UDZIELANIE POMOCY PRZY
SKRECENIU STAWU SKOKOWEGO

W1aczajac sie w realizacje

autorskiego programu »Na
ratunek” przedstawiam zasady
udzielania pierwszej pomocy

przy skreceniu stawu skokowego.




SKRECENIE STAWU SKOKOWEGO

» Do uszkodzenia stawu dochodzi najczesciej
poprzez gwattowne i nagte zgiecie podeszwowe
oraz odwrocenie stopy.

»Uraz moze pojawic sie np. podczas biegania po
nierownej powierzchni lub na skutek zeskoku

i wypadkéw komunikacyjnych.




OBJAWY | SYMPTOMY

» Ostry bdl w stawu.

» Obrzek i zasinienie.

» BOl nasilajacy sie podczas ruchu.
» Ktopoty z chodzeniem.

» Ograniczona ruchomosé stawu.
» Brak stabilnosci w stawie.




CO ROBIC?

» Upewnij sie, ze dziecko natychmiast przerywa
aktywnosc.

» Oprzyj(odbarcz) chorg czesé, az stanie sie
mniej bolesna.

» Owingc¢ woreczek z lodem lub zimny kompres
recznikiem i natychmiast potozy¢ na
uszkodzony staw — nalezy uwazac na
odmrozenia!



KOMPRESJA

» Owin obolatg czes$¢ nogi bandazem
elastycznym na co najmniej 2 dni.




» Podnies kontuzjowana koriczyne powyzej
poziomu serca, aby zmniejszy¢ obrzek.




NALEZY UNIKAC

» Cieptych kapieli.
» Masci rozgrzewajacych typu Ben Gay,
cieptych kompresow.

» Aspiryny (powoduje rozrzedzenie krwi
i zwieksza wewnetrzny wylew, krwawienie).

» Nie obcigzac stopy - w lekkich przypadkach do
tygodnia, w innych decyduje lekarz.



LECZENIE

ZALEZY OD RODZAJU ORAZ SKALI URAZU:

» Przy niewielkich urazie | stopnia wystarczy oktadanie
chorego miejsca lodem i zastosowanie bandaza
elastycznego. Powrot do zdrowia trwa okoto 10 dni.

» Przy urazie |l stopnia: schtadzanie, odcigzanie nogi do
ustgpienia bolu, noszenie stabilizatora.

» Urazy lll stopnia: schtadzanie, odcigzanie nogi przez
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koto trzy tygodnie oraz noszenie stabilizatora przez
K. szesc tygodni. Czesto leczenie zachowawcze

kazuje sie niewystarczajace i konieczna moze okazac

sie operacja.



POMYSL O ZAPOBIEGANIU!

» Wazne jest odpowiednie dobieranie obuwia,
zwtaszcza u 0sob aktywnie uprawiajgcych
sport. Dobrze dobrane obuwie powinno
chronic staw skokowy i posiadac specjalne
wktadki zapobiegajgce przecigzeniom.

» Nalezy wzmacniaé miesnie stabilizujgce staw

skokowy.
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POMYSL O ZAPOBIEGANIU!

» Naucz dzieci, jak prawidtowo sie
rozgrzewac irozciggac przed i po
¢wiczeniach lub uprawianiu sportu.

» Upewnij sie, ze dzieci zawsze noszg
odpowiedni sprzet ochronny.

Opracowata : Katarzyna Sobanska
06.05.2020r.







