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7. Ztamania i zwichniecia

Uszkodzenia kosci i stawow nalezg do bardzo czestych obrazen powypadkowych i sportowych.
Wiekszos¢ ztaman, szczegdlnie ztaman duzych kosci, powoduje bardzo silny bdl, a ztamania otwarte
dodatkowo krwawienia. Obrazenia te mogg wywotac reakcje ogolnoustrojowa, czyli wstrzas

krwotoczny.

® Ztamania

W przypadku ztaman dochodzi nie tylko do
urazéw kosci, moga takze zosta¢ uszkodzo-
ne miesnie, nerwy, naczynia krwionosne
i §ciggna. W takiej sytuacji nalezy dziala¢
delikatnie i bardzo ostroznie, aby nie spra-
wia¢ poszkodowanemu dodatkowego bélu.
Niezbedne sg pomoc lekarza i dodatkowe
badania (np. zdjecie rentgenowskie).

Typowe objawy ztamania:

silny, tepy bél w miejscu urazu, nasilajacy
sie przy dotyku,

zmiana ksztaltu uszkodzonej koéci,
drzenie koriczyny ze ztamang koscia,
nasilajacy sie obrzek,

since 1 krwiaki,

nieprawidlowa lub uniemozliwiona ru-

chomos¢ (ruchy w nietypowych ptaszczy-
znach, pod nietypowymi katami).

Pierwsza pomoc

Jesli to mozliwe, posadz lub utéz poszko-
dowanego w wygodnej pozycji.
Unieruchom zlamana ko$¢ razem z dwo-
ma s3siadujacymi stawami; jako szyne
mozesz wykorzysta¢ dostepne sztywne
i proste przedmioty, np. deske, czasopi-
smo; szyne przytwierdz bandazem; w ra-
zie braku szyny ztamang noge mozesz
unieruchomié, przywiazujac ja do zdrowe;j
nogi — uzyj do tego dostepnych materia-
fow, np. apaszki, szalika.

l!!l Ztamanie - catkowite przerwanie
ciagtosci kosci.
l!'J Ztamanie otwarte - ztamanie, w ktérym

odtamy kosci przebijaja tkanki i sg widoczne
na zewnatrz.

Jak najszybciej poinformuj o calej sytuacji
kogos dorostego oraz wezwij profesjonal-
ne stuzby. Poszkodowany z podejrzeniem
ztamania powinien zosta¢ zbadany przez
lekarza, ktéry zleci szczegétowe badania.

@ przestrzen miedzy tydkami

wypetnij tkaning -
kocem, odziez3 itp.
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A Unieruchomienie ztamanej nogi przez przywiazanie

do zdrowej nogi



Q@ Podstawy pierwszej pomocy

—' Przed przystapieniem do
@® opatrywania ztaman nalezy utozyé
poszkodowanego w wygodnej
dla niego pozycji lub przynajmniej
posadzi¢ (jesli nie ma ku temu
przeciwwskazarn).

« Jesli doszlo do ztamania przedramienia,
nadgarstka lub kosci dtoni — usztywnij
je, uzywajac dostepnych sztywnych i pro-
stych przedmiotéw.

« Nastepnie podwie$ reke za pomoca chu-
sty trojkatnej. Kiedy nie masz do dyspo-
zycji apteczki pierwszej pomocy — pod-
wie$ przedramie na temblaku z bandaza,
szalika albo apaszki (korice zwigz luzno na
szyi poszkodowanego).

+ Reke mozesz dodatkowo usztywnié, przy-

A Unieruchamianie ztamanej kosci przedramienia
wiazujac ja do tulowia. z wykorzystaniem srodkéw zastepczych

Zaktadanie chusty trojkatnej
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@ Zwichniecia i skrecenia

L] Zwichniecie - przemieszczenie
wzgledem siebie nasad kosci tworzacych staw.

L] Skrecenie - naruszenie tkanek miekkich
otaczajacych staw, ale bez przemieszczenia
kosci.

Do zwichnieé i skrecen stawéw dochodzi
zazwyczaj podczas prac fizycznych, aktyw-
noéci sportowej, rekreacji lub sg one skut-
kiem upadkéw.

Przypadki zwichnig¢ i skrecen nalezy, po-
dobnie jak zlamania, skonsultowac z leka-
rzem (konieczne jest wykonanie zdje¢ rent-
genowskich).

Typowe objawy zwichniec i skrecen:

+ silny bdl,

+ ograniczenie ruchomosci stawu (czasem
nawet bardzo znaczne),

« obrzek w okolicach stawu,

« znieksztalcenie stawu,

« krwiaki (tzw. wylewy podskérne, ktére
z czasem przybieraja kolor czerwony, fio-
letowy, a nastepnie zéttawy).

Zwichniec nie wolno nastawiac
® samodzielnie, nie nalezy tez ruszac
konczyna z uszkodzonym stawem.

Pierwsza pomoc

+ Porozmawiaj z poszkodowanym, zapytaj,
co go boli i co sie stalo.

+ Pomoéz mu przyja¢ wygodna pozycje, jesli
to konieczne.

+ Zréb zimny oktad w miejscu urazu.

+ Unieruchom dwie sasiednie struktury
kostne (kosci powyzej i ponizej stawu)
— postepuyj jak w przypadku ztamania.
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A Zwichnieciom i skreceniom towarzyszy silny bol.
Najlepiej od razu poinformowac o tym kogo$
dorostego

1 Jesli nie wiesz, czy doszto do
® ztamania, skrecenia czy zwichniecia
- postepuj tak, jak w przypadku
ztamania.

® Urazy kregostupa

Urazy kregostupa naleza do najniebezpiecz-
niejszych urazéw kosci, poniewaz ich skut-
kami moga by¢ czesciowy lub caltkowity pa-
raliz i powazne kalectwo. Paralizem objete
sa zazwyczaj obszary ciala ponizej miejsca
ztamania kregostupa, w tym réwniez mies-
nie oddechowe, dlatego najgrozniejsze sa
uszkodzenia kregostupa na odcinku szyjnym.
Do urazéw kregostupa dochodzi najczedciej
podczas wypadkéw komunikacyjnych, upad-
kéw z duzej wysokosci i skokéw do wody
(szczegdlnie ,na glowke”).

—l Transport osoby z urazem kregostupa
® (lub podejrzeniem takiego urazu)

przeprowadzaj ze szczegodlng
troska. Z pomoca kilku oséb utéz
poszkodowanego na twardej, réwnej
powierzchni (np. skrzydto drzwi,
deska ortopedyczna) oraz zapewnij
stabilizacje jego gtowy i szyi.




@ Podstawy pierwszej pomocy

Typowe objawy urazow kregostupa to:

« bardzo silny b6l w miejscu urazu,
« mimowolne oddawanie moczu i katu,
+ porazenie czuciowo-ruchowe konczyn,

+ utrata przytomnosci.

Pierwsza pomoc

+ Natychmiast wezwij pogotowie ratunkowe. £ o v, n

4 Skoki do wody to bardzo czesta przyczyna urazow
kregostupa

« Zapobiegaj wszelkim ruchom, ktére
moga poglebiac uraz, jego skutki oraz kom-
plikowa¢ przebieg rehabilitacji. Stabilizuj
glowe poszkodowanego, przytrzymujac ja
delikatnie rekami w zastanej pozycji.

« Towarzysz poszkodowanemu, kontroluj
jego stan i udzielaj mu wsparcia psycho-
+ Jezeli nie ma takiej koniecznosci, nie ru- logicznego.
szaj poszkodowanego z miejsca zdarze-
nia az do przyjazdu zespolu ratowniczego.
Wyjatkiem sa okolicznosci, ktére zagra-
zaja zyciu poszkodowanego (np. miejsce,
w ktérym sie znajduje, nie jest bezpieczne,
poszkodowany przestal oddychac).

® Zapobieganie urazom

Do zranien (urazéw) dochodzi najcze$ciej
w trakcie wykonywania rozmaitych prac
zawodowych, wokét domu, w gospodar-
stwie i podczas uprawiania sportu.

JAK UNIKAC URAZOW | ZRANIEN?

W DOMU | PRZY PRACY W SPORCIE | PODCZAS REKREACJI

e uzywaj narzedzi odpowiednich e pamietaj o rozgrzewce przed treningiem albo zawodami
do wykonywanej pracy (i zgodnie z ich sportowymi
przeznaczeniem), sprawnych, czystych
i ergonomicznych oraz zaktadaj
odpowiednie ubrania

e stosuj bezwzglednie wszelkie
dostepne srodki ochrony
indywidualnej (np. jednorazowe
rekawiczki i okulary ochronne)

» wykonuj zajecia odpowiednie e obserwuj reakcje wiasnego organizmu na wzmozony

e przestrzegaj regut panujacych w kazdej dyscyplinie
sportu, obowiazujacych regulaminéw, przepisow
i instrukcji
e uzywaj wytacznie sprawnego sprzetu sportowego
postepuj zgodnie z poleceniami trenerdw, instruktorow
i nauczycieli
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do wtasnych mozliwosci (wieku,
masy, wzrostu, sity, wiedzy
i do$wiadczenia, przeszkolenia itp.)

nie wykonuj prac pod nieobecnosé
056b dorostych, bez ich nadzoru
i wstepnych instrukgji

powstrzymuj sie od ryzyka i brawury

wysitek, stres, napiecie; informuj o swoich watpliwosciach
zaréwno rodzicow, jak i treneréw (nauczycieli),
szczegolnie, jesli odczuwasz jakiekolwiek dolegliwosci

stosuj wszelkie dostepne ochraniacze i stabilizatory (kaski,
hetmy, nagolenniki, rekawice, ochraniacze uzebienia itp.)
pamietaj o regeneracji (sen, odpoczynek, odzywianie)

i statej kontroli w specjalistycznej poradni



PODSUMOWANIE

Kosci ulegaja ztamaniom, zmiazdzeniom oraz
przemieszczeniom, czemu towarzyszy zwykle
zerwanie sciegien lub wigzadet. W przypadku
ztaman dochodzi nie tylko do urazéw kosci,
moga takze zostac uszkodzone miesnie, nerwy,
naczynia krwionosne i $ciegna.

Do zwichnie¢ i skrecen stawéw dochodzi za-
Zzwyczaj podczas wykonywania prac fizycznych,
aktywnosci sportowej, rekreacji lub upadkow.

Typowe objawy ztaman, zwichniec i skrecen to:
silny bél w miejscu urazu, silniejszy przy doty-
kaniu, ograniczona ruchomosc koriczyn, obrzek,
zasinienia, znieksztatcenie w miejscu urazu.

Przed opatrzeniem ztaman nalezy utozyc¢ po-
szkodowanego w wygodnej dla niego pozycji
lub przynajmniej posadzic (jesli nie ma ku temu
przeciwwskazan).

Ztamang kos$¢ nalezy unieruchomié¢ wraz ze
stawem powyzej i ponizej ztamania za pomo-
ca szyny (np. deski, sztywnego czasopisma).
W przypadku braku szyny reke wystarczy pod-
wiesi¢ na temblaku, a noge mozna przywiazac
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do drugiej nogi. Kazde podejrzenie ztamania
wymaga natychmiastowej konsultacji specjali-
stycznej.

Przy zwichnieciach lub skreceniach nalezy
unieruchomi¢ uszkodzony staw wraz z dwiema
sasiadujacymi kosémi oraz zastosowac zimne
oktady:.

Zwichnie¢ nie wolno nastawia¢ samodzielnie.
Kazde zwichniecie lub skrecenie wymaga kon-
sultacji lekarskiej.

W przypadku watpliwosci dotyczacych rodzaju
urazu kosci nalezy postepowac jak przy ztama-
niach: unieruchomic dwie sasiednie struktury
kostne i szuka¢ pomocy u lekarza.

Transport osoby z urazem kregostupa (lub
podejrzeniem takiego urazu) nalezy przepro-
wadzi¢ tylko w sytuacji, gdy jej zdrowie i zy-
cie s zagrozone (np. moze doj$¢ do wybuchu,
pozaru). Nalezy wéwczas z pomoca kilku oséb
utozy¢ poszkodowanego na twardej, rownej
powierzchni (np. skrzydto drzwi, deska ortope-
dyczna) i zapewni¢ mu stabilizacje gtowy i szyi.

1. Popros o wspotprace kolezanke lub kolege i przecwiczcie unieruchamianie w przypadku ztamania:
a) reki,
b) nogi.
Zastanowcie sie, jakich srodkéw medycznych i przedmiotdw mozecie uzy¢. Zamiencie sie rolami.

2. Poszukaj w najblizszym otoczeniu (szkota, dom, miejsce wypoczynku) przedmiotow, ktére mozna
wykorzystac¢ do unieruchomienia ztamanej konczyny.

SPRAWDZ, CZY POTRAFISZ

1. Opisz pierwsza pomoc w przypadku ztamania kosci reki.

2. Wyjasnij, po czym rozpoznasz, ze koniczyna jest ztamana.

3. Opisz czynnosci pierwszej pomocy w przypadku skrecenia.

4. Wymien sytuacje, w ktorych najczesciej dochodzi do urazéw konczyn.

5. Wymien sposoby zapobiegania urazom w domu, w szkole oraz przy uprawianiu sportu.



