PASLYDIMAI — VIENAS DIDZIAUSIY ZIEMOS PAVOJY

Ziema at3alus orams, iskyla didelis traumy paslydus ir nugriuvus pavojus. SlidZios gatvés — viena dazniausiy
pésciyjy traumy priezasciy.

Siekiant iSvengti traumy Ziemg, patariame laikytis Siy rekomendacijy:

Neskubeékite!

Bukite démesingi ir atidUs lipdami laiptais, laikykités uz turékly!

Bukite atidUs iSeidami i$ pastaty j lauka!

IS vieSojo transporto iSlipkite atsargiai, laikykités uz turékly!

Avékite tinkamus batus grubaus reljefo padu, venkite aukstakulniy. Patariama naudoti baty apkaustus.

Juos lengva uzsidéti ir nusiimti, jie beveik nepastebimi ant baty, o nusiémus uzima nedaug vietos.

Geriau eikite sniegu, o ne slidziais Saligatviais.

Tamsiu paros metu batinai dévékite atSvaitus. Juos segincius pésciuosius vairuotojai pastebi anksciau. Tai

labai svarbu, kadangi slidZiose gatvése automobilio stabdymo kelias daug ilgesnis.

» lei pavirsius, kuriuo einate, labai slidus, iSskleiskite rankas j Sonus ir Sliuozkite kojomis tarsi slidininkas.

» Ypac saugiai ir atsargiai lipkite iS automobilio. Pries lipant abi kojas tvirtai pastatykite ant Zemés ir tik tada
judékite.

» Apsirenkite Siltai. Binant Siltai apsirengus, raumenys atsipalaiduoja, jei jauciate Saltj raumenys linke
jsitempti.

» Naudokite pagalbines priemones - Siaurietisko éjimo lazdas arba lazdas su smaigaliu.

» Eidami nesinaudokite mobiliuoju telefonu!!!
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Jeigu paslydote ir krentate, reikia mokéti taisyklingai kristi. Patariama atsipalaiduoti, tuomet raumenys nejtempti
ir kritimo smugis Svelnesnis.

Viena efektyviausiy griuvimy profilaktikos priemoniy — pusiausvyrg gerinantys pratimai, todél labai svarbu
reguliariai mankstintis. Keletas pratimy, kurie padés sumazinti slydimo — griuvimo rizika:

» Stovéjimas ant vienos kojos. Atsistokite ant vienos kojos. Pastovékite kiek jmanoma ilgiau. Pakartokite
kita koja;

» Pasivaiksciokite ant pirsty galy. Pasistiebkite ir pavaiksciokite ant pirsty galy;

» Stovéjimas ant nestabilaus pavirSiaus. Po kojomis pasidékite nestabilig platforma (galima panaudoti
pagalvéle/ sulankstytg pledq) ir stovékite;

» PritGpimai ant nestabilios platformos. Po pédomis pasidékite nestabilig platformga. Padarykite 10
prittpimy: lenkdami kelius ir tiesdami rankas j priek;j.

ISvengti kritimo ne visada pavyksta. Patyrus trauma, vienu ar kitu laipsniu, nukencia minkstieji audiniai.
Pazeidimo laipsnis labai priklauso nuo traumos sunkumo ir individualiy Zmogaus organizmo savybiy. Jvykus
minkstyjy audiniy pazeidimui, pirmiausia organizmas reaguoja Umia uzdegimine reakcija: padidéjusi pazeistos
vietos temperatira, paraudimas, skausmas, patinimas ir, priklausomai nuo pazeistos vietos, funkcijos
apribojimas. Uzdegiminé fazé trunka 24-72 val., todél pirmomis valandomis rekomenduojama vadovautis RICE
protokolu:

* R (angl. rest), ramybé — nutraukti bet kokig veiklg, keliancig skausmg;
* | (angl. ice), saldymas — paZeistq vietq reikia saldyti po 15—20 min. 4-8 k./d.;

* C (angl. compression), kompresija — patinimui sumazinti padeda paZeistos vietos kompresija, tinka elastinis
bintas;

* E (angl. elevation), pakélimas — paZeistq galiine, kiek jmanoma, laikyti pakeltq, kad sumaZéty patinimas.

Patyrus trauma, bltina pasikonsultuoti su specialistais.
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