Trauminiai susiZalojimai Ziemos metu, jy poZymiai. Kaip ju iSvengti?

Atejus Sal¢iams ir iSkritus pirmajam sniegui iSkyla pavojus pargriiiti ir susizaloti
gatvése, Saligatviuose ir kiemuose. Vilioja Ziemos teikiami malonumai, ypac vaikus:
slidinéti, ciuozinéti, leistis rogutémis nuo kalno.

Esant permainingiems orams, o ypa¢ plikledZiui, vaik$¢ioti pasidaro itin sunku,
todél neatsargus elgesys vaikstant apledéjusiais Saligatviais, keliukais daznai gali baigtis
sumusimais, galvos sutrenkimu, raisciy patempimu, sgnariy iSnirimu ar net kauly liZziais.
Dazniausios zZiemos traumos yra ¢iurny, pédy, riesy, ranky, raktikaulio ir kojy kauly
luziai. Jeigu zmogus patiria rimtesne trauma, jis i$ karto tai pajunta, nes negali pvz.,
priminti kojos arba minant péda, astriai duria. Tuomet nedelsiant reikia kreiptis |
medikus.

Vaikai krenta saugiau nei suaugusieji. Suaugusieji yra sunkesni, aukstesni ir
daznai jie neturi tokios geros koordinacijos kaip vaikai. Suauge Zmonés krenta
neatsipalaidaveg, jsitempe. ISmokti kristi, kad biity i§vengta suzalojimy, néra paprasta.

Vyresnio amziaus Zmoniy ir vaiky patiriamos traumos bei jy poZymiai

Ypa¢ daug nemalonumy Zziema sukelia vyresnio amziaus zmonéms, kuriems
traumy ar kauly luziy rizika didesné. Vyresnio amziaus Zzmonés dazniau gritiva ir dél
sutrikusios galvos smegeny kraujotakos, ir dél vestibiulinio aparato sutrikimu, o ypac
daznus kritimus patiria Zmonés sergantys osteoporoze. Siems amenims labai pavojingi
griivimai ant Sono, nes rizikuojama patirti Slaunikaulio kaklelio luZj. Tokio luzio
komplikacijos yra pavojingos, nes luzis ilgai gyja, Zzmogus negali vaikscioti ir todél gali
iSsivystyti plau¢iy uzdegimas. Paslyde ant kieto ar grubaus ledo, vyresni Zzmonés,
griidami dazniausiai taiko nukristi pasiremiant rankomis ir gana daznai patiria ranky
traumas.

Vyresni vaikai dazniausiai patiria kluby, blauzdy kauly lazius, susitrenkia galva
krisdami aukstielninki ant kieto ledo ar susalusio pavirSiaus. MaZesni vaikai bando
iSlaikyti pusiausvyra, todel krisdami susitrenkia klubus. Slidés, rogutés, batai lygiu
slidZziu padu yra pagrindiniai l4Ziy kaltininkai. Pasitaiko ir kompresiniy stuburo liaziy
(antra vieta pagal patirimy traumy statistikg). Tai gali bati ir pasivazinéjimo rogutémis
pasekmés (pvz., Suolis nuo nedidelio tramplino rogutémis gali baigtis kompresinu stuburo
laziu). Pagrindinis stuburo luzio simptomas — nutriikgs kvépavimas, vaikas pamirsta,
kaip reikia jkvépti ir iSkvépti. Stuburo 1Gzio metu patiriamas stiprus skausmas nugaroje,
dilgCiojimas ar sutrike jutimai galinése, tam tikros kiino dalies dalinis ar visiSkas
nejudrumas.

Galvos traumos yra pacios sunkiausios ir gana daznos vaiky traumos. Jei gritivant
atbulomis visu svoriu ir Ugiu, ar leidZiantis nuo kalno atsitrenkta j kieta pagrindg (pvz., |
medj, akmenj ir kt.) buvo sutrenkta galva, reikia stebéti, ar zmogus orientuojasi, ar
neatsiranda mieguistumas. Budinga pakitusi sgmoné, stiprus skausmas ar sunkumas
galvoje, galvos svaigimas, staigus atminties praradimas. Sunkiais galvos sutrenkimo
atvejais gali sutrikti kvépavimo ritmas, ima bégti kraujas ar kitokie skysciai i§ akiy ar
nosies. Tai pat gali prasidéti intensyvus iSorinis kraujavimas i§ galvos, pykinimas,
vémimas, pusiausvyros sutrikimai, pirmg kartg gyvenime atsirasti traukuliai, gali
i8siplésti akiy vyzdziai (abiejy arba vienos akies).



Kai gritivant, sutrenkiama galva, gali jvykti ir smegeny sukrétimas - tai laikinas smegeny
funkcijos pablogéjimas. Nukentéjusysis akimirksnj praranda samone (zvaigzduciy
mirgéjimas akyse). Tam tikrais smegeny sukrétimo atvejais samonés netenkama ilgiau,
zmogus jauciasi sumisg¢s ar praranda atmintj.

Pirmoji pagalba jvykus traumai

Jeigu jtariate galvos ar stuburo trauma, elkités itin atsargiai. Galva stabilizuokite
neutralioje padétyje ir laikykite vienoje linijoje su kiinu. Tai apsaugo nugaros smegenis
nuo tolesnio jy suzalojimo. Siltai apklokite nukentéjusj. Skubiai kvieskite greitaja
medicinos pagalbg. Nepalikite nukentéjusio Zmogaus be priezitiros.

Zmoniy galiinés sudarytos i§ kauly, minkstuojy audiniy, kraujagysliy ir nervy.
Traumos metu gali biiti suzalota, bet kuri i§ Siy struktiiry. MinkStyjy audiniy suzalojimas
— jvairios zaizdos. Griauciy ir raumeny sistemos suzalojimai - liizis, panirimas, i$nirimas,
patempimas. Budingi galiinés suzalojimo pozymiai: skausmas, patinimas, kraujosriiva,
dislokacija, smarkus iSorinis kraujavimas, sutrikusi pazeistos galiinés funkcija, sutrikusi
pazeistos galinés kraujotaka, sutrike jos jutimai, girdima krepitacija, suzalota galiiné
Salta.

Pagrindiniai griau¢iy ir mink$tyjy audiniy suzalojimy pirmosios pagalbos
elementai yra ramybé, imobilizacija, Saltis, galinés pakélimas. Visada reikia stengtis
nejudinti ir netempti suzalotos vietos, kad nesukeltume papildomo skausmo. Leiskite
paciam nukentéjusiam susirasti patogia kiino poza, kai maziausiai skauda. Stenkités
nejudinti suzalotos vietos ja imobilizuodami. Imobilizacijos tikslas yra sumazinti
skausma, i1§vengti minks$tyjy audiniy suzalojimy, sumazinti kraujavimo pavojy, apsaugoti
nuo uzdarojo lGzio virtimo | atvirgjj laZj. Norédami sumazinti patinimg, skausmg ir
diskomforta, suzalojimo vietoje dékite ledo maiselj arba ledg jvyniota j ranksSluostj bei
kitg audeklg. Tik nedékite ledo tiesiai ant odos ar zaizdos ir nelaikykite jo ilgiau kaip 20
min. Suzeistg galting rekomenduojama pakelti, nes tai reguliuoja kraujo cirkuliacija
pazeistoje vietoje ir todél sumazéja patinimas. Tik nekelkite ir neimobilizuokite 1tzusios
galiinés, jeigu ji vizualiai atrodo labai blogai. Jeigu greitoji pagalba jau pakeliui,
nukentéjusj asmenj Siltai apklokite ir pasilikite su juo kol atvyks medikai.

Kaip traumy rizikg Ziema?

Sumazinti jvairiy traumy rizikg padeda paprasciausias atsargumas ir keli praktiski
patarimai:

e Dévékite tinkama avalyne grublétu guminiu padu. Patartina avéti batus ilgu
aulu, kad buty stabili ¢iurnos padétis. Atsisakykite aukstakulniy.

e FEidami, lipdami laiptais, stebékite, kur takeliai yra pabarstyti smeliu, ar yra
tureklai prisilaikyti.

e Paprasykite, kad kas nors jus palydéty slidziame kelyje.

e Bikite atsargiis j¢j¢ 1 patalpa, nes prie baty pady prilipgs sniegas, sudaro slidy
tirpstancio sniego sluoksnj.

e Eikite létesniais, mazesniais zingsniais, Siek tiek sulenke kojas per kelj.

e Labai atsargiai lipkite ir nulipkite laiptais, laikykités uz turékly.

e [Eikite lengvai palinkg ] priekj, tai padés apsaugoti galva paslydus.



Slidziu suledéjusiu pavirSiumi geriau ¢iuozti, o ne eiti.

Eidami stebékite klittis.

Eidami slidziu keliu neneskite vaiko, taip rizikuojate jo sveikata.

IS namy iSeikite anksciau, kad nereikéty skubéti.

Senyvo amziaus Zzmonéms nepatartina vaikscioti be reikalo. Jei biitina iseiti,
naudokités lazdele, kuri padéty iSlaikyti pusiausvyrg.

Pramogaudami ant sniego ar ledo, pagalvokite apie apsauginius salmus, kitas
apsaugas.

Eidami prie pastaty, atkreipkite démesj ar pastogéje nekaba varvekliai.
Nepamirskite dévéti kepurés. Per galvg Zzmogus netenka 70 proc. visos kiino
Silumos.

Saugokite nepridengtas kiino vietas nuo Sal¢io, nuSalimas yra labai klastingas,
nes tuo paciu metu at$gla visas organizmas. Dazniausia nusgla galiinés:
rankos, kojos, bei drabuZziais nepridengtos kiino vietos - skruostai, nosis,
ausys.

Nevartokite alkoholio, nes alkoholis isple¢ia kraujagysles ir kyla pavojus
greiciau susalti.

Svarbiausa taisyklé: niekada eidami slidZiu keliu nelaikykite rankuy
kiSenése — tai trukdo iSlaikyti koordinacija, o gridvant — amortizuoti
smiigj.

Jei jus ar kitas asmuo patyréte traumg ar nusalimg — nepanikuokite. Jei mokate,
suteikite kitam asmeniui pirmaja pagalba. Ir visais atvejais kvieskite greitaja
medicinos pagalba.

Vida Dubinskiené,
Sveikatos mokymo skyriaus sveikatos edukologeé,
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras



