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Pierwsza pomoc w razie kontuzji!

Poczatek ferii, zima w petni, a wiec idealny moment, zeby ruszy¢ na zasniezone stoki! W gérach kazdy narciarz i
snowboardzista ma obowigzek zachowania bezpieczenstwa swojego i innych, dlatego nalezy pamieta¢ o
udzielaniu pierwszej pomocy. Jak rozpoznac¢ ztamanie, jak zrobi¢ pierwszy opatrunek i jak wezwaé pomoc
przypomina dr Krzesimir Sieczych, lekarz ortopeda z Carolina Medical Center w Warszawie.

— Zaraz po upadku nalezy bardzo doktadnie obejrzec ciato i sprawdzic, czy koriczyny nie sq nienaturalnie wygiete,
czy nie doszto do ztamania lub przeciecia skdéry. Najlepiej dotkngc réznych czesci ciata, zeby sprawdzic¢ czucie.
Co bardzo wazne, nigdy nie nalezy na site wyprostowywac ani zginac koriczyny, ktéra doznata urazu, ale trzeba
pozostawic jg w zastanej pozycji. — ttumaczy dr Sieczych.

Pierwsza pomoc w razie wypadku:

1. Zimny kompres — warto od razu go wykonad, jesli pojawia sie bdl w konczynie. Na stoku wystarczy
wsypaé $nieg do foliowej torebki. W domowych warunkach mozna owing¢ kostki lodu w recznik lub
bawetniang $ciereczke. Dobrze sprawdza sie tez oktad zelowy (tzw. cool pack), ktéry wystarczy schtodzié
w zamrazalce.

Warto wiedzie¢: Zimno zmniejsza stan zapalny co zahamowuje powstawanie obrzeku i przyspiesza
gojenie sie tkanek. Dlatego zaraz po urazie wskazane jest chtodzenie dotknietej urazem czesci ciata, a
nie jej ogrzewanie.

2. Usztywnienie ztamanej konczyny — nalezy przytozy¢ jg do sztywnego elementu (np. kija narciarskiego
czy nawet kawatka gatezi), a nastepnie nie za mocno obwigzaé¢ np. szalikiem. Ztamang noge mozna
dowigzaé¢ do drugiej zdrowej — wykonujgc wigzanie w okolicy bioder, kolan, kostek i palcow stopy.
Ztamang reke mozna przytozy¢ tez do tutowia i obwigzaé w podobny sposdb, aby pozostata nieruchoma.
Dzieki usztywnieniu nie bedzie dochodzito do dalszych przemieszczen, co z kolei zminimalizuje
odczuwany bal.

Warto wiedzie¢:

a) W przypadku ztaman kosci unieruchamiamy dwa sasiednie stawy, np. gdy podejrzewamy ztamanie
przedramienia unieruchamiamy nadgarstek i tokie¢.

b) Jesli mamy do czynienia z urazem stawu, unieruchamiamy dwie s3asiadujace kosci, np. przy urazie
stawu kolanowego blokujemy podudzie i udo.

3. Zabezpieczenie bolacej koriczyny temblakiem — temblak mozna zrobi¢ ze zwyktej tréjkatnej chusty.
W razie potrzeby podtrzyma on ztamang lub zwichnietg reke, odcigzajac i unieruchamiajgc miesnie i
stawy.
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Warto wiedzie¢: W sprzedazy dostepne sg gotowe temblaki i szyny medyczne, ktdére stuig do
usztywnienia ztamanych koniczyn. Turystyczne szyny piankowe po zwinieciu sg wielkosci kubka, wiec bez
problemu mieszczg sie w kazdym plecaku.

4. Wezwanie na pomoc ratownikéw gérskich — nieudana préba podniesienia sie lub uczucie niestabilnosci
i np. uciekania kolana oznacza, ze potrzebujemy pomocy. Bez wzgledu na to, czy jesteSmy ofiarg,
sprawcyg czy Swiadkiem wypadku, w gérach zawsze warto mie¢ w telefonie zapisany lokalny numer
alarmowy.

W polskich gérach nalezy dzwonié¢ pod numery 985 lub 601 100 300, ktére potgcza nas z TOPR-em
i GOPR-em, mozna réwniez wybra¢ ogdlnoeuropejski numer alarmowy 112. W zagranicznych kurortach,
zwtaszcza poza Unig Europejska, najlepiej wczesniej sprawdzi¢ tamtejsze numery stuzb ratunkowych.

Warto wiedzie¢: Przed wezwaniem pomocy, nalezy upewnic sie, ze rzeczywiscie jej potrzebujemy. Jesli
jesteSmy w stanie sami zjecha¢ do osrodka, nie warto angazowaé ratownikéw i odbiera¢ szansy
udzielenia pomocy komus, kto rzeczywiscie bedzie jej bardzo potrzebowat.

5. Wizyta na ostrym dyzurze — Jesli po paru godzinach od upadku nadal odczuwamy bél i pojawia sie
opuchlizna (obrzek), nalezy jak najszybciej udac sie do najblizszej placéwki z ostrym dyzurem. Nie nalezy
maskowac powaznych kontuzji lekami przeciwbdlowymi tylko po to, aby nie straci¢ kolejnego dnia
urlopu na stoku, gdyz konsekwencje takiej brawury bedg jeszcze bolesniejsze. Na ostrym dyzurze lekarze
dokonajg pierwszej diagnozy, wykonajg zdjecie RTG, aby wykluczyé lub potwierdzi¢ ztamanie.
W przypadku urazu lekarz zatozy gips lub skieruje na leczenie operacyjne. Jesli badanie rentgenowskie
nie potwierdzi urazu, a pacjent bedzie nadal odczuwat bdl, lekarz zatozy szyne, tzw. orteze
ortopedyczna.

Warto wiedzie¢: Stan kazdego pacjenta jest zawsze oceniany indywidualnie i ostateczna diagnoza i

sposob leczenia zalezy od wielu czynnikdw, ktdre lekarz zawsze rozpatrzy zanim zaproponuje pacjentowi
dalsze leczenie, dlatego nie warto bac sie wizyty na ostrym dyzurze.

Wiecej informacji na www.carolina.pl

Kontakt dla dziennikarzy:

Carolina Medical Center

Jowita NiedZwiecka

tel.: 885 990 904

e-mail: jowita.niedzwiecka@-carolina.pl
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Informacje o specjaliscie

dr Krzesimir Sieczych — lekarz z Carolina Medical Center, rezydent w trakcie specjalizacji z ortopedii i traumatologii narzadu
ruchu. Dr Sieczych specjalizuje sie w leczeniu kolana, barku, biodra, stawu skokowego, uszkodzen miesni, leczeniu ztaman
i urazdw oraz kontuzji sportowych; jest absolwentem Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, cztonkiem polskich
i miedzynarodowych stowarzyszen medycznych, prywatnie wielki fan sportu — instruktor narciarstwa, ptywania oraz
zeglarstwa.

Informacje o Carolina Medical Center

Carolina Medical Center to pierwsza w Polsce prywatna placdwka medyczna specjalizujgca sie w leczeniu i prewencji
urazow uktadu miesniowo-szkieletowego. Zatrudnia m.in. specjalistéw ortopedii, neurochirurgii, chirurgii dzieciecej,
reumatologii, neurologii i rehabilitacji. Zapewnia kompleksowg opieke medyczng — catodobowe ambulatorium urazowe,
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konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazowg i funkcjonalng, leczenie operacyjne i nieinwazyjne, rehabilitacje, badania
biomechaniczne, trening motoryczny.

Klinika ma bardzo duze doswiadczenie w medycynie sportowej — wieloletni partner medyczny Polskiego Komitetu
Olimpijskiego i Polskiego Baletu Narodowego. Placowka zostata takze wybrana przez Europejska Unie Pitkarskg (UEFA) do
sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska wyrdznita jag
tytutem FIFA Medical Clinic of Excellence.

Carolina Medical Center jest czescig Grupy LUX MED — lidera rynku prywatnych ustug medycznych w Polsce.
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