:/VS E PIRMOJI PAGALBA PATYRUS
VILNIUS SVEIKIAU SPORTlNE TRAUMA

Patyrus traumga fiziSkai aktyvios veiklos ar sporto metu, labai svarbu kuo
skubiau suteikti pirmajg pagalba, kad uztikrintume pazeistos vietos gyjima ir
atsistatyma.

Svarbu apsaugoti traumuotg vietg nuo pakartotinio suzalojimo,
kuris komplikuoty gijima. Patyrus trauma: patempima, minkstyjy
audiniy plySima, jplySima, reikia fiziSkai neapkrauti pazeistos
vietos, kol bus leista gydytojo ar kito specialisto.

Patyrus traumg butina padaryti pertrauka, poilséti nuo fiziskai
aktyvios veiklos, sporto. Tai padés sumazinti skausma, dirginima.

Jei tai ne atviras lUzis ar kita atvira trauma, tuomet skausmui ir
tinimui sumazinti naudokite ledo kompresus, kasetes (viduje
uz3ales vanduo) ar ledo maiselius. Saldymo priemones jvyniokite

— e j plong audinj, kad nebuty tiesioginio kontakto su oda, ir
7 ] ‘% Saldykite 3 kartus per dieng po 10-15 min. (vienos procediros
( metu Saldykite 2-3 kartus su minimalia pertrauka po 5 min.).
Saldymo priemones galite naudoti, kol sumazés tinimas ir

skausmas.

Kompresija naudojant elastinj bintg padés sumazinti tynima,
imobilizuos pazeistg vietg, padés iSvengti traumuojanciy
judesiy. Svarbu neuzverzti per stipriai, kad nepadidintuméte

e tinimo Zemiau pezZeistos vietos, skausmo. Jei pajutote
padidéjusj skausmag, dilg€iojimg, tirpimg ar kitg nemalony
papildoma dirginima, vadinasi, uzverzéte per stipriai.

Pazeistg vietg pakéle aukSciau Sirdies lygio sumazinsite tinima,
skausmag, galite kartu naudoti ir Saldymo priemones. Kad
neapkrautuméte raumeny ir pavykty atsipalaiduoti, pazeista
galine dékite ant pagalvés, susukty ranksSluosciy. tguminio
kamuolio ar lovos atloSo.




