—~ o B
CAROLINA - FIFA ©

dical cent Grupa LUX MED jest
pEsa o Y Gtowrym Partnerem Medycznym PKOL MEDIGAL
GRUPA LUXMED > ) EXCELLERCE
Materiat prasowy

Warszawa, 7 grudnia 2017 r.

Kontuzja na stoku? Instrukcja postepowania krok po kroku

Patrzac na zasniezone trasy narciarskie, nie da sie ukry¢, ze nadeszta juz zima. Synoptycy prognozujg dalszy
spadek temperatur, opady $niegu, a takze silny wiatr. Amatorzy biatego szalenstwa juz szykujg sprzet i forme,
zeby wyruszy¢ na stok.

Co jednak, jesli w gérach zaskoczy nas kolizja czy powaznie wygladajgcy upadek? Dr Krzesimir Sieczych, lekarz
ortopeda z Carolina Medical Center w Warszawie, podpowiada, jak samemu rozpozna¢ kontuzje, jak
postepowad, zeby nie zrobic sobie wiekszej krzywdy i kiedy wezwaé pomoc.

1. Szybka ocena sytuacji

Kiedy zaliczylismy upadek na stoku w pierwszej kolejnosci obejrzyjmy doktadnie nogi i rece. Sprawdzmy, czy
koczyny nie sg nienaturalnie wygiete i czy nie doszto do przeciecia skoéry. Jesli mozemy swobodnie ruszac
rekami warto dotkngc¢ réznych czesci ciata, zeby sprawdzi¢ czucie. Te wszystkie zabiegi pomogg nam wykluczy¢
ztamanie. Pamietajmy, ze zaraz po upadku mozemy by¢ jeszcze w ,,szoku pourazowym” i nie czujemy od razu,
ze mogto nam sie cos$ staé — dla przyktadu, taka sama sytuacja dotyczy poszkodowanych w wypadkach
samochodowych, ktérzy dopiero po kilkunastu godzinach zgtaszajg sie do lekarza z objawami urazu. Dodatkowo
niskie temperatury na zewnatrz moga sprawic, ze pierwsze oznaki dolegliwosci pojawia sie najwczesniej po
paru godzinach.

2. Czas sie podniesc

Jesli nic nas nie boli, mozemy sie ruszy¢ i wstaé¢, mozna kontynuowac zjazd. Jesli jednak podczas jazdy zaczniemy
odczuwad bél (w szczegdlnosci u narciarzy dotyczy to stawow kolanowych), najlepiej zjecha¢ do osrodka i zrobi¢
zimny oktad na bolgce miejsce. Na stoku taki zimny kompres mozna zrobi¢ wsypujac Snieg do foliowe] torebki.
W domowych warunkach wystarczy owingé¢ kostki lodu w recznik lub bawetniang Sciereczke. Dobrze sprawdza
sie tez okfad zelowy (tzw. cool pack), ktory wystarczy schtodzi¢ w zamrazalce. 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.

3. Pierwszy opatrunek

Jadac w gdry warto miec przy sobie zwyktg tréjkatng chuste, z ktérej bedzie mozna zrobi¢ temblak. W razie
potrzeby podtrzyma on ztamang lub zwichnietg reke, odcigzajac i unieruchamiajgc miesnie i stawy. W sprzedazy
dostepne s3 takze gotowe temblaki i szyny medyczne, ktére rowniez stuzg do usztywnienia ztamanych konczyn.
Turystyczne szyny piankowe po zwinieciu sg wielkosci kubka, wiec bez problemu mieszczg sie w kazdym plecaku.

Jedli juz musimy przed dotarciem do szpitala sami opatrze¢ ztamang konczyne, wystarczy przytozyé jg do
sztywnego elementu (np. kija narciarskiego czy nawet kawatka gatezi), a nastepnie nie za mocno obwigzac np.
szalikiem. W ostatecznosci ztamang noge mozna dowigza¢ do drugiej zdrowej — wykonujgc wigzanie w okolicy
bioder, kolan, kostek i palcow stopy. Ztamang reke mozna natomiast przytozy¢ do tutowia i obwigza¢ w podobny
sposoéb, aby pozostata nieruchoma.
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Zasada opatrzenia ztamanej konczyny jest bardzo prosta:
a) W przypadku ztaman kosci unieruchamiamy dwa sasiednie stawy, np. gdy podejrzewamy ztamanie
przedramienia unieruchamiamy nadgarstek i tokiec.
b) Jesli mamy do czynienia z urazem stawu, unieruchamiamy dwie sasiadujgce kosci, np. przy urazie
stawu kolanowego blokujemy podudzie i udo.

Nigdy nie prébujmy na site wyprostowac ani zgig¢ konczyny, ktéra doznata urazu, ale pozostawmy jg w
zastanej pozycji. Pamietajmy, ze gtéwna rolg unieruchomienia jest zabezpieczenie koriczyny, aby nie dochodzito
do dalszych przemieszczen i aby zminimalizowa¢ bdl, ktdry moze nasilac sie z kazdym najmniejszym ruchem.

4. To ten moment, zeby wezwa¢ pomoc

Nieudana préba podniesienia sie lub uczucie niestabilnosci i np. uciekania kolana oznacza, ze potrzebujemy
pomocy. Jesli w ogdle nie mozemy sie ruszyé moze to z kolei oznacza¢, ze mogto dojs¢ do uszkodzenia
kregostupa — na szczescie tak powazne urazy zdarzajg sie statystycznie zdecydowanie najrzadziej i najczesciej
dotyczg snowboardzistow czy narciarzy, ktdrzy wykonujg skomplikowane ewolucje w snowparkach. Bez wzgledu
na to, czy jesteSmy ofiarg, sprawcg czy swiadkiem takiego wypadku zawsze warto mie¢ w telefonie zapisany
lokalny numer alarmowy, pod ktéry dzwonigc wezwiemy pomoc ratownikéw gérskich. Odpoczywajgc w polskich
goérach nalezy dzwonié pod numery 985 lub 601 100 300, ktdére potgczg nas z TOPR-em i GOPR-em, mozna
rowniez wybrac ogdlnoeuropejski numer alarmowy 112. Natomiast bedgc w zagranicznych kurortach, zwtaszcza
poza Unig Europejska najlepiej wczesniej sprawdzi¢ tamtejsze numery stuzb ratunkowych.

5. Boliizaczyna puchnac

Zimny oktad nie pomaga, kolano wcigz boli i zaczyna pojawiac sie opuchlizna? Nie warto dtuzej czekaé, ale jak
najszybciej udaé sie do najblizszej placowki z ostrym dyzurem. Tam 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 ortopedyczng, ktdra usztywni odpowiednio staw kolanowy
narciarza lub nadgarstek snowboardzisty — kontuzje kolan statystycznie najczesciej dotykajg zwolennikow nart,
kontuzje nadgarstkdw deski snowboardowe;j.

6. Koniec urlopu, a bdl nie mija

Jesli po kilku dniach bdl lub obrzek nadal utrzymuje sie, bezwzglednie nalezy udac sie do ortopedy i powtdrzyc
badania. W przypadku urazu stawu kolanowego lekarz zapewne jeszcze raz zleci badanie RTG oraz RM
(rezonans magnetyczny), aby wykry¢ uszkodzenie wiezadet stawu kolanowego czy tgkotek. Badanie USG jest
rzadziej zalecane w przypadku urazéow kolana, gdyz to badanie jest bardzo powierzchowne i nie obrazuje
wystarczajgco dobrze fgkotek i wiezadet krzyzowych kolana. Za to badanie USG wykonywane jest w przypadku
urazu nadgarstka do oceny wiezadta i chrzastki tréjkatne;j.

Warto wiedzie¢, ze wynik badan RM i USG bedzie wiarygodny dopiero po kilku dobach od zdarzenia, dlatego w
osrodkach narciarskich, gdzie pacjentom udzielana jest pierwsza pomoc, zazwyczaj sie ich nie wykonuje,
opierajgc diagnostyke przede wszystkim na zdjeciach rentgenowskich. Wynika to z prostej zasady — zaraz po
urazie stawy i miesnie s3 mocno obrzekniete, dlatego majgc do dyspozycji wynik RM czy USG trudno rozréznié,
ktora czesc jest naciggnieta, a ktora zerwana. Po paru dniach, wraz ze zmniejszeniem sie obrzeku, wynik takiego
badania jest juz bardziej precyzyjny. Wazne, aby pacjenci zwrdcili rowniez uwage, czy wykonywany rezonans
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magnetyczny jest dobrej jakosci — sita pola magnetycznego w aparacie powinna wynosi¢ co najmniej 1,5 tesli (T),
a sam aparat powinien byé wyposazony w komplet cewek dedykowanych badaniom ortopedycznym.

7. Konieczna operacja?

Powazne ztamania z przemieszczeniem lub ztamania przezstawowe zwykle sg wskazaniem do operacji. Nie
warto jednak bac sie wizji takiego zabiegu, gdyz stan kazdego pacjenta jest zawsze oceniany indywidualnie
i ostateczna diagnoza i sposdb leczenia zalezy od wielu czynnikdw, ktére lekarz zawsze rozpatrzy zanim
zaproponuje pacjentowi dalsze leczenie.

Dr Krzesimir Sieczych podkresla — NajwazZniejsze, to nie bagatelizowac bdlu ani obrzeku. Nie maskujmy

powaznych kontuzji lekami przeciwbdlowymi tylko po to, aby nie stracic¢ kolejnego dnia urlopu na stoku, gdyz
konsekwencje takiej brawury jeszcze bolesniej i szybciej odczujemy na wtasnej skorze.

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 placéwka 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,
konsultacje specjalistyczne, diagnostyke obrazows 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. Placéwka zostata takze wybrana przez Europejskg Unie Pitkarska (UEFA) do
sprawowania opieki medycznej nad uczestnikami UEFA EURO 2012, a Miedzynarodowa Federacja Pitkarska wyrdznita ja
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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