POHMOZDENINY

JAK VZNIKAJI, JAK JE RESIT
A JAK JIM PREDCHAZET

Odbornd redakce Edukafarm, Praha

DOSTATECNE INTENZIVNI POHYBOVA AKTIVITA
JE PREDPOKLADEM TELESNE | DUSEVNI
ROVNOVAHY A LZE JI JEN DOPORUCIT. ALE

| KAZDA PROSPESNA CINNOST MA SVOJE
RIZIKA. STACI UKLOUZNOUT NA KLUZKEM
TERENU A PODVRTNUTY KOTNIK CI JINA
POHMOZDENINA NAM ZKOMPLIKUJE ZIVOT.

PRICINY TUPYCH URAZU

Pohmozdéniny patti mezi tzv. tupé trazy mékkych tkdni, jako jsou
svaly, $lachy, kloubni pouzdra a vazy. Nejéastéji vznikaji pti pddech,
ndrazech ¢i tderech. Mezi ¢asté pohmozdéniny pfi sportovnich a tu-
ristickych aktivitdch, ale také pfi jinych ¢innostech patfi podvrtnuti
(distorze) kloubt, napt. kotniku, kolena ¢i zdpésti. Postizené misto
otece, je teplej$i a bolestivé, pfi postizeni koncetin obvykle dojde
k omezeni pohyblivosti.

KDY K LEKARI A KDY SI POMOCI SAMI

Prvni pomoc mtzeme poskytnout sami. Postizend ¢4st téla (napt.
koncetina) by se méla uvést do klidu a ulozit do zvy$ené polohy.
Pti pohmozdénindch kloubd, vyronech ¢i podezieni na vykloube-
ninu se doporuduje pfilozit elasticky obvaz, coz miize zabrdnit roz-
voji krvéceni a otoki. Kloub je vhodné ochlazovat, napt. sé¢kem
s ledem. Pokud je poranénd kondetina ¢i jeji ¢4sti v nepfirozené po-
loze nebo je vyrazné omezena jeji pohyblivost ¢i jde o velmi silnou
bolest nebo mé-li postizeny horecku, je tfeba obrétit se na lékafte.

Je-li pohmozdénina nekomplikovand (tj. pfedev§im bez pode-
zfen{ na zlomeninu & vykloubeni), napt. pfi podvrtnuti kotniku ¢&i
zdpésti, 1ze ddle postupovat svépomoci. Totéz plati pro ,natazené®
svaly. Zékladem 1é¢by je tlumeni projevit rozvijejictho se zdnétu —
otoku a bolesti. Je ovSem tfeba mit pro tyto ptipady vybavenou

VAS TRUMF V BOJI

PROTI BOLESTI

lékdrnic¢ku piipravkem pro lokdln{ aplikaci, ktery brdni rozvoji z4-
nétlivych zmén.

LOKALNi ANTIREVMATIKUM DO LEKARNICKY

VY Yev/

Nejbéznéjsimi prepardty tohoto typu jsou lokdln{ ptipravky s obsahem
tzv. nesteroidnich antirevmatik. Osvédéeny je napf. nimesulid ve formé
gelu, ktery lze volné koupit v Iékdrndch. Nimesulid je litka s protizdnét-
livymi a analgetickymi t¢inky. Pati{ mezi tzv. preferenén{ antirevmatika,
kterd se vyznacuji zvy$enou bezpecnosti oproti star$im typim antirevma-
tik. Forma gelu je vhodnd, protoze se dobte roztird a lze ji pouZit nejen
u pohmozdénin (napt. u zminéného podvrenuti kloubt) a natazenych
svalli a §lach, ale napt. i u bolesti zad, kde ptsobi tlevné (je ovem tfeba
pecovat také o pfiméfené pravidelné rehabilitaéni cvideni).

JAK PREDCHAZET o
NAMOZENi SVALU A POHMOZDENINAM

Dulezité je postupné, nikoli ndrazové namahdni. Pied védi fyzickou
ndmahou se dostate¢né rozeviéte a rozehiejte svaly. Po zahtdd by mélo
ndsledovat dikladné protazeni (a na konci cvicent také). Pokud pociti-
te pii sportu inavu, nepfemahejte se a doptejte si odpocinek. Stabilitu
nohy zajisti neptili§ 4zkd bota na pevné podesvi s malym podpatkem.
Dodrzovdnim téchto pravidel snizime riziko, Ze ndm radost z pohybu
pokazi neptijemnd zdravotni komplikace.

inzerce

AUIin®gel

nimesulid

NEBOJTE SE POZADAT 0 POMOC. AULIN GEL JE TU PRO VAS. LEGi
BOLEST ZAD, POMAHA PRI VYMKNUTI KOTNIKU NEBO ZAPESTI,

ZKLIDNUJE NAMOZENE SVALY A SLACHY.

Lécivou latkou pripravku Aulin gel je nimesulid. Gel k zevnimu uziti.
Ctéte pedlivé pribalovy letak.

www.aulingel.cz
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