin d6i
ban chin sé trdnh cho quf vi khoi bi tai nan ciing nhif cdc chitng bénh lign
quan dén ban chén ¢

Dja chi va s6 dién thoai tai cdc noi néu trén hoan toan chinh
xdc trong Iic bai ndy duoc viét. Tuy nhién vi cdc chi tiét nay

thuong thay doi, muén cho chic chdn xin qui vi xem lai

trong nién gidm dién thoai.
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