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Prva pomoc pri urazoch opornej a svalovej sustavy.
(Prevencia, prva pomoc a ochrana ¢loveka)

Zakladné pojmy:
prva pomoc, laicka prva pomoc, pohyb ,ochorenia pohybovej ststavy, trazy, infekcie,
zapaly, degenerativne ochorenia, metabolické poruchy, vysunutie medziklbovych platniciek,

1. Prva pomoc

Kazdy €lovek by mal podla svojich mozZnosti vediet poskytnut prvd pomoc kazdému, koho
postihol uUraz alebo nahle ochorenie. Poskytnutie prvej pomoci je nielen moralnou
povinnostou, ale aj povinnostou, ktora vyplyva zo zakona o starostlivosti o zdravie ludu. Prva
pomoc sa musi poskytovat pri vSetkych urazoch, otravach a nahlych ochoreniach.
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Prva pomoc je subor jednoduchych a uc€elnych opatreni, ktoré pri nahlom ohrozeni alebo
poskodeni zdravia, Zivota 0€inne obmedzuju rozsah a désledky ohrozenia

a poskodenia.

Prvu pomoc mozno rozdelit na technicku a zdravotnicku.

Technicka prva pomoc - jej podstatou je odstranenie vonkajSich fyzikalnych a chemickych
pricin, ktoré spbsobili Uraz, otravu alebo nahle ochorenie a ktoré neustale zhor3uju stav
postihnutého, kym ich vplyv trva. Casto je predpokladom pre poskytnutie zdravotnickej prve;

pomoci.

Zdravotnicka prva pomoc - je subor opatreni, ktoré pri nahlom ohrozeni alebo postihnuti
zdravia cielavedome a uc€inne obmedzuju rozsah a désledky ohrozenia alebo postihnutia.
Zdravotnicku prvi pomoc mozno rozdelit na zdravotnicku laicku prvd pomoc a zdravotnicku

odbornu prvu pomoc.

Zdravotnicka laicka prva pomoc - je subor opatreni, ktoré su obycajne poskytované bez
Specializovaného vybavenia Sucastou prvej pomoci je privolanie odbornej zdravotnickej
prvej pomoci a starostlivost’ o postihnutého do prichodu odbornej pomoci.
Priority prvej pomoci:

e pokojne a rychlo zhodnatit' situaciu,

e privolat odbornu pomoc,

e bezpeclne poskytnut adekvatnu pomoc,

e chranit seba a postihnuti osobu pred nebezpectenstvom,




e upokojovat a dodavat istotu postihnutym, konat citlivo, ale rozvazne,
e zabezpedlit prevoz do nemocnice, odborné oSetrenie.
Privolanie odbornej zdravotnickej pomoci: telefén: 155 alebo 112.
Ako telefonovat: Nezabudnite uviest!
e svoje meno, miesto a ¢as nehody,
e opis: rozsah nehody, pocet zranenych a charakter poranenia,
e najrychlejSiu pristupovu cestu, dalSie mozné nebezpecenstvo a potrebu dalSe;j
pomoci,

e rozhovor nikdy neukonéujeme ako prvy!

‘P Zapamatajte si!

Sucastou prvej pomoci je privolanie odbornej zdravotnickej prvej pomoci a starostlivost’
o postihnutého do prichodu odbornej pomoci. Telefén 155 alebo 112.

V tejto Casti sa budeme venovat zasadam poskytnutia prvej pomoci opornej a svalovej

sustavy a prevencii Urazov, ochoreni opornej a svalovej sustavy.
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Dopliite a spravne zorad'te jednotlivé €lanky nasledovnej ret'azi pomoci!

odvoz do nemocnice, privolanie odbornej zdravotnickej pomoci, zhodnotenie situacie,

poskytnutie prvej pomoci




2. Pohyb- zakladny prejav zivota
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Pohyb je zakladnym prejavom Zivej hmoty. Je definovany ako suvisla zmena polohy
telesa v priestore vzhladom k ¢asu a voci urCitému referenénému bodu. Pohyb a telesna

aktivita patria k zakladnym prejavom zZivota.

Vacésina vymozenosti dnesnej doby — auta, pocitace, dialkové ovladace, vytahy — vSak vedie
k postupnému odstrafiovaniu telesnej namahy a pohybu z nasho zivota. Pravdou je, Ze
vSetky tieto vymozZenosti nam Zivot sprijemniuju a zjednodusSuju, ale iba do toho ¢asu, kym sa
ich neblahy vplyv zretelne neprejavi na nasom tele. Svaly sa nam premenia na tukové
zasoby, zagne nas boliet chrbat a kiby, nevliadzeme vybehnut po schodoch, zadychame sa,

ked musime pobehnut za elektri¢kou, ¢i autobusom.

Pohybova aktivita je vlastna uz detom, no s vekom sa postupne zniZzuje. Pohybovu aktivitu
povazujeme preto za jeden z najddlezitejSich komponentov spbésobu Zivota — Zivotného Stylu,
a to najma v produktivnom a postproduktivhom veku.

Aktivny pohyb vyrazne prispieva k duSevnej a telesnej pohode. ,Byt fit* neznamena mat’ len
dobru fyzicku kondiciu, ale citit sa v pohode aj na konci dfa, dobre spat, tedit sa zo Zivota.
Nemusite byt vrcholovym Sportovcom, ale staci pravidelne cvicit, pohybovat sa. Pohyb je

najlepsi liek na mnohé nase trapenia.

Nedostatok pohybu podstatne zvySuje riziko vzniku mnohych ochoreni. Nespravne pohybové
zvyky moOzu viest k trvalym telesnym deformaciam a naslednym bolestiam pohybovej
sustavy. Tie postihuju az 80 % nasej populacie.

Mnoho ludi ma z cviCenia, z pohybu poteSenie. Existuje vSak minimalne rovnaky pocet ludi,
ktori maju z cviCenia hrdézu. Niektori platonicku, pretoze nikdy v Zivote pravidelne necvicili,

ale aktivneho pohybu sa obavaju len tak, pre istotu.




\Il Zapamatajte si!

Clovek by si mal vybrat vhodnu telesnt aktivitu podla svojich zalub, veku a zdravotného
stavu. Telesna aktivita zabezpecuje spravnu funkciu tela. Fyzicka aktivita je velmi délezita
pre pohybovy aparat - jej zanedbavanim mdze déjst k ochabnutiu svalov a poskodeniu

kibov a kosti.

Chbddza nas zbavuje stresu a napétial Pravidelné cviCenie je najlepSou ochranou pred
bolestami chrbta, vysokou hmotnostou, ale i dusevnym napatim a uzkostou.

V boji 0 zdravie nie sme az taki bezmocni. Mame v rukach minimalne 50 % moznosti ako
mdbzeme riadit svoj spdsob Zivota, ako ovplyvnit nas zdravotny stav.

Ako? Pohybom!
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Zamyslite sa nad vyrokom:
“Kto si mysli, Zze zdravie si zabezpeci ne¢innost'ou, postupuje rovnako hlipo, ako ten,
kto je presvedcéeny, Ze mi¢anim zdokonali svoj hlas.”

(Plutarchos)

,,Ziadny liek nenahradi pohyb, ale pohyb nahradi mnoho liekov!*




2.1 Pohybova sustava

Ludsky organizmus napriek vysokému stupfu rozvoja mozgovych funkcii a existujucich
technologickych vymoZenosti sa nezaobide bez potreby pohybu v okolitom svete. Len vdaka
pohybu mozno jeho Zivot povazovat za uplny. Pohybovy aparat moderného Cloveka sa
postupne prispdsoboval sedavému spbésobu Zivota, kedze fyzicka praca bola z velkej Casti

nahradena intelektovymi schopnostami, ¢o sa prejavilo ochoreniami pohybového aparatu.

g

Kosti, svaly a kiby tvoria stucéast pohybového aparatu, ktorého hlavnou Ulohou je

zabezpedit Zivému organizmu pohyb.

Oporna sustava tvori spolu s pohybovou sustavou celok, ktory poskytuje oporu tela
a zaroveh umoznuje jeho pohyb. Kostra a svaly uréuju zakladny tvar a rozmery tela a chrania
vnutorné organy. Opornu sustavu Cloveka tvori kostra, ktora predstavuje pasivny pohybovy

aparat tela. Kostru ¢loveka tvori priblizne 206 kosti.

Kostrova sustava je zo spojivového tkaniva, ktoré delime na tri druhy:

Vazivové tkanivo (vazivo) je odolné proti tahu, su z neho napriklad Sfachy.

Chrupkové tkanivo je tuhsie ako vazivo aje odolné proti tlaku. Pokryva napriklad kibové
konce kosti.

Kostné tkanivo je pevné a zaroven pruzné, medzibunkovi hmotu ma spevnenu zluéeninami

vapnika a fosforu.
Kosti sa spajaju pohyblivym alebo nepohyblivym spojenim.

Pohyblivé spojenie kosti sa uskutoctiuje v kibe. V fom sa kosti navzijom iba dotykaji.
Dotykové plochy su tvarovo prispdsobené pohybu. Jedna dotykova plocha tvori kibovu
jamku a na druhej kosti sa nachadza kibova hlavica. Dotykové plochy tvori hyalinna
chrupavka a po okraji dotykovych ploch st kosti spojené kibovym ptzdrom.

Prehlad kostry

Kostru Cloveka mozno rozdelit' do troch celkov:

1. kostra trupu (chrbtica, rebra, hrudna kost)
2. kostra koncatin
3. kostra hlavy (lebka)




Kostra je subor vaziv, chrupiek, kosti a kostnych spojeni. Kosti sa spajaju pohyblivym alebo

nepohyblivym spojenim.
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(Zdroj: biowebgym.szm.sk)

Pohybova sustava
Pohybova sustava vykonava pohyby tela a jeho €asti. Je tvorena svalovym tkanivom, ktoré
podla funkcie rozdefujeme na:

1. prie€ne pruhované (kostrové) svaly

2. hladké svaly

3. srdcovy sval (myokard)

Priedne pruhované svaly

Kostrové svaly tvoria u muzov asi 36% a u Zien 32% hmotnosti tela. V8etkych svalov je asi
600.

Zakladnou jednotkou kostrového svalstva su kontraktilné viakna. Tieto vlakna sa spajaju do
zvazkov nazyvanych myofibrily. Myofibrily sa spajaju do dalSich zvazkov nazyvanych
svalové vlakna a tie sa dalej zdruzuju do svalovych snopcov obalenych spojivovym
tkanivom. Maly sval mdze tvorit’ iba niekofko snopcov viaken, kym objemné svaly, ako je
najvacsi sedaci sval, tvoria stovky snopcov. Kostrové svaly su vyborne prekrvené a

inervované motorickymi nervami.

aitinovs vidno
myoxinovs vidlano

Olxr. Stesbra kostroného ssalu

(Zdroj: biowebgym.szm.sk)



\P Zapamatajte si!

Svaly su tvorené z hrubSieho svalového bruska a uzSich uponov - Sliach - pomocou ktorych
sa svaly pripajaju ku koZi a ku kostiam a zabezpe&uju tak pohyb Slacha je tvorena z tuhého
vaziva a je mimoriadne odolna na tah. Skér sa pri namahe pretrhne sval ako Sfacha v mieste

spojenia s kostou.

2.2 Ochorenia pohybovej sustavy
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Pod ochoreniami pohybovej sustavy rozumieme vSetky ochorenia podporného,

fixaéného a pohybového aparatu ¢loveka. Su to ochorenia kosti, svalov, vaziv a Sliach.

e Urazy su vaésie alebo mensie poskodenia organizmu pésobenim vonkaj$ieho
nasilia, ktoré uc€inkuju nahle, kratky €as a byvaju priinou doCasnej alebo trvalej
poruchy telesného alebo dusevného zdravia. Urazy pohybového systému su
zlomeniny kosti, svalové natrhnutia, vyvrtnutie a pretrhnutie vazov, vykibenia, zapaly
Sliach .

e Infekcie, zapaly kosti a svalov alebo kosti a kibov spésobené mikroorganizmami,
ktoré prenikaju do kosti cez otvorené poranenia (s poSkodenim kozného krytu), pri
chirurgickych zakrokoch alebo Sirenim z inych organov. Zapalové ochorenia

vyvolavaju bolest a stazuju hybnost kibu.



http://www.zdravotnictvo.sk/buxus/generate_page.php?page_id=584
http://www.zdravotnictvo.sk/buxus/generate_page.php?page_id=583
http://www.zdravotnictvo.sk/buxus/generate_page.php?page_id=583

Degenerativhe ochorenia kostnej Struktury, ktoré naruSaju jej zloZenie alebo a
spOsobujuci tak znizenie pevnosti kostného tkaniva. Nedostatky vo vyzZive brania
primeranému vyvinu kostného tkaniva napr. osteoporéza.

Metabolické poruchy chrupiek a membran tvoriacich suéast kibov a ich nadmerna
destrukcia. Akutne a chronické zapalové procesy kibov napr. reumatické ochorenia-
osteoartroza, artridida, dna.

Vysunutie medzikibovych platnigiek, ktoré ulahduju adaptaciu kostnych ploch
kibov, napr. vysunutie medzistavcovych platnigiek.

Izolované neprimerané stahy svalovych skupin oznacované ako kontraktury,
ktoré mdzu viest k poruSeniu nervovych zakonleni. KiCovité stahy vznikajuce
druhotne pri nadmernej namahe, vyvolané nerovnhovahou mineralnych soli,
dehydrataciou sa oznacuju ludovo ako svalovica.

Skoliéza- bo¢né zakrivenie chrbtice. Povedané ludskou reCou, skolidza je vykrivenie
chrbtice do strany - vpravo, vlavo, alebo ich vzajomna kombinacia. Ak budeme brat
takéto ponimanie doslovne, trpi skoli6zou dbsledkom jednostranného pretazovania

vacsina dospelej populacie.

Typické Urazy a ochorenia postihujuce pohybovy aparat su: urazy, infekcie a zapaly,

degenerativhe ochorenia kostnej Struktiry, metabolické poruchy, vysunutie

medzikibovych platniéiek, kontraktury, skoliza.

2.2.1 Urazy pohybovej sustavy

Zlomeniny (Fraktury)

i

Ako zlomenina sa definuje strata suvislosti dlhej kosti alebo naruSenie povodného tvaru

kosti ploche;j.

Zlomenina vznika nasledkom pdsobenia priamej urazovej sily na kostnu Strukturu alebo

nepriameho Urazového deja namiereného voci blizkej oblasti cestou pretazenia alebo
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nadmerného ohybu. Zlomeniny mézu byt lokalizované na ktoromkolvek mieste kosti a podfa
su€asne pritomnych |ézii ich dalej rozdefujeme na:

e Zatvorené zlomeniny: dochadza pri nich iba k porudeniu suvislosti kosti bez
vyznamného postihnutia okolitych Struktur.

e Otvorené zlomeniny: okrem poSkodenia kosti dochadza zaroven k otvorenému
poraneniu koze, prilahlych svalovych skupin, i uz nasledkom samotného urazového
deja alebo v doésledku presunu zlomeného kostného povrchu, ktory pésobi ako britva
na okolité Struktury.

e Zlomeniny s vykibenim: zlomenina kosti je sprevadzana jej vysunutim z kibovej
jamky.

e Triestivé zlomeniny: vznikaju rozdrobenim kosti na viacero ostrych ulomkov.

a/ Bez posunu ulomkov kosti.

Ulomky zlomenej kosti st na pévodnom mieste. Riziko
krvacania a dalSieho poSkodenia je minimalne.

b/ Zlomenina s posunom ulomkov kosti. Pri tomto type
zlomeniny sa ulomky kosti pri pohybe alebo pri natiahnuti
svalu posundu.

SN . - [T Obr. 1 Zlomenina kosti.
¥ i | \ | !
l

Obr. 2 Zlomenina kosti.

al Zatvorena zlomenina. Povrch koze je neporuseny, ale
konce kosti méZu poskodit' okolité tkanivo a cievy. Vznika
riziko vnutorného krvacania.

b/ Otvorena zlomenina. Koza nad zlomeninou je porusena.
Postihnuta osoba mdze krvacat alebo upadnut do Soku.
Hrozi nebezpecenstvo infekcie.

Priznaky: Pacient ucitil alebo pocul, ze kost praskla, lokalizovana bolest, citlivost v mieste
zlomeniny (bolest v presnom bode zlomeniny), opuch, deformacia, neprirodzena a bolestiva
pohyblivost (pozor- deformita nemusi byt vzdy zjavna!), krvacanie do koze v oblasti
zlomeniny, krepitacia (praskavy zvuk pocutefny pri pohybe), porucha funkcie- strata
pohyblivosti.

V priebehu niekolkych minut sa mézZe objavit neprijemny pocit celkovej nevolnosti alebo
uzkosti, studeny pot a bledost, pripadne svaloveé kfcCe.

Prva pomoc: Uzavretd zlomenina konéatin: znehybnit zlomené miesto pripevnenim k
dlahe alebo k improvizovanej dlahe (lyziarske palice), a to priviazanim vo dvoch najblizSich
kiboch nad a pod zlomeninou. Dlaha musi dostatoéne presahovat oba susedné kiby. V

nevyhnutnych pripadoch dolnu konc&atinu fixovat o zdravu nohu. Obdobne priviazeme
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zlomenu hornu kon€atinu ohnuta v lakti na 90° k hrudniku. Na zmiernenie bolesti podlozime
pod zranenu konc¢atinu makky predmet, zranenu koné&atinu poloZzime vy3Sie ako telo, v zime
chranit pred chladom.

Otvorené zlomeniny o$etrujeme priloZzenim sterilného obvéazu na otvorenu ranu. DalSie
oSetrenie ako v predchadzajucom pripade. Ak vyCnieva z rany ulomok kosti, tento sterilne
zakryt a koncatinu fixovat v pdvodnej polohe. Pri otvorenych zlomeninach ranu nikdy
nevymyvame, len prekryjeme sterilnou gazou (nikdy nie vatou!), podlozime ulomky kosti, aby
nedoslo k tlaku na ranu.

e Nikdy sa nesnazime napravat poranenie kosti alebo kibov!

e S poranenim manipulujeme ¢o najmenej a opatrne!

e Pripadné krvacanie zastavime tlakovym obvazom

¢ Obvazovanie a znehybnenie (improvizovanymi poméckami) vykonavame najlepsie vo

dvojici.

Vykibenia (Luxacie)

i

Vykibenie znamena posun niektorej z kostnych Struktar tvoriacich kib nasledkom drazového
deja alebo nasilnym pohybom za urcitych okolnosti, ¢im sa porusi normalny kontakt medzi
kibovymi pléskami.

Kiby st pohyblivou sugastou kostnych $truktdr umozfiujuce pohyb kosti zabezpe&ovany svalstvom. Su
chranené $pecialnymi vazmi, ktoré tvoria kibové puzdro a su zodpovedné za ich stabilitu a zaroven
ur€uju rozsah ich pohybu. V niektorych pripadoch tieto obranné systémy nedokazu zabranit posunu
jednej z kosti kibu mimo skibenie, & uz v désledku intenzity narazu alebo slabosti vazov a svalov,
vznikajucej druhotne z réznych pricin.

Obr. 3 Stavba kibu a kibova chrupka

Ked dve kosti tvoria spoloény kib, ich plochy su postavené voci sebe tak, aby
sa mohli pohybovat okolo osi ota¢ania pod vplyvom hybnej sily svalstva.
Povrch kosti vo vnutri kibu je pokryty chrupkou, ktora prispieva k lepse;
adaptacii styénych ploch kosti, znizuje trenie a opotrebovavanie kibovej plogky
kosti.
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Priznaky: Silna bolest, hlavne ak dojde k utlaku prifahlych nervovych &truktur, zaroven je
pritomna takmer Uplna neschopnost’ vykonavat pohyby v postihnutom kibe, neprirodzena
poloha.

Prva pomoc: Ladové obklady, znehybnenie ako pri zlomenine a dopravit do nemocnice.
Nepokusat sa o napravu do pévodnej polohy!

Luxacie maju byt napravené €o najskér, lebo dochadza k skracovaniu Sliach a vazov a
manipulacia s kibom sa stava zlozitejSou. Naprava vykibenia by sa mala uskutodfovat v
zdravotnickom zariadeni, hoci niektori jedinci s opakovanymi luxaciami sa naucia napravit’ si
kib sami bez cudzej pomoci. No nesmieme zabudat, Ze kazdé dalSie vykibenie znamena

nenapravitelné poskodenie kibovych Struktur.

Podvrtnutia

i

Ide o poskodenie vaziv kibu (natiahnutie, Siastoéné, & uplné roztrhnutie), ktoré spajaju
a speviiuju kiby. Pri ich poskodeni hovorime o vyrone, podvrtnuti kibu, natiahnuti vizov.

NajcastejSie k nim dochadza v oblasti ¢lenka.

Obr. 4 Podvrtnuty €lenok.

Podvrtnutie je spbésobené nadmernym natiahnutim alebo
roztrhnutim vlakien vézov, ktoré spajaju kosti v kibe. Na
obrazku je znazornené Ciastoéné pretrhnutie Slachy.

ihlica (fibula)

podvrtnuty vaz

patovs kost'

Priznaky: Bolest (niekedy aZ po ur€itom c¢ase), opuch, modrina v oblasti poranenia,
obmedzenie hybnosti.
Prva pomoc: ’adovy obklad prvych 24 — 48 hodin po Uraze, znehybnenie kibu elastickym

obvazom, poskytnutie opory, oSetrenie na Urazovej ambulancii.

2. 2. 2 Ostatné urazy opornej sustavy

Poranenie rebier

i
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Zakladom hrudnika je 12 parov rebier. Su to oblukovité kosti, ktoré su kibom spojené s
hrudnymi stavcami a vpredu su prirastené chrupavkovitym spojenim na hrudnu kost. Medzi

naj¢astejSie poranenia rebier patria zZlomeniny.

Priznaky: Bolesti pri dychani, smiechu, kasli, kychnuti, pri tlaku na rebra alebo pri
mohutnejSom ohybe a namahe pazi.

Prva pomoc: Cez celu Sirku hrudnika v okamihu Uplného vydychnutia napnut Siroké naplasti
alebo dokonale umiestnit pevny obvaz. Ked" sa objavi makka opuchlina koZze na hrudnom
koSi alebo ked zraneny vykasliava krv, znamena to, Ze boli zlomenym rebrom poranené
pluca. V tomto pripade je nutna €o rychlejSia doprava k lekarovi. Zraneného transportovat’ v

polosede.

Poranenie kluénej kosti

i

Kraéna kost’ patri medzi kosti hornej koné€atiny. Je to stredne velka kost, dlha 12 az 16
centimetrov. Je mierne dvakrat zahnuta do tvaru pismena S. Spéja lopatku a hrudnu kost.

NajCastejSim poranenim je zlomenina.

Obr. 5 Zlomenina kliénej kosti.
Upevnite rameno k hrudniku pomocou Sirokého obvéazu, ktory tahajte
okolo hrudnika nad zavesom a uviaZte.

Priznaky: Na hmat klUu¢na kost ohnuta, bolestiva, rameno je blizSie ku krku ako na zdravej
strane. Bolestivost v pri akomkolvek pohybe ramenom.
Prva pomoc: znehybnit hornu konc€atinu uviazanim Satky cez rameno a zaves predlaktia

trojrohou Satkou.

Spodina a klenba lebe¢na
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i

Lebka je kostrou hlavy, sklada sa z viacerych kosti, ktoré su navzajom spojené Svami.
Lebka sa deli na tvarovd a mozgovu Cast, mozgova c¢ast’ sa deli na lebe¢nu spodinu
a lebe¢nu klenbu. Zlomenina tohto druhu je vazna, pretoZe obyCajne je spojena s tazkym

otrasom alebo pomliazdenim mozgu.

Priznaky: Krvacanie =z usSi,znosa, podocamia z ust. Krvné podliatiny, opuch, bolestivy
pohmat, podkozny krvny vyron.
Prva pomoc: Ked je prizraneni prerazena pokozka, prilozi sa sterilny obvaz a zraneny sa

rychlo dopravi do nemocnice.

Poskodenie meniskov

i

V procese starnutia alebo u jedincov vykonavajucich intenzivnu dlhodobu fyzicki namahu
menisky stracaju svoju elasticitu a lahko sa porania. Na meniskoch mdzu vznikat praskliny
alebo sa mézu uplne zlomit’ po priamom pdsobeni sily alebo pretaZeni kolenného kibu v

nepriaznivej polohe, t. j. pri mierne ohnutom a vytoéenom kibe.

Menisky su chrupkovité Struktury umiestnené vo vnutri kolenného kibu a ich ulohou je tvarovat povrch
kontaktnych pl6sok skibenych kosti. To znamena, ze funguju na spdsob vankusikov alebo lozisk o
ktoré sa opieraju kosti daného klbu, v pripade kolena stehnova a holenna kost.

Priznaky: Vac8inou dochadza k poraneniu vnutorného menisku, ktory sa lame [ah3ie
a prejavuje sa bolestou lokalizovanej pod jabiékom. Bolest sa zvyrazni pri zatladeni na
spominanu oblast alebo pri pohyboch kolenného kibu. PrileZitostne je poranenie menisku
sprevadzané nekrvavym vypotkom. Pomerne &asto sa Glomok menisku pohybuje v kibe a
mdbze spbsobit’ jeho zablokovanie v urcitej polohe.

Prva pomoc: Znehybnenie kibu aZ do stanovenia presného rozsahu poskodenia pomocou
modernych zobrazovacich technik ako magneticka rezonancia alebo artroskopia (zavedenie
$pecialneho pristroja vybaveného kamerou priamo do kibu), poéas ktorej je mozné zaroven

odstranit odlomenu ¢ast.

Poranenie chrbtice
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i

Chrbtica je nielen oporou tela, ale aj ochranou miechy, ktora prechadza v miechovom

kanaly. K poraneniu dochadza najCastejSie po padoch z vysok, pri autonehodach.

Pri predpoklade na poranenie chrbtice je potrebné mimoriadne opatrne vyslobodzovat postihnutého
napr. z havarovaného auta, opatrne prenasat a poskytovat prvi pomoc.

Priznaky: Prejavuje sa spontannou bolestivostou v mieste zlomeniny alebo neurcitou
bolestou na tlak a to v mieste zlomeného stavca. Znakom najvacsieho nebezpeclenstva je
ochrnutie alebo necitlivost' niektorej asti tela- ndh, rak, hrudnika alebo brucha, ¢o znamena,
Ze je poskodena miecha.

Prvé pomoc: NENAROVNAVAT! Aj pri podozreni na zlomenie chrbtice poloZit zraneného
na chrbat, na dosku alebo lyze a pevne ho pripevnit. Hlavu zabezpe€ime proti moznym
pohybom. Ked su k dispozicii len nosidla, dopravuje sa zraneny v lahu na bruchu, velmi
opatrne, aby nenastali posuny v oblasti zlomenej chrbtice, pri ktorych by sa mohla porusit
miecha. Na prenesenie postihnutého pouZite pevné nosidla dlhsie ako pacient. Hlavu
pacienta nikdy nepodkladame! Rychla a opatrna doprava do nemocnice. Najma pri
ochrnutiach nepodavat Ziadne tekutiny, pretoZze €asto nie je mozné vyprazdnenie mocového
mechura.

Pri transporte postihnutého na nosidlach, ak predpokladame poranenie krénej chrbtice, je
vhodné hlavu postihnutého fixovat k nosidlam napr. izolaénou paskou, lepiacou paskou cez

Celo postihnutého a spodnou &astou nosidiel.

Poranenie svalov

!

Nastava pri Urazoch alebo pri priamom pomliazdeni svalu. Casto pri pretazeni alebo
neprimeranom pohybe, ktory prekraCuje odolnost svalu. Dochadza ku pretrhnutiu svalovych

vlakien alebo krvnych ciev.

norméine Obr. 6 Pretrhnutie svalu.
svalové dkna Prudky pohyb spdsobi g&iastotné alebo uplné pretrhnutie
svalu, €o vyvola silnu bolest a opuch.

raztrhnute svalove
vlakna sposobujice
holest’ a opuch
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Priznaky: Bolest, neschopnost pohybu, pri krvacani ciev vznik podliatiny.

Prva pomoc: Ladovy obklad, stiahnutie elastickym obvazom, zotrvanie v pokoji.

\P Zapamatajte si!

Pozor! Je délezité si uvedomit, Ze zahriatie svalov pred fyzickou namahou je nevyhnutné

z hladiska prevencie svalovych poraneni!

Zapaly sliach (tenditidy)

i

Zapaly Sliach, su zapaloveé reakcie Sliach, vznikajuce opotrebovanim Sliach po dlhotrvajuce;j
neprerusovanej fyzickej namahe, hlavne ak sa uskuto¢nuje opakovane a zahfha vzdy tie isté

svalové skupiny, napr. v ramci urcitych Sportovych aktivit & zamestnania.

Srachy st makké vazivové pruhy spajajuce sval s miestom jeho uponu. Tym je
zvyCajne kost, ktorou sval pohybuje. Sfachy su Struktdry so slabym cievnym
y _ zasobovanim, ktoré znaSaju velku tahovu zataZz poCas dlhodobej namahy.
slachovy — Njektoré maju znaénu dizku (napr. &fachy kongatin), kedze svaly, z ktorych
ratiatak . . g v . ) . . g &0 . p

pochadzaju, su znacne vzdialené od svojho miesta uponu. Slachy su pokryté

Eva[ivé ochrannymi po$vami, ktoré izoluju ich pohyby a robia ich kizavej$imi.
FUsko

slachovy
Hion Obr.7 Srachové Gpony svalu.

Sval je o kost prichyteny pomocou Slachovymi tponmi.

Priznaky: Bolest a obmedzenie pohybu.

Prvd pomoc: Znehybnenie kibu.

\IJ Zapamatajte si!
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Medzi ostatné urazy opornej sustavy patria: poranenia rebier, kliénej kosti, spodiny

a klenby lebeénej, poskodenie meniskov, poranenia chrbtice, svalov, zapaly Sliach.
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2. 2. 3 Dalsie ochorenia pohybovej sustavy

Osteoporoéza

!

Osteopordéza, Cize ,preriedenie kosti“, vznika nasledkom nerovnovahy medzi destrukciou-
rozkladom a tvorbou kostného tkaniva. Kosti stracaju hustotu, kedze nas organizmus nie je
schopny zabezpedit ich opravu znamena to patologické zmeny kosti, pre ktoré je
charakteristické ubudanie kostnej hmoty, zmeny Struktury kosti, o sa prejavi zvySenym

rizikom zlomenin, najCastejSie ide o zlomeniny kréka stehnovej kosti.

MézZe vznikat normalnym starnutim (primarna osteoporéza)- nastupom menopauzy u Zien,
alebo vplyvom niektorych ochoreni (sekundarna osteopordza). Vyskyt tohto ochorenia
kaZzdoroc€ne stupa, dava sa do suvislosti so starnutim populacie a so zmenou Zivotného Stylu.
Pri¢iny vzniku:

Starnutie. Mnozstvo kostnej hmoty zavisi do pomeru novotvorby a odbudravania kosti.
Maximalne mnozstvo kostnej hmoty je okolo 20. roku Zivota (vplyv pohlavia, genetickych
faktorov, rasy, a pod.). Po 5-10 roCnej stabilizacii dochadza k pomalému ubudaniu kostnej
hmoty. ZniZzené mnozZstvo estrogénov u Zien po menopauze sa podiela na ubytku kostnej
hmoty.

Dedi¢énost’. NizSia, StihlejSia postava, kaukazsky alebo azijsky pévod zvySuje riziko
osteoporozy. Dedi¢nost je aj dévod, pre€o sa tento stav vyvija v réznom veku.

Vyziva a zivotny Styl. Nedostato¢na vyziva, chudnutie, nizky prijem vapnika, alkohol,
fajCenie, nespravny zivotny styl- malo pohybovych aktivit zvySuju riziko osteopordzy.

Lieky a iné ochorenia. Dlhodobé uzivanie steroidov, niektoré hormonalne poruchy,
anorexia, cukrovka, reumatické ochorenia, nadory.

Ochorenie sa diagnostikuje laboratérnym vySetrenim (hladina vapnika a fosfatov v krvi,
hladina vapnika v moci, peCeriové testy, stanovenie hladiny niektorych horménov v krvi),
RTG a kostnu hustotu hodnoti denzitometria.

Priznaky: NajCastejSie nebyvaju Ziadne, zlomeniny uz pri malom udreti, banalnych padoch
bolesti chrbta

Liecba: KedZe stratenu kostni hmotu nie je mozné nahradit, déraz sa kladie na prevenciu.
Odporuca sa pravidelny pohyb, najma plavanie a gymnastika. Dostato¢ny prijem vapnika a

vitaminu D, C, K, bielkovin, fosfatu a horCika v potrave. Farmakologicka lieCba zahffia
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hormonalnu lieCbu a podavanie vapnikovych pripravkov a vitaminu D. Nezabudajte, Ze
zdrava kost sa formuje tlakom atahom atak stali obyCajnad pravidelnd chddza na

zabranenie degeneracie opornej sustavy!

Reuma

!

Reumatoidna artritida je chronické zapalové ochorenie neznamej priCiny, ktoré je
charakterizované symetrickym postihnutim kibov. Postihnuté kiby st opuchnuté, bolestivé,

teplé s obmedzenou pohyblivostou.

Choroba méze vzniknut' v kazdom veku, najCastejSie medzi 20 - 25. rokom Zivota, 3 - krat
astejSie u Zien, vadsinou postihuje kiby rik, menej kolenné kiby, &lenky, ramena, laktové
kiby, krént chrbticu a bedrové kiby.

Pri¢iny vzniku: Casto je priéina neznama, geneticka predispozicia, baktérie, virusy.
Priznaky: Ranna stuhnutost kibov, bolestivost kibov v pokoji, fyzicka nevykonnost, potenie,
kiby su bolestivé, teplé, opuchnuté, v neskorsich obdobiach leskla, vyhladena koza, niekedy
vredy predkolenia

Diagnostika: Diagn6za sa stanovuje na zaklade klinickych priznakov a laboratérnych
vySetreni s doplnenim réntgenovymi snimkami, CT alebo MR.

Liecba: Antireumatikda s protizapalovym, protibolestivym a protihorackovym acinkom,

chirurgicka liec¢ba (synovektémia)

Skoliéza

i

Skolioza je chorobné vychylenie chrbtice nabok. Toto vykrivenie je spojené s rotaciou,
otaCanim tiel stavcov okolo dlhej osi na strane vykrivenia. Stupef skolidzy sa udava uhlom
zakrivenia (30°, 60° a pod.).

Pri¢iny vzniku: Viac ako 80% pripadov predstavuje neznama pri€ina ochorenia, tzv.

idiopaticka skoliéza. VacsSinou sa objavuje v detstve vo veku od 10-18 rokov. Medzi hlavné
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priciny vzniku skoliézy patri jednostranné pracovné zat'azenie (nosenie premetov, tasiek

v jednej ruke a pod.).

" __.“ >, Obr. 8 Skolidza je vykrivenie chrbtice do strany - vpravo,
e vlavo, alebo ich vzajomna kombinacia.

Priznaky: ZvyCajne bez bolesti, chybné drzanie tela (jedno rameno sa zda byt vySSie ako
druhé, nerovna panva, vycnievajuca lopatka), unava po dlhom sedeni alebo stati, tupa,
nevyrazna bolest alebo dychacie tazkosti.

Diagnostika: Diagnéza je zalozena na fyzikalnom vySetreni a zhotoveni réntgenového
snimku chrbtice. Snimka chrbtice stanovi stupefi a vaznost skoliézy a identifikuje dalSie
odchylky, anomalie chrbtice.

Liecba: Vytvorenie silného svalového korzetu pravidelnym cvi¢enim chrbtového, dychacieho
a brusného svalstva. Vhodna telesna aktivita je plavanie. Odborna lieCba je urCovana

stupfiom zakrivenia, typom skolidzy a vekom.

Zdravie a pocitac

Praca za pocCitatom sa vyznacuje hlavne tym, Ze pri nej sedime. Ludia velmi ¢asto sedia na
stolicke nespravne, ¢o pri dlhodobejSom sedeni méze mat skutocne deformujuci vplyv na
chrbticu. Na stolicke mame sediet s vystretym chrbtom, nie predkloneni nad klavesnicu.
Predklariame sa a hrbime hlavne z dbévodu, Ze vzpriamené sedenie je aktivne a teda
zdanlivo namahavejSie a menej pohodiné ako sedenie v predklone. Sediet vzpriamene si
vyZaduje isté usilie hlavne na zacCiatku, ale ked' si navyknete na tento spésob bude sa vam
zdat prirodzeny a budete sediet vzpriamene automaticky. Tento navyk je jeden z
najzakladnejsich zdravych navykov pri praci za pocitaCom. Ddlezité je aj vybrat si spravnu
stoli¢ku.

Odporuc¢a sa stolicka s nastavitelnou vySkou sedadla a uhlom operadla, pripadne s
opierkami na ruky. Ruky pri pisani na klavesnici Ci pri praci s mySou maju zvierat' v laktoch

90 stupnovy (pravy) uhol.
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Obr. 9 Spravne sedenie za pocitatom

Bolest' je jasnym indikatorom toho, Ze nieCo nie je v poriadku. Ak vas teda polas prace
zaCne boliet chrbat okamZite si urobte malu prechadzku. Ak vas boli hlava, je to Casto
nasledkom unavy oci - doprajte im niekolko minut odpocinku a ak mdzete, nezabudajte na
kratke cviCenie hlavy a ruk. Ludia pracujuci v sedavom zamestnani by nemali zabudat’ na
Sport, kazdy den by si mali dopriat aspor dvadsat minut prechadzku, ktora upokoji, uvolni a

tiez mnohokrat nevedome zlepsi naladu.

LIJ Zapamatajte si!

Medzi najCastejSie ochorenia opornej sustavy patria: osteoporéza, reuma a skoliéza.

3. Aktivity, praktické ulohy a ¢innosti Studentov

1. Nacvik fixacie konéatin pri zlomeninach

Postup: Pri zlomeninach dlhych kosti sa snazime zafixovat kon&atinu v oboch jej prifahlych
kiboch. Pouzivame material, ktory mame po ruke - najlepsie dlahy, rovné palice, pripadne
konare, zrolovany Casopis. Pri otvorenych zlomeninach kosti nikdy nevkladame do rany!
VyCnievajuce Casti zakryjeme Cistou gazou. Krvacanie zastavime tlakovym obvazom.
S poranenim manipulujeme ¢o najmenej. Vzdy ¢o najskoér vyhfadame odborni pomoc lekara!
Pri fixaciach postupujeme podla obrazkov. NajjednoduchsSia je praca v dvojiciach, pri
nedostatku fixacného a obvazového materialu improvizujte!

Pomécky: dlahy, trojrohé Satky, obvazovy material, rdzny dostupny material
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Obr.10 Fixacia zlomeniny hornych kon¢atin

a/ Otvorena zlomenina- zlomena kost mdze vy€nievat mimo ranu

Pri otvorenych zlomeninach ranu nikdy nevymyvame, len prekryjeme sterilnou gazou (nikdy nie
vatou!), podlozime ulomky kosti, aby nedoslo k tlaku na ranu.

b/ Znehybnenie zlomeniny ramennej kosti dlahou

c/, d/ Znehybnenie zlomeniny jednou a dvoma Satkami

L:[J Zapamatajte si!

INikdy sa nesnazime napravat’ poranenie kosti alebo kibov!|

al b/ c/

Obr.11 Fixacia zlomeniny kosti dolnej kon¢atiny

a) zlomenina stehennej kosti a znehybnenie dlahou a Satkou
b) zlomenina kosti predkolenia a znehybnenie dlahou a Satkou
¢) znehybnenie dolnej kon&atiny prikryvkou

\IJ Zapamatajte si!

IPri zlomenine dolnych konéatin zraneného transportujeme vzdy v Fahul|

2. Nacvik prepravy postihnutého

Pomécky: Nosidla, pevna plachta, Satky

Postup: Pri prena8ani dietata, & osoby s malou hmotnostou mdéZzeme pouZit prenasanie v
naruci. Pokial je zachranca sam a postihnuty je schopny chédze, pomahame mu tak, Ze nas
chyti okolo ramien a my ho chytime okolo pasa. Ak nie je schopny chdédze, méZeme ho tahat

po zemi - chytime ho pod pazuchami, pripadne za odev na pleciach. Pokial je pri vedomi a
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dokaze sa nas drzat, prenaSame ho na chrbte. Ak su pritomni dvaja zachrancovia, m6ézu
vytvorit' sedadlo zo Styroch ruk, pokial im postihnuty neméze pomahat, lepSie je pouZit
sedadlo z dvoch ruk. Pri prenaSani po schodoch mozno pouZit stolicku, kedy jeden
zachranca drzi stoliCku zospodu, a druhy hore. Pokial mame k dispozicii nosidla,
postihnutého na ne polozime, prikryjeme a podla potreby aj priviazeme. V pripade nudze si
improvizované nosidla mézeme aj sami vyrobit. Postihnutého mdZzeme prenasat aj na
plachte. Pokial méze poméct viac zachrancov, mdézeme postihnutého prenasat spolocne na
rukach - vtedy v8ak treba pocuvat prikazy zodpovedného zachrancu, aby vSetko prebiehalo

synchronizovane.

3. Vedomostny test

1. Prirad’ Sipkou spravne telefénne Cislo:

a/ integrovany zachranny systém 0850 111313
b/ hasigi 159
¢/ rychla zdravotnicka pomoc 112
d/ mestska policia 150
e/ linka zachrany- non stop 155

2. Spravne tvrdenia zakruzkuj:
a/ priznakom zlomeniny kosti je vzdy pritomna deformita kosti.
b/ otvorené zlomeniny vymyjeme a prekryjeme sterilnou gazou
¢/ s poranenym manipulujeme €¢o najmenej
d/ pripadnu deformitu vyrovname a zlomeninu fixujeme
3. Zlomeniny kosti fixujeme:
al fixovanim v dvoch najblizsich kiboch nad a pod zlomeninou
b/ fixovanim kibu nad zlomeninou
¢/ fixovanim kibu pod zlomeninou
d/ previazanim v mieste zlomeniny
4. Spravne tvrdenie o osteoporoze oznac:
a/ je onemocnenie, ktoré sa neda lieCit
b/ pravidelny pohyb podporuje vznik osteopordzy
¢/ vyziva a zivotny $tyl ju nemézu ovplyvnit
d/ odporuca sa plavanie a pravidelny pohyb
5. Zlomeninu kl'aénej kosti fixujeme:
a/ do zavesu tak, aby sa prsty poranenej kon¢atiny dotykali druhého pleca
b/ do zavesu v pravom uhle
c/ priviazeme k telu postihnutého

d/ nefixujeme, transportujeme s volnou koné&atinou
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6. Spravne tvrdenie zakruzkuj:
a/ zlomeniny dolnych koncatin oSetrujeme v fahu na chrbte
b/ zlomeniny dolnych kon¢atin oSetrujeme v sede
¢/ pri zatvorenych zlomeninach odev nedavame dole
d/ pri otvorenych zlomeninach treba ranu spristupnit’
7. Pri poraneni chrbtice
a/ podlozime hlavu pri transporte
b/ fixujeme hlavu proti pohybu
¢/ hlavu nikdy nepodkladame, ale fixujeme proti pohybu
d/ transportujeme na pevnej podlozke
8. Skolidza:
a/ vznika jednostrannym pretazovanim tela
b/ da sa liecit pravidelnym posilfiovanim chrbtového, dychacieho a brusného svalstva
c/ je chorobné vychylenie chrbtice nabok
d/ odporuca sa plavanie ako vhodna pohybova aktivita
9. Zapaly Sliach
al okolité kiby nemusime znehybriovat
b/ okolité kiby znehybnime
¢/ obmedzuju pohyb koncatin
d/ vznikaju nasledkom dlhotrvajucej fyzickej namahe
10. Triestivé zlomeniny oSetrujeme:
a/ vy&nievajuce kosti zasunieme pozorne do rany
b/ kosti nikdy nevkladame do rany
¢/ prekryjeme sterilnou gazou
d/ s poranenym manipulujeme ¢o najmenej
Odpovede:
1. a/ 112, b/ 150, ¢/ 155, d/ 159, e/ 0850 11 1313 ;2.¢/;3.a/;4.d/;5.al/;6.al,c/; 7.
b/,c/;8.al,bl,c/,dl;9.b/,c/,d/;10. b/, c/, d/ .

4. Literatura a internetové stranky
Prirucka Slovenského Cerveného kriza- Ako poskytovat prvi pomoc, Vydavatelstvo Priroda
Okamzita prva pomoc, Vydal PERFEKT ,a.s., Bratislava, 2003
Prirucka prvej pomoci, Vydal PERFEKT ,a.s., Bratislava, 2003
Santa,M. a kol.: Prva pomoc, Osveta Martin, 2006
Nauéme sa pomahat (Mlady zdravotnik II), vydal SCK, Bratislava, 1994
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5. Otazky a ulohy

1. Detské zlomeniny sa hoja rychlejSie a lep8ie, ¢im menSie je dieta. Okrem toho u deti
nemusi byt adaptacia ulomkov dokonala, lebo ich kosti maju schopnost v procese
hojenia obnovit anatomicky spravnu kontinuitu kostného tkaniva. Pokuste sa zdovodnit

tieto Specifika zlomenim u deti v porovnani s dospelymi.

N

. Zopakuijte si stavbu opornej sustavy Gloveka, popiste podla obrazku stavbu kibového

spojenia kosti.

3. Podla obrazu vymenujte hlavné svaly ludského tela.

4. Zostavte subor cvi€eni, s ciefom posilnit svaly chrbta .

5. Vysvetlite, pre€o po vyrone &lenka je Casté opakovanie tohto Urazu?

6. Pokuste sa odhadnut aké mnozstvo kilometrov prejdete priemerne denne, kofko minut
venujete denne aktivnemu pohybu a kofko sedavému zamestnaniu. Ako by ste upravili
svoje navyky?

7. Postavte sa vzpriamene avzajomne si prehmatajte chrbticu. Pokuste sa zistit, Ci
vySetrovany ma vychylenu chrbticu z osi.

8. Vo dvojiciach si vyskusajte nahlasit otvorenu zlomeninu stehennej kosti na lyziarskom
svahu.

9. Zopakuijte si postup pri zastave krvacania, umiestnenie tlakovych bodov.

10. Zopakuijte si pri€iny vzniku $oku, jeho priznaky a protiSokové opatrenia.

6. Metodika vyucby

Cielfom tematickej oblasti prva pomoc pri Urazoch pohybovej sustavy je:

1. Zvladnutie poskytnutia aéinnej prvej pomoci a zvysenie vedomostnej urovne a
praktickych zru¢nosti Ziakov v oblasti poskytovania prvej pomoci.

2. formovat’ zdravotné uvedomenie deti a ich vztah k ochrane a podpore svojho zdravia a
zdravia inych o0s6b Pochopenie aktivneho pohybu ako prevenciu proti

chorobam pohybovej sustavy.
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3. Rozvijat aktivny zaujem o pozitivny vztah Ziakov k otdzkam zdravotnej vychovy z

hladiska etiky, humanity a zodpovednosti za zdravie.

Spravna a ucinna prva pomoc ma vychadzat’ zo zakladnych vedomosti z anatémie
¢loveka. Zopakujte si stavbu kosti (zloZzenie, schopnost’ regeneracie), spojenie kosti (opiste
pohyblivé (kibovité) spojenie kosti), stavbu a zloZenie svalu, principy pohybu a spoluprace
opornej a pohybovej sustavy.

Na dosiahnutie uvedenych cielov sa odporuca vyuzivat najma také didaktické postupy,

metody a formy prace, ktoré :

- podporuju aktivnu a samostatnu, skupinovu pracu Ziakov,

- podnecuju tvorivé myslenie a odborni komunikativnost,

- umoznuju / na zaklade vedomosti a zru¢nosti chapat obsah predmetu, jeho zmysel a
praktické vyuzitie ziskanych informacii, poznatkov a zru¢nosti v podpore zdravia a pri prvej
pomoci (projektové vyucovanie)

Téma Prva pomoc pri urazoch pohybovej sustavy je svojim obsahom zamerany na
zvladnutie zakladov poskytovania prvej, predlekarskej pomoci. Prakticky nacvik PP
nacvicujeme pod dozorom ucitela, instruktora pri rieSeni modelovych situacii (napr.
oSetrovanie zlomenim pri Sportovych aktivitach apod.).

VyuCovanie prvej pomoci je vhodné zaclenit hlavhe do vyuovacieho procesu v ramci

predmetov biolégia, telesna vychova a kurzov (lyZiarsky kurz a kurz na ochranu ¢loveka

a prirody).

Pri vyu&be prvej pomoci sa zamerajte na postup a zasady poskytnutia prvej pomoci:

Pri vyu¢be PP dbame, aby ziak vedel:

1. Spravne zhodnotit’ situaciu, posudit’ hrozbu dalSieho pripadného nebezpelenstva.

2. Zhodnotit' stav postihnutej osoby- je pri vedomi, komunikuje, o aké poranenie sa jedna?

3. Spravne privolat zachrannu sluzbu, zabezpedit pomoc, i ovlada telefénne gisla: 155, 112,
150, 158.

4. Vykonat oSetrenie poranenia.

5. Upokoijit' postihnutého do prichodu odbornej starostlivosti.

6. Prispiet pri zabezpeceni prevozu pacienta.

Zasady poskytovania prvej pomoci pri zlomeninach:
e oSetrovanie prevadzat mimoriadne Setrne (znizit riziko Soku, pripadne Ulomkami
kosti viac nepodkodit’ okolité tkanivo),
e oSetrenie vykonavame podla moznosti na mieste Urazu,
e pri prenose zlomeninu fixujeme- pouzZijeme improvizované dlahy: lyziarska palica,

lyZe, haluz, trojrohd Satka, sto€ena hrubsia a dlhSia tkanina a pod.,
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e pri zlomeninach hornych kon&atin oSetrujeme postihnutého v sede,

e pri zlomeninach dolnych koncatin oSetrujeme postihnutého v polohe v fahu na chrbte,

e pri zlomeninach rebier oSetrujeme postihnutého v polosede: postihnuty zaujme
pohodinu polohu v miernom predklone v sede,

e pri zatvorenych zlomeninach odev nedavame dole - znehybriujeme cez odev,

e pri otvorenych zlomeninach ranu treba spristupnit - doporuc€uje sa odev rozstrihnut,
rozrezat, popripade roztrhnut, zaroven sterilne prekryt zlomeninu,

e pokial sa jedna o zlomeniny dolnych kon¢atin a chrbtice, je vhodné postihnutého
odsunut pri va¢sej vzdialenosti na improvizovanych nosidlach: Siroka doska, dvere

e pri poraneni chrbtice nepodkladame, ale proti pohybu fixujeme hlavu!. Predklon

hlavy je absolitne zakazany!

Nezabudajte zdéraznit’ vyznam prevencie

Déraz kladieme na vytvorenie zdravého zivotného Stylu s dostatkom pohybovych aktivit.
Nedostatok pohybu zvySuje riziko onemocneni mnohych onemocneni. Ochabnutie svalstva
ma za nasledok nespravne drzanie tela, ¢o je pri€inou bolesti opornej a pohybovej sustavy,
Na tomto zaklade pochopit aktivhny pohyb ako prevenciu choréb nielen pohybove;j
sustavy, ale celkového fyzického a duSevného zdravia!

Nezabudnite na moznost' vyuzitia pomoci a spoluprace so Slovenskym ¢ervenym krizom.
Realizuje programy Specificky zamerané na deti a mladez ako:

- projekt prvej pomoci a $irenia myslienok hnutia CK

- projekt sexualnej vychovy a prevencia AIDS

- projekt pripravy veducich skupin Mladeze SCK

Pozrite stranky Slovenského Cerveného kriza: www.redcross.sk , pripadne sa skontaktujte

s miestnou organizaciou SCK.
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