dziaugsmai, bet ir pavojai. Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO)
duomenimis, daugelyje pasaulio Saliy traumatizmas - dazna sveikatos
sutrikimy bei mirciy priezastis. Europos Sajungos (ES) Salyse, namuose
ir laisvalaikio metu, per metus gyventojai patiria apie 20 mln. traumy, i$
kuriy 83 tiikst. yra mirtinos.

kurios

Atsargiai: Ziemos traumos!

Prasidéjus Saltajam mety sezonui, prasidés ne tik Ziemos

Reikia biti itin atsargiems ir saugotis slidziy kelio dangy,
gali turéti jtakos traumy atsiradimui. SlidZios gatvés, ypac

paspaudus pirmam Saltukui ir kelio dangg padengus sniego ar ledo dangai, viena dazniausiy pésciyjy traumy
priezasciy. Nors judriausi yra vaikai, tac¢iau didziausia rizika susiZeisti turi vyresnio amziaus Zmonés. Taip
nutinka todél, kad vyresni Zmonés daZzniau gritiva dél sutrikusios galvos smegeny kraujotakos ar koordinacijos
sutrikimy. Reikia nepamirsti, kad senyvo amziaus Zmoniy kaulai yra retesni ir trapesni, todél griuvimas
daZniausiai jiems baigiasi skaudZiomis traumomis.

Skausmas yra daznas simptomas, kuris paprastai lydi jvairias traumas. Taip pat daZnai sumusta,

pazeista vieta tinsta, atsiranda mélynés. Galimi ir judesio apribojimai, matomos sanario, kaulo deformacijos.
Geriausia kreiptis i medikus, suZinoti tikslig diagnoze, gauti reikalingg pagalbg, bet jei trauma néra labai rimta,
Zinodami kaip teisingai elgtis, galime ir patys sau nemazai padéti.

Namuose per pirmas 48 valandas reikia vadovautis RICE (liet. RSKE) protokolu:

R (angl. Rest), ramybeé - nutraukti bet kokia veikla, kelianc¢ig skausma.

I (angl. Ice), Saldymas - pazeistg vieta reikia Saldyti 15-20 min. 4-6 kartus per diena, tinka vanduo su
ledukais, specialiy Saldanciy priemoniy galite isigyti vaistinéje.

C (angl. Compression), kompresija - patinimui sumazinti padeda paZzeistos vietos kompresija, tinka
elastinis bintas.

E (angl. Elevation), elevacija ar pakélimas - pazeista galine kiek jmanoma laikyti pakelts, kad
sumazintuméte patinima.

Kaip iSvengti traumy?

Siekiant iSvengti traumy reikia ripintis savo saugumu, o tam uztenka Zinoti kelias paprastas, bet

labai veiksmingas priemones :

>
>
>

Svarbu pasirinkti tinkamg avaline, su tvirtai sukimbanciu protektoriumi ir neaukstu kulnu.

Stenkités neskubeéti vaikscioti, geriau iSeiti i$ namy kiek anksciau, bet kelionés tikslg pasiekti saugiau.
Pasistenkite koja statyti pilna péda. Eikite lengvai palinke j priekj - tai padés apsaugoti galva paslydus.
Patartina slidziu pavirSiumi ¢iuoZti.

Esant slidziai kelio dangai neneskite sunkiy nesuliy, nes taip kiinui sunkiau islaikyti pusiausvyra.
Laisvos rankos padeda balansuoti, todél rekomenduojama naudoti kuprine.

Saulétg dieng neSiokite saulés akinius. Jie padeda geriau matyti slidzius pavirsius ir taip iSvengti
slydimo ir kritimo.

Venkite alkoholio. Saltyje biiti neblaiviam pavojinga - sunkiai i§laikoma koordinacija, prarandamas
jautrumas $alciui ir nejauciama dél jo atsiradusio skausmo.

|éje | pastata nusikratykite sniegg nuo drabuziy ir baty bei nepamirskite, kad grindys gali biiti Slapios,
todél eikite atsargiai.

Visada biikite pasiruose galimam kritimui. Patariama einant slidZia gatve nebijoti grititi. Atsipalaidavus
raumenys nebus jtempti ir kritimo smiigis bus Svelnesnis.

Taip pat, siekiant sumazinti Ziemai biidingy 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 risys, kaip vaiks¢iojimas, bégiojimas, Sokiai, plaukimas,
vaziavimas dviraciu, tenisas, slidinéjimas ir pan. Laikyseng ir pusiausvyrg gerina ir kauly sistemg
stiprina jogos, tempimo, pilateso, kalanetikos, jégos pratimai. Yra jrodyta, kad geréjant koordinacijai ir
fizinei iStvermei, sumazéja traumy tikimybé.

Saugokime save ir bukime sveiki!

Parengeé sveikatos prieZitros specialisté GraZina Povilaitiené
Pagal Klaipédos Sveikatos biuras.|t



