T ZDRAViI

VITE, ZE...
Ke zlomeniné mize dojit
i v disledku nadmérné zatéze
spojené s malou regeneraci, potom
jde o takzvanou tnavovou zlomeninu,
nebo kviili osteoporoze, tedy ridnuti
kosti. Onemocnéni osteoporézou
miiZze zplsobit predevsim zlomeniny
v oblasti patere, kycelniho kloubu
a zapésti. Chirurgicky zasah
nejcastéji vyzaduji zZlomeniny
v oblasti kycle.

Skvély je také pobyt v laznich, 1é¢ivé
prameny totiz napomahaji hojeni. Tuto
fazi se nevyplati podceriovat, je stejné
dulezita jako klid pii samotném hoje-
ni. Napomahaji i vitaminy (viz box) ne-
bo tfeba hematogel.

"y DERAVA SADRA MUZE DO VODY
Malou revoluci do sadrovani pak vnesla
specidlni sadra, ktera je idedlni hlavné
béhem letni dovolené, protoZe se s ni
muzete i koupat. Ale ulehéi vam tie-
ba i sprchovani nebo pobyt v laznich.
Nadstandardni fixace, nazvand Open-
cast, ktera stoji kolem dvou az péti tisic
podle nemocnice, je vyrobena z plastic-
@® O O homateridlu Vypada jako sitka, kte-
ra se vymodeluje specidlné na zranénou
a sjezdovkach nebo namrzlych koncetinu, kde udrzi tvar. Je mékéi nez

KdyZ It entgen pOtVI’ dl chodnicich si ¢asto miZete zpd- sddra, nedie, netlati a miZete se pod ni
. v P sobit naraZeninu, ktera umi bo- tieba i podrbat. A je také velmi lehka.
Z/Omenlnu, Ce/(a vas let vic ne? zlomenina, nebo pravé Je vhodné&jsi spise pro leh&i zrané-

. v tu »kfupnutou« kost. Zlomené ruce nebo ni, kde nedoslo k posunuti kosti nebo
nekompr OIMISNE  nohy jsou viastné zjednodu$eny pojem od$tépeni kouskd. D4 se nasadit také
v . , o . , pro frakturu, tedy stav, pfi kterém dosSlo na doléceni.
nel(O/ | l( tyd nu l(/ld Oveho k pferudeni celistvosti kosti. A ten vyZa- Dostupnéijsi (a levné&jsi) variantou jsou
v v duje co nejrychlejsi lékatsky zasah. Vy- i odleh&ené sadry, vyrobené z tkaniny
rezimau. Ale dOCI(at varujte se namahani a zaté%ovani a pat- s piidavkem pryskyftice, kterda po kon-
owv . v, Trejte po chirurgické ambulanci. Potom si taktu s vodou ztvrdne. KiZe pod ni zi-
se muzete | /ehCI muiZete pomoct 1éky na zmirnéni bolesti, stava v lepsim stavu a dé se s ni kou-
, v.v, tedy s obsahem paracetamolu a ibupro- pat.
Sadr )4 nebo SnadnejSI fenu, nebo chladivymi obklady. Kromé&
re /<on\/a /escence mraé?néhg) hréékfu za;{baleného \ utle"{zrce .
. to muZe byt i sofistikovanéjsi sacek se

specidlnim gelem. Pravé chlad napoma- CO POM[J ZE?

hé ke zmirnéni otoku a bolesti.
Zlomenina sroste zhruba za 4 aZ 6 tyd-
nd v ptipadé horni kondetiny, u dolni to
trva jesté o par tydnu déle. U déti by-
va doba krat$i, u seniort naopak del-
$i. Hojeni napomdahd hlavné fixace, te-
dy sadra (pfipadné néjaky chirurgicky
zakrok), a klid. A pak nasleduje rehabili-

Vapnik a vitamin Ds potiebuji zdravé kosti,
cécko je nepostradatelné pro spravné
fungovani imunitniho systému a regenera-
ci. Vitamin K2 (menachinon) pomaha

k normalni srazlivosti krve a udrzeni
zdravého stavu kosti. Napomoci miize

i vitamin E, pFispivajici k ochrané bunék

tace. Fyzioterapeut vdm pomuge nabrat pred oxidativnim stresem. Mineral fosfor
ztracenou silu a zabrédnit dal§imu urazu, se uklada v kostech a udrzuje je v dobrém
n&kdy nasadi i tejpy potfebné pro sprav- || stavu. Skvély je také kolagen a zinek.

né upony svald, nebo navoli razovou vinu.
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