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Zdarzaja sie nie tylko sportowcom
podczas treningu. Mogg przytrafic sie
kazdej z nas. Na szlaku w czasie gorskiej
wyprawy i ha chodniku w drodze do

Adrian pracy. Nasz ekspert wyjasnia, jak odréznic
chirurg ortopeda drobnga kontuzje od powaznego urazu
Contrum i radzi, co robic, by ztagodzi¢ dolegliwosci.
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iekszos¢ urazéw, ktore

nam sie przydarzaja,

to stluczenia lub drobne

skrecenia. Poradzimy so-
bie z nimi same lub z pomoca Zyczliwego
przechodnia. Zwichniecia i zlamania wy-
magaja interwencji lekarskiej.

RICE, CZYLI
PIERWSZA POMOC

- Wrazie upadku, reagujmy od razu. Pod-
stawa jest zasada RICE - informuje lek.
med. Adrian Rymarczyk chirurg ortope-
daz Centrum Medycznego Achilles

w Warszawie. -W tym angielskim slowie
oznaczajacymryz, ukryte sa litery, od
ktérych rozpoczynajg sie najwazniejsze
zalecenia - dodaje ekspert.

¢/ REST - ODPOCZYWAMY Jeieli
to mozliwe, posiedzmy albo polezmy kil-
ka minut poupadku.

v/ ICE - ZAMRAZAMY Polézmyna
bolace miejsce cos zimnego. - Jesli nie
mamy w plecaku kompresu chlodzacego,
moze to by¢ bidon z zimna woda. A jezeli
jestesmy na ulicy niedaleko sklepu, warto
poprosi¢ kogos, by kupil nam mrozonke
- podpowiada nasz ekspert.

¢/ COMPRESS - UCISKAMY

- Gdy miejsce, w ktorym doszlo do urazu,
zaczyna puchnad, najlepiej owinaé je ban-
dazem elastycznym. I to jeszcze zanim za-
czniemy schladzanie - zaznacza dr Ry-
marczyk. Zamiast bandaza ostatecznie
mozemy wykorzystac skarpetki albo ko-
szulke bawelniana. Ucisku nie stosujemy
przy zwichnieciach i ztamaniach.

¢/ ELEVATE - UNOSIMY Jegli ma-
my kontuzjowana noge lub reke, podno-
simy koniczyne, zeby zmniejszy¢ ewentu-
alny obrzek. - Warto dodatkowo ja unie-
ruchomié, gdy podejrzewamy powazniej-
szy uraz. Potrzebna bedzie pomoc drugiej
osoby i cos sztywnego: gataz, deska, pla-
stikowa wkladka usztywniajaca wycia-
gnieta z plecaka — mowi ortopeda.

BOLESNE STLUCZENIE
Dochodzi do niego zazwyczaj przy upad-
ku. Czujemybol, ale nie jest on paralizuja-
cyizmniejszasie zuplywem czasu. Moze
pojawi¢ sie siniak, zwlaszcza jesli mamy
tkliwa skore. I obrzek. Zwykle nie jest on
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zbyt duzy. -W takiej sytuacji postepujemy
zgodnie z zasadami RICE. A po powrocie
do domu stosujemy np. altacet oraz oktady
zlodu - radzi ekspert. I ostrzega, Zeby pod-
czas schtadzania nie doprowadzi¢ do od-
mrozen. Nie kladziemy lodu bezposrednio
naskore. Najpierw potrzebna jest gazalub
bawelniana $ciereczka.

SKRECONA KOSTKA
Jesli Zle staniemy albo wpadniemy stopa
w dolek, mozemy skrecié¢ kostke. Przy
upadku zdarza sie, Zze dochodzi do skrece-
niakolana lub nadgarstka. Czujemy, Ze co$
przeskoczylo, strzelito w stawie i pojawia
sie silny bol. Réwniez w tym wypadku
dzialamy zgodnie z z zasada RICE.
—Trzeba przy tym pamietac, by nie prébo-
wac stawac nanodze ze skrecong kostka,
bow ten sposéb ryzykujemy, ze dodatko-
wo dojdzie do ztamania - ostrzega Adrian
Rymarczyk. Skrecony staw warto pokazac¢
lekarzowi. — Konsultacja jest konieczna,
gdy mamy duzy krwiak i obrzek, a dolegli-

wosci bélowe sie wzmagaja. Oznacza to,
ze doszlo do powazniejszego uszkodzenia
torebki stawowej i wiezadel, ktdre trzy-
majg kos¢ zkoscia - wyjasnia ekspert.

ZWICHNIETY STAW
Powazniejsza sprawa hiz skrecenie jest
zwichniecie. -Najczesciej mamy do czy-
nienia ze zwichnieta kostka, kolanem,
atakze tokciem lub barkiem - informuje
ortopeda. W takiej sytuacji bol jest bardzo
silny. Widzimy tez, ze ze stawem co$ sie
stalo, co$ przemiescito. Nie probujmy
wtedy wstawac. Nie uciskamy, ani nie
bandazujemy chorego miejsca. Mozemy
jedynie schladzaé. Wzywamy karetke
iczekamyna pomoc. Zwichniety staw
trzebanastawic¢ i unieruchomié. Czasem,
przy powazniejszych zwichnieciach, ko-
nieczna jest operacja.

Zt AMANA KOSC
Gdy dojdzie do ztamanianogi lub reki, od
razu trzebaja usztywnic, zeby kosé sie nie
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PODRECZNA
MINIAPTECZKA

Na wycieczke rowerowaq lub wy-
prawe w gory zabierajmy ze soba
kilka preparatéw ratunkowych.
Warto mieé je przy sobie, nawet
gdy idziemy na spacer.

® PRZYDATNE SA: spray chto-
dzacy, kompres, ktéry po wyje-
ciu szybko sie oziebia, bandaz ela-
styczny, ptyn do dezynfekcji.

przemiescita. Nie wolno stosowac ucisku.
- Ztamania mozna leczy¢ zachowawczo.
Oznacza to, ze zakladamy stabilizator,
(orteze), albo gips, albo tzw. lekki gips, czyli
opatrunek z tworzywa sztucznego.
Wszystko po to, by kosé sie prawidtowo go-
ifaibyta chroniona przed urazami - thuma-
czy dr Rymarczyk. Niektore ztamania wy-
magajaleczenia operacyjnego. Po tego ty-
puurazie dochodzimy do pelnej sprawno-
$ciprzez okres od 6 tygodni do pdtroku.
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