Atsargiai: Ziemos traumos!

Atéjus Saltajam mety sezonui, prasidéjo ne tik ziemos dziaugsmai,
bet ir pavojai. Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis,
daugelyje pasaulio Saliy traumatizmas - dazna sveikatos sutrikimy
bei mirliy priezastis. Europos Sajungos (ES) Salyse ( namuose ir
laisvalaikio metu ) gyventojai patiria apie 20 mln. traumy per metus,

18 jy 83 tiikst. yra mirtinos.

Reikia bti itin atsargiems ir saugotis slidziy kelio dangy, kurios gali
tapti traumy priezastimis. Slidzios gatvés, ypac¢ kai paspaudzia pirmasis $altukas ir kelius padengia
sniegas ar ledas, - viena daZniausiy péséiyjy traumy priezaséiy. Nors judriausi yra vaikai, taciau
didZiausig rizika susizeisti patiria ~ vyresnio amziaus zmongés. Taip nutinka todél, kad vyresni
zmonés dazniau gritiva dél sutrikusios galvos smegeny kraujotakos ar koordinacijos sutrikimy.
Reikia nepamirsti, kad senyvo amziaus zmoniy kaulai yra retesni ir trapesni, todél griuvimas jiems

daznai baigiasi skaudZiomis traumomis.

Skausmas — jvairiy traumy pasekmé, taip pat daznai sumusta, pazeista vieta tinsta, atsiranda
mélynés. Galimi ir judesio apribojimai, matomos sanario, kaulo deformacijos. Geriausia kreiptis }
medikus, suzinoti tikslia diagnozg, gauti reikalinga pagalba, bet, jei trauma néra labai rimta,

zinodami, kaip teisingai elgtis, galime ir patys sau nemazai padéti.
Namuose per pirmasias 48 valandas reikia vadovautis RICE (liet. RSKE) protokolu:

e R (angl. Rest), ramybé — nutraukti bet kokig veikla, kelian¢ig skausma.

e I (angl. Ice), Saldymas — paZzeista vieta reikia Saldyti 15-20 min. 4-6 kartus per diena, tinka
vanduo su ledukais, specialiy Saldanc¢iy priemoniy galite jsigyti vaistinéje.

e C (angl. Compression), kompresija — patinimg sumazinti padeda pazeistos vietos
kompresija, tinka elastinis bintas.

e E (angl. Elevation), elevacija ar pakélimas — paZeistg galiing kiek jmanoma laikyti pakelta,

kad sumazintuméte patinima.
Kaip iSvengti traumy?

Siekiant iSvengti traumy reikia riipintis savo saugumu, o tam uZtenka Zinoti kelias paprastas, bet

labai veiksmingas priemones :

e Svarbu pasirinkti tinkamg avalyne su tvirtai sukimbanciu protektoriumi ir neaukstu kulnu.



e Stenkités vaikscioti neskubédami, geriau iSeiti i§ namy kiek anksciau, bet kelionés tiksla
pasiekti saugiau.
e Pasistenkite kojg statyti pilna péda. Eikite lengvai palinke i priekj — tai padés apsaugoti
galva paslydus. Patartina slidziu pavirSiumi ¢iuozti.
e Esant slidziai kelio dangai neneskite sunkiy nesuliy, nes taip kiinui sunkiau i$laikyti
pusiausvyra. Laisvos rankos padeda balansuoti, todél rekomenduojama naudoti kupring.
e Saulétg dieng déveékite saulés akinius. Jie padeda geriau matyti slidzius pavirsius ir taip
iSvengti slydimo ir kritimo.
o I¢je 1 pastatg nusikratykite sniegg nuo drabuziy ir baty bei nepamirskite, kad grindys gali
bti Slapios, todél eikite atsargiai.
e Visada bikite pasiruos¢ galimam kritimui. Patariama einant slidZia gatve nebijoti gritti.
Atsipalaidavus raumenys nebus jtempti ir kritimo smugis bus Svelnesnis.
e Taip pat, siekiant sumazinti ziemai buidingy traumy tikimybe, svarbu skirti daugiau démesio
fizinei veiklai ir sveikai mitybai.
Fiziniai pratimai, mankSta ir judéjimas didina kauly mase, stiprina kaulus. Rekomenduojamos
tokios fizinio aktyvumo raSys kaip vaik$Ciojimas, bégiojimas, Sokiai, plaukimas, vaziavimas
dviraciu, tenisas, slidinéjimas ir pan. Laikyseng ir pusiausvyrg gerina ir kauly sistema stiprina jogos,
tempimo, pilateso, kalanetikos, jégos pratimai. Yra jrodyta, kad, geréjant koordinacijai ir fizinei

iStvermei, sumazg¢ja traumy tikimybé.
Saugokime save ir biikime sveiki!

Visuomenés sveikatos prieziiiros specialisté
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