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Zimowe urazy — jak sobie z nimi poradzic?

Zima dochodzi do najwiekszej liczby urazéw. To czas, kiedy szczegdlnie nalezy zwracaé uwage
na panujgce warunki — oblodzone powierzchnie s3 najczestszym powodem ztaman i skrecen.
Ostrozno$¢ zalecana jest réwniez na stoku, gdzie nie trudno o naderwanie lub zerwanie wiezadet.
Przezorny zawsze ubezpieczony, lecz co gdy zdarzy sie wypadek? Podpowiadamy, jak sobie radzic.

Naderwanie czy zerwanie wiezadta krzyzowego, uszkodzenie tgkotek i wiezadet to najczestsze
zimowe urazy. Zdarzajg sie tez ztamania konczyn, skrecenia, zwichniecia, podwichniecia oraz
stfuczenia. Na te ostatnie jestesmy narazeni najbardziej podczas upadkéw na sliskich powierzchniach.
Dziatanie, jakie nalezy podjgé¢, jest zalezne od urazu —nie ma jednego rozwigzania.

ZIMOWE UPADKI

Co gdy zdarzy sie upadek? Z pomocg przy zimowych kontuzjach przyjdzie porcja chtodu — warto
zaopatrzy¢ sie w oktady chtodzace lub zel chtodzacy, ktére beda nieocenione przy sttuczeniach czy
otarciach. Zabieg z wykorzystaniem zimnych oktadéw nalezy wykonywac¢ przez 15 minut,
co 2-3 godziny. Jezeli chcemy wspomdc kuracje lekami, najlepiej wybra¢ masci przeciwbdlowe
i przeciwzapalne zawierajace heparyne.

Po kontuzji zalecany jest odpoczynek i odcigzenie uszkodzonej czesci ciata — dzieki temu
przyspieszamy regeneracje. Konczyne nalezy potozy¢ tak, by byta podparta na catej swej dtugosci.
Wazne jest tez, by znajdowata sie powyzej poziomu serca — dzieki temu zapobiegniemy obrzekom.

W przypadku, kiedy bdl sie utrzymuje, ale nie mamy czasu na dtugi odpoczynek lub rehabilitacje,
mozna doraZnie przyjmowac leki przeciwbdlowe i przeciwzapalne — w ten sposob zmniejszymy
dolegliwosci. Ulge przyniesie tez stosowanie ortezy i stabilizatora lub kinesiotaping. Warto jednak
pamietac, Ze takie dziatanie nie zapewni prawidtowego wyleczenia kontuzji. Bdl jest naturalnym
znakiem ostrzegawczym — mowi dr Krzesimir Sieczych.

INTERWENCIJA LEKARZA - KIEDY JEST POTRZEBNA?
Jesli pomimo domowych sposobdw bdl utrzymuje sie, konieczna jest wizyta u lekarza.

Obrzek, bal nasilajgcy sie podczas obcigzania koriczyny, dtugotrwaty bdl czy bol, ktéry wyrywa ze snu
— to objawy, ktére wskazujq na koniecznos¢ wizyty w gabinecie lekarskim — radzi dr Sieczych. Jesli
zbagatelizujemy ostre skrecenie, narazamy sie na powrdét problemow zwigzanych z urazem. Nawet,
jesli dolegliwosci w koricu ming, istnieje ryzyko, Ze wiezadfa wygoity sie w rozluZnieniu. Grozi
to przewlektq niestabilnosciqg, czestymi skreceniami i przedwczesnymi zmianami zwyrodnieniowymi.

Lekarz wustali plan leczenia i zaleci rehabilitacje, ktéra zminimalizuje ryzyko powikfan
powypadkowych. By poprawic¢ skutecznos¢ leczenia i wtasny komfort w tym trudnym czasie, trzeba
postawi¢ na wygodne ubrania, ktdre nie bedg uciskaé. Przy przewlektych obrzekach warto zaopatrzyé
sie nawet w specjalng odziez np. ponczochy przeciwobrzekowe. Zalecane jest takze korzystanie
z masazu limfatycznego, ktéry odprowadzi chtonke.

MEDICAL
CLINIC OF
EXCELLENCE



~ ® ':’?«
CAROLINA - FIFA' ¥

i Grupa LUX MED jest
madical center Gtownym Partnerem Medycznym PKOL
GRUPA LUXMED

W przypadku nagtego wypadku, silnego bélu lub niespodziewanej kontuzji warto udac sie na Ostry
Dyzur Ortopedyczny. Wiele placéwek, m.in. Carolina Medical Center posiada catodobowy dyzur
urazowy, gdzie dyzurujacy lekarz, specjalista ortopedii jest wsparciem dla pacjentéow przez 24 godziny
na dobe. W klinice w razie potrzeby od razu mozna wykonac¢ niezbedne badania, a w razie potrzeby
pozostac na oddziale szpitalnym.

Podczas uszkodzenia stawu skokowego | stopnia (naciggniecie) wymaga sie tylko kilkudniowego
oszczedzania/unieruchomienia. Uszkodzenia Il stopnia (czesciowe rozejscie witdkien wiezadta)
i Ill stopnia (catkowite uszkodzenie) wymagajq unieruchomienia w gipsie na czas 3-4 tygodni. Po tym
czasie wykonuje sie kolejne badanie USG, aby oceni¢ wygojenie wiezadet i stabilnos¢ stawu.
W ramach leczenia konieczna jest rehabilitacja, w trakcie ktorej przywracany jest zakres ruchomosci,
wzmacniane sq miesnie i cwiczone czucie gtebokie. Jezeli w efekcie leczenia zachowawczego nie uda
sie w petni usprawni¢ stawu, pozostanie uczucie niestabilnosci, a chodzenie bedzie wigzafo sie
z bolem i obrzekiem, wskazane bedzie leczenie operacyjne — mowi dr Krzesimir Sieczych, lekarz
ortopeda, ekspert Carolina Medical Center.

KONTUZJA NA STOKU

Cho¢ zimowy wypoczynek kojarzy sie gtéwnie z przyjemnoscig, to warto mieé¢ z tytu gtowy kilka
ztotych zasad postepowania w razie niepozadanych sytuacji. Jak dziataé, gdy ktos z naszego otoczenia
ulegt wypadkowi podczas jazdy na nartach czy snowboardzie? W przypadku podejrzenia uszkodzenia
struktur miesni lub kosci, bezwzglednie wzywamy karetke i przenosimy kontuzjowang osobe
w bezpieczne miejsce. Jedli nie mozemy przetransportowaé chorego, trzeba zabezpieczy¢ miejsce
wypadku, by nie doszto do kolejnego. Lekarz, ktéry bedzie diagnozowat obrazania, moze zaleci¢
wykonanie badan, ktére potwierdzg lub wyklucza ztamanie, skrecenie lub zwichniecie. W przypadku
niebezpiecznych urazéw — jak np. zerwanie wiezadta krzyzowego czy uszkodzenie tekotek — trzeba
bedzie wykonac rezonans magnetyczny, RTG, USG lub tomografie komputerows.
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