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Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,

stabilna podpora, sktadajgca sie z miesni, sciegien i wiezadet, nie ochroni cie w 100% przed kontuzjami,
ktore moga wynikngc z uprawiania sportu czy powstac przez nieuwage nawet podczas spaceru. Jednak
0soba, ktora cwiczy, jest mniej podatna na zerwania sciegien — te w razie koniecznosci bardziej sie nacia-
gajg. Dzieki treningowi unikniesz rowniez zmian zwyrodnieniowych w stawach i problemow z miesniami.
Z naszego poradnika dowiesz sie, jakich kontuzji mozesz doznac w obrebie kolana oraz stopy, a takze jak
ich uniknac.
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Publikacja ,Jak wrécié do sprawnosci po kontuzji i zapobiegac¢ nawrotom? Cwiczenia na kolana, staw skokowy i stopy” zostata
opracowana we wspotpracy z Wydawnictwem FID Verlag GmbH z Niemiec. Publikacja ,Jak wroci¢ do sprawnosci po kontuzji i za-
pobiegac¢ nawrotom? Cwiczenia na kolana, staw skokowy i stopy” chroniona jest prawem autorskim. Przedruk materiatow zamiesz-
czonych w publikacji ,Jak wroci¢ do sprawnosci po kontuzji i zapobiega¢ nawrotom? Cwiczenia na kolana, staw skokowy i stopy”
bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy cytowania publikacji z powotaniem sie na zrodto. Publikacja ,Jak wrocic do
sprawnosci po kontuzji i zapobiegac¢ nawrotom? Cwiczenia na kolana, staw skokowy i stopy” zostata przygotowana z zachowaniem
najwyzszej starannosci i wykorzystaniem wysokich kwalifikacji, wiedzy i doswiadczenia autorow oraz konsultantow.

Zastrzezenie

Wszelkie materiaty i tresci prezentowane w tej publikacji majg charakter jedynie edukacyjny. Doktadamy wszelkich staran, aby
informacje i dane w nich zawarte byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultacji zastepujgcej
0osobistg wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowic¢ podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziatan o charakterze
zdrowotnym, a w szczegolnosci do stosowania bgdz niestosowania okreslonej terapii, przyjmowania lub nieprzyjmowania lekow itp.
Wobec powyzszego wydawca, redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstow zamieszczonych w niniejszej publikacji nie ponoszg
odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informacji.
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WSTEP

PIERWSZA POMOC
PRZY KONTUZJACH SPORTOWYCH

prof. dr Thomas Wessinghage

Prawidtowa reakcja zaraz po kontuzji odniesionej w wy-
niku uprawiania sportu zapobiega wydtuzonemu proce-
sowi dochodzenia do zdrowia i nieprzyjemnym kompli-
kacjom. Przeczytaj, jak w odpowiednim czasie podjgc
wtasciwe srodki zaradcze.

Gdy podczas uprawiania sportu doznasz kontuzji, trud-
Nno nazwac to inaczej niz pechem. Aby sprawy jednak
nie potoczyty sie jeszcze gorzej, konieczne jest szybkie
dziatanie. Aby skrocic czas zdrowienia przynajmniej ta-
kich kontuzji, jak sttuczenie, naderwanie czy zwichniecie,
przydatnych bedzie kilka prostych zasad:

e przerwa,

e lod,

e kompresja,

e utozenie do gory.

Krok 1 — przerwa: natychmiast przerwij aktywnosc. Jesli
zacisniesz zeby i bedziesz kontynuowac trening, powaz-
nie sobie zaszkodzisz.

Krok 2 — lod: konieczne jest delikatne schtodzenie kontu-
zjowanego miejsca i to najszybciej, jak sie da. Zastosowanie
zimna ztagodzi bol | zapobiegnie wiekszej opuchliznie. Waz-
ne: im mniej widoczna jest opuchlizna, tym krotszy bedzie
Czas powrotu do sprawnosci. Schtadzaj kontuzjowane miej-
sce roznymi zimnymi oktadami. Idealne bedg kostki lodu.
Wtoz je do woreczka foliowego lub skarpetki i rozttucz.
Taka tatwg do formowania lodowg miazge owin recznikiem
i przytdz we wiasciwym migjscu. Ale ostroznie!l Oktad nigdy
nie powinien by¢ nieprzyjemny w odczuciu, np. zbyt zimny.
Na pierwszy rzut oka praktyczne i sensowne wydaje sie za-
stosowanie sprayu chtodzgcego. Osobiscie bardzo chciat-
bym jednak odradzi¢ stosowanie takich srodkow. Stwarza-
jg one zagrozenie miejscowego odmrozenia. W przypadku
otwartych ran schtadzaj krawedzie rany, a nie jej wnetrze.

Krok 3 — kompresja: zatoz delikatny opatrunek uciskowy.
W ten sposob rowniez zapobiegasz pojawieniu sie opuch-
lizny. Nie zawigzuj zbyt ciasno bandaza elastycznego.
/aktadaj opatrunek zawsze w kierunku od zewnatrz ciata
do wewnatrz — w przypadku zwichnietej kostki bedzie to
od palcow stopy w kierunku do piety i kolana. Ostroznie:
Przy oznakach zastoju i zaburzeniach przeptywu krwi

natychmiast poluzuj opatrunek lub go zdejmij. Sygnata-
mi alarmowymi sg opuchlizna dookota opatrunku, skora
zabarwiona na biato lub niebiesko, brak czucia, mrowie-
nie lub narastajgcy bol.

Krok 4 — utozenie do gory: zwtaszcza w przypadku kon-
tuzji w obrebie reki lub nogi utozenie konczyny do gory
pomoze zapobiec dalszemu krwawieniu i obrzekom.
Utoz kontuzjowang stope powyzej wysokosci kolana,
a dton powyzej wysokosci barku.

Ostroznie przy ztamaniach!

Jako niedoswiadczony ratownik nie probuj nigdy na-
stawiac kosci ztamanej z przemieszczeniem. Osoba
poszkodowana powinna sie jak najmniej ruszac¢ do
przyjazdu lekarza.

Jak opatrywaé krwotoki

e Przed podjeciem czynnosci umyj rece zwyktym mydtem.
Pamietaj, aby rana nie miata kontaktu z twoimi dtormi.

e W zaleznosci od rozlegtosci rany w miare mozliwosci na-
toz natychmiast sterylny plaster lub luzny sterylny opatru-
nek. Uwaga! Pamietaj, by nie dopuscic do zastoju krwil

o Dezynfekuj rane tylko wtedy, gdy dysponujesz specjal-
nym sprayem dezynfekujgcym.

e W przypadku zanieczyszczonych ran nie podejmuj
proby ich czyszczenia, gdyz to podnosi ryzyko zainfe-
kowania jej patogenami.

e W przypadku silnych krwotokdw w obrebie rgk, nog
i gtowy zatdz opatrunek uciskowy. Nie trac czasu: za-
chodzi bowiem ryzyko wykrwawienia sie!

e Potoz osobe poszkodowang. Jesli krwawi z reki lub
Nnogi, utdz te konczyne do gory.

» Na krwawigca rane zatoz kilka opatrunkow uciskowych,
a potem 2-3 razy owin je bandazem elastycznym.

e Z mojego doswiadczenia: naktadaj element ucisko-
wy (zapakowany bandaz, paczke chusteczek higie-
nicznych) w opatrunku bezposrednio na rane. Potem
owijaj dalej. Taki dodatkowy element doktadniej, ale
delikatnie docisnie krwawigcg rane. Takie dziatanie
spowoduje scisniecie naczyn krwionosnych wokot
rany i zatamowanie krwotoku.
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