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Zima to czas czgstych upadkéw spowodowanych poslizgnigciami na lodzie, $niegu, pokrytych zmarznigta
warstwa chodnikach lub podczas uprawiania typowo zimowych sportow. Niestety jak dla naszego
zdrowia, skutkiem poslizgnie¢ sa rozmaite kontuzje, takie jak zwichnigcia, sttuczenia czy ztamania
konczyn. Dolegliwosciom tego typu towarzysza bol, obrzek 1 trudnosci z poruszaniem. Jak zatem
postepowac gdy doszto do urazu, co robié, by unikna¢ poslizgnig€ 1 w koncu jak bezpiecznie upadac?

Pierwsza pomoc - gdy doszto do urazu:

e W pierwszej kolejnosci trzeba zdjaé z uszkodzonej koficzyny buty, bizuterig, czy zegarek,
poniewaz pojawiajacy si¢ obrze¢k uniemozliwi potem ich usunigcie.

e Jesli pojawi sig obrzek czy bol, nie nalezy na sit¢ probowac rozrusza¢ uszkodzony staw czy
konczyng (ruch moze dodatkowo tylko poglebi€ uraz).

e By przeciwdziala¢ narastaniu obrzgku, nalezy unies¢ miejsce bolace, np. zatozy¢ reke na
temblaku, bolaca stope podeprzeé na krzesle.

e Oktady z lodu fagodza bdl, bo zimno ma dziatanie obkurczajace naczynia krwionosne 1 tym
samym przeciwdziala opuchliznie (nie nalezy jednak ktas¢ lodu bezposrednio na skoére, gdyz
moze to spowodowaé powstanie odmrozenia).

e Zakladajac opaske elastyczng nie powinno si¢ bandazowac zbyt Scisle 1 ,,ciasno”, z uwagi na
mozliwos¢ wystapienia niedokrwienia.

e Przeciwobrzgkowe dziatanie majq oktady z wody z octem. Niedopuszczalne jest zaktadanie na
oktady folii, ktéra w powszechnym mniemaniu ma przeciwdziata¢ wysychaniu oktadow, a w
rzeczywistosci przyczynia si¢ do maceracji naskorka, oktady muszg by¢ wysychajace.

¢ Nie wolno stosowa¢ wspomnianych oktadoéw na miejsca skory, w ktérych przerwana jest jej
ciagtosé, np. w przypadku otarcia naskorka, czy tez skaleczenia.

e Rany otwarte, otarcia zabezpiecza si¢ sterylnymi suchymi opatrunkami z gazy, by uniemozliwic¢
ich zabrudzenie 1 dostep bakterii — tak przygotowane pozostawia si¢ do zaopatrzenia lekarzowi.

e Jedli istnieje podejrzenie ztamania kofnczyny, pamigtac trzeba o unieruchomieniu dwoéch
sasiednich stawdw: najlepiej odpowiednia szyna, ale w braku szyny do tego celu mozna uzy¢ kija,
deseczek, lub konczyng¢ mozna unieruchomi¢ bandazem, np. noge z urazem z noga zdrowa,
owijajac je razem.

Kiedy do lekarza?

Gdy obrzek niestety narasta 1 bol nie ustgpuje konieczna jest wizyta u lekarza 1 wykonanie zdjgcia
radiologicznego. Pamigtaé trzeba, ze u os6b z osteoporoza nawet drobny uraz moze spowodowac
ztamanie. Nie nalezy bagatelizowac urazoéw i leczy¢ ich samodzielnie poprzez na przyktad nastawianie
zwichnigtych palcow - moze miec to pozniejsze konsekwencje w postaci trwatej ograniczonej ruchomosci
stawu. Niewlasciwe leczenie ztaman prowadzi¢ moze do zrostow patologicznych, lub np. braku zrostu.
Wiasciwe leczenie urazow zapewnia tylko lekarz!

Co robié, aby unikna¢ poSlizgniec?
Aby unikna¢ poslizgnigC, nalezy zachowac szczegdlng ostroznos¢ i1 stosowac si¢ do nastepujacych
zalecen:

e Nosmy odpowiednie obuwie zwigkszajace tarcie, np. buty z podeszwa antyposlizgowa (Zbyt
gladka podeszwa czy za wysoki obcas moga zwigkszy¢ ryzyko poslizgnigcia).

e Zakladajmy ubidr nieograniczajacy swobody ruchow.

¢ Dostosujmy tempo poruszania si¢ do panujacych warunkow.
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¢ Nie biegajmy po oblodzonych i §liskich powierzchniach.

¢ Trzymajmy si¢ porgczy podczas wchodzenia po schodach.

e Ograniczmy wychodzenie na dwor (dotyczy to zwlaszcza osob starszych, ktore maja trudnosci z
poruszaniem).

e Wybierajmy trasy, z ktorych usunigto $nieg albo ktére posypano piachem.

e Zwracajmy szczegdlna uwage na znaki ostrzegajace przed upadkiem czy poslizgiem w miejscach
zagrozonych.

¢ Pokryjmy odpowiednio podioza metalowe 1 drewniane specjalng warstwa szorstkiego
antyposlizgowego materiatu.

Jak bezpiecznie upadaé?
Skutki poslizgnigcia mozna sprobowac zneutralizowac. Pomocna bedzie wiedza, jak bezpiecznie upadac.

e Upadajac, odwro¢my gltowe, schowajmy podbrédek 1 wysunmy reke w taki sposob, aby ochronic¢
te czesci ciata — lepiej upas¢ na reke niz uszkodzi¢ glowe.

e Podczas spadania obr6¢my sig tak, aby nie upas¢ na plecy, tylko na posladki.

e Chrofimy nadgarstki, fokcie 1 kolana, nie probujmy rozbi¢ nimi zadnej przeszkody (podczas
spadania przedmioty staja si¢ o wiele twardsze niz sa w rzeczywistosci), dlatego starajmy si¢
roztozy¢ cigzar swojego ciala na wigkszej powierzchni.

2/2


http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

