Ka reikéty daryti pirmasias 24-28 val., pa-
tyrus lengva raisciu, sausgysliy patempima ar
sportine trauma?

APSAUGA

Patyre trauma, pirmasias 24-48 val. trau-
muotg kino dalj saugokite arba naudokite
pagalbines priemones jai apsaugoti. Jei tinka,
naudokite tvarstj arba jtvara.

POILSIS

e  Traumuotai kiino daliai pirmasias 24-48 val.
po traumos leiskite ilsétis, venkite veiklos,
sukeliancios daugiau skausmo, diskomfor-
to ar skatinancios tinima.

e Ne miego metu kas valandg bandykite len-
gvai judinti traumuotg kino dalj nuo 10 iki
20 sekundziy.

e Stenkités laikytis jprastos dienotvarkés,
taciau venkite didesniy kraviy ir reguliariai
ilsékités.

SALTIS

Jei per pastarasias dvi dienas patyréte trau-
ma arba paiméjo buklé, j drégng ranksluostj
jvyniokite traiskyto ledo ir 5-10 min. palaikykite
priglaude prie skaudamos kino vietos. Proce-
dirg galite kartoti kas 2-3 val. Kad ledas neper-
Saldyty odos, reikia naudoti drégng ranksluost;.

KOMPRESUA

Kol patinimas nuslugs, taikykite kompresi-
ja — naudokite jprastus tvarscius arba elastinius
tvarsCius. Jei skausmas sustipréja arba trau-
muota kdno dalis nutirpsta, tvarstj atlaisvinkite.
Tvarstj vynioti pradékite nuo vietos, labiausiai
nutolusios nuo Sirdies. Jspéjimas: tvars€io ne-
suverzkite pernelyg tvirtai, ilsédamiesi lovoje
nakties metu nenaudokite elastinio ar bet kokio
kito kompresinio tvarscio.

PAKELIMAS

Per pirmasias 24-48 val. traumuotg kuno
dalj stenkités laikyti auksciau Sirdies lygio, ypac
sédédami ar gulédami. Traumuota kuno dalis
gali buti paremta pagalvémis ar prilaikoma dir-
Zais.

AR REIKIA VARTOTI VAISTUS NUO SKAUSMO?

Vaistai nuo skausmo gali padéti judéti. Jei
vartojate ir kitus vaistus arba turite kity sveikatos
problemuy, prie$ pradédami vartoti nuskausmina-
muosius pasitarkite su gydytoju.

e Skausmui malSinti galite vartoti nereceptinius

vaistus nuo skausmo.

e Jei praéjus keturioms dienoms vis dar jauciate

poreikj malsinti skausma, kreipkités j gydytoja.

DERETY ILSETIS AR JUDETI?
Po 48 valandy

e Pabandykite aktyviau judinti skaudama
kiino vieta.

e Stenkités uzsiimti kasdiene jprastine veikla
ar grizkite j darba. Tai labai svarbu ir geriau-
siai padeda pasveikti.

e Kol jauciate diskomfortg ir negalite tinka-
mai judeti, venkite sporto, nekelkite sunkiy
daikty.

e Jei patyréte kojos trauma, kruvj sumazinsite
laikydamiesi Siy patarimy:

»  Lipdami laiptais aukstyn, pirma Zenkite
sveikaja koja.

»  Lipdami laiptais Zzemyn, pirma Zenkite
traumuota koja.

» Jeiyra, naudokités turéklais.

O KAIP DEL DARBO?

Toliau dirbkite arba grjzkite j darba kaip
galima anksciau — tai iSeis j naudg visiems. JUs
greiiau atsigausite. Nesijaudinkite, jei vis dar
jauciate skausma — i$ pradZiy atlikite tik lengvus
darbus. Stenkites islikti aktyvis ir nepamiskite
nuolat judéti. Jei kas nors kelia nerimga, aptarki-
te tai su savo vadovu.

KAIP DEL SPORTO?

Po traumos nereikéty skubéti imtis jokio
sporto. Jeigu per greitai pradésite sportuoti,
blklé gali vél pablogéti. Sportuoti pradékite tik
tada, kai visiSkai nusliigs patinimas. Jeigu susizei-
déte kojg, sportuoti pradékite tik tada, kai ja ga-
lésite remtis neSlubuodami. Prie$ sportuodami
nepamirskite apSilti ir atlikti tempimo pratimy.




Jei laikysités tinkamy pratimy ir vartosite tin-
kamus vaistus, buklé turéty pageréti per Sesias
savaites.

Jei pasireiskia kuris nors iS Siy pozymiy,
turite kreiptis j gydytoja:

Koja sunku remtis.

Skaudamos kuno dalies i$ viso negalite paju-

dinti.

Tinimas nuolat stipréja.

Esama pozymiy, kad sutriko kraujo apytaka,

pvz., pakinta odos spalva.

Kaulai arba sgnariai jgave netaisyklingg forma.

Skausmas nuolat stipréja.

JUsy buklé per SesSias savaites nepageréja.

REKOMENDUOIJAMI VAISTAL:

Ortopedijos traumatologijos skyrius
traumatologija@kedligonine.lt
Budrio g. 5, Kédainiai

Registracija internetu:
https://www.esveikata.lt/

Registracija telefonais:
0347 67090
0 347 54447
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