Savigynos MenA3 Centras - Karate, Kick boxing, Ju Jitsu

Sveikata

VAIKA2 SPORTAS IR TRAUMA Sportas, ypaAs vaikAs3 ir jaunimo, yra saugus ir naudingas. GerA—ja treniruotumas,
judesiA3 koordinacija, visuomeniniai A"gA«dA%iai, pailgA—ja sportavimo amA%iius.A Vaikai daugiau traumAs patiria A¥:aidA%sia
sportuojant neorganizuotai (kieme, klasA—je), nei sporto klubuose (American Academy of Orthopaedic Surgeons).A Vaikas
nA—ra suaugusio A¥:mogaus kopija.

kaulai, sausgyslA—s,  raiAjAsiai yra elastingesni (reikalinga didesnA— A%alojanti jA—ga)
maA¥.esnis svoris (maAvesnis  apkrovimas - maA¥esnis traumavimas)

maA¥.esnA— raumenAs jA—ga (maA¥esnA—  A¥ialojanti jA—ga)

maA¥sesni greiAsiai (maAviesnA—  A¥alojanti jA—ga)

didesnis jautrumas  skausmui (suaugA™ daA%inai ignoruoja stiprA® skausmA..., tai gali pasunkinti  traumA.... Vaikas, esar
skausmui, atsisako toliau A¥saisti, sportuoti ar  varA¥aytis)

greitesnis pasveikimas

A

A Traumos rizikA... sumaA¥ina:

trenirotumas

taisyklinga technika

lankstumas

gera atmosfera komandoje,  klube (geras kontaktas su treneriais, tA—vais)
tinkamas fizinio krA«vio  paskirstymas (kA«no dalims ir laike)

tinkamas treniruoA«iA3,  varA¥ybAsA ir poilsio reA%imas. A LENGVA TRAUMA  Apie 95% jaunA3 sportininkA3 traumAs y
lengvos (sumuAjimai, nubrozdinimai, smulkios A¥%aizdos, raumenAs3, sausgysliA3, raiAjA«iAs patempimai ir nedideli plyAjimai).
A Lengva trauma trumpam sutrikdo sportininko sveikatA..., daA¥niausiai per 1-3 savaites pilnai pasveikstama. Svarbu
traumos mechanizmas. DaA¥niausiai komandos ar varA¥ybAs3 gydytojas, teisA—ijai, treneriai tinkamai A vertina traumos
sunkumaA.... ir aplinkybes, kuriomis galA—t/l\3 A vykti sunkus suA%anumas (tada reikalinga kruopAjtesnA— gydytojo apA¥iA«ra
vietoje arba sportininkA... reikia perveA¥ti A~ gydymo AstaigA...). SUMUA IMAI - tai dA—I bukos tiesioginA—s traumos atsira
minkAtA3jAs audiniAs paA%e|d|mas Traumos metu sutraiAjkomi audiniai, iAjsilieja kraujas iA;j plyAjusiAs smulkiA3 kraujagysliAs.
DA—I sudirgintA3 nervA3 galA«nA—IiA3 iA; paA.eistAs audiniA3 iAjsiskyrusios ir susidariusios dA—I sutrikusios kraujotakos veik
ir toksinA—s medA3ziagos padidina kraujo pritekA—jimA... A" paA¥eidimo vietA..., todA—I paA¥.eista vieta patinsta, didA—ja s

skausmas
patinimas
kraujosrA«va

skausmingi judesiai  SumuAjimo atveju pirmA... parA... (kai kurie autoriai rekomenduoja iki 2-3 parA3) rekomenduojama
Ajaldyti paA3seistA... vietA... (paA¥seistuose audiniuose iAjsilieja kraujas, sutraiAjkomi audiniai, tod A—I kaupiasi A vairios med.
kurios padidina kraujo pritekA—jimA... A~ paA¥eidimo vietA..., todA—I didA—ja patinimas, tuo paAsiu ir skausmas. Didelis patir
ilgiau trunkantis skausmas apsunkina tolimesnA~medicininA~iAjtyrimA... ir gydymaA..., prailgina gijimA...). Kaip Ajaldyti? Nuo
30 min iki 3-4 valandA3 galima naudoti susmulkintA... arba kubeliais ledA.... Ledas A"dedamas A”maiAjelA”ir dedamas per
audeklA... (pvz. rankAjluostA") prie paA¥.eistos vietos, galima Ajvelniai masaA¥auoti. Tarp Ajaldymo seansAs daryti pertraukas..
DA-MESIO! Negalima dA—ti ledo tiesiogiai ant odos, galimas odos ir gilesniA3 audiniA3 nuAjalimas. NuAjalimas yra sunkesnis
ir pavojingesnis audiniA3 paA¥seidimas uA¥ paprastA... sumuAjimA....A  Po paros galima naudoti AjildanAsius kompresus art
specialius tepalus (jeigu yra A¥%aizdos - nepatartina), nes vA—lesnA—ije gijimo stadijoje yra naudinga gerinti kraujotakA... (Ajilu
iAjpleAsia kraujagysles, daugiau priteka kraujo). PagerA—jus kraujotakai, organizmas greiAsiau iA; paﬁ\%eldlmo vietos A,alma
paA¥seistus audinius ir nenaudingas gijimui medA¥iiagas, susidariusias dA—! audiniA3 paA¥seidimo, pagreitA—ja gijimas.A
NUBROZDINIMAI IR A%AIZDOS - dA—I bukos ar aAijtrios tiesioginA—s traumos atsiradA™s minkA;tA3jAs audiniAs paA.eidim:
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kurio metu paA¥.eidAvsiamas odos ir gilesniA? audiniAs vientisumas.PoA¥aymiai:
A¥saizda su ar be kraujavimo

aplinkiniuose audiniuose gali  bA«ti sumuAjimo poA¥ymiai.  Jeigu yra nubrozdinimai ir smulkios A%saizdos, reikia
dezinfekuoti (pvz. Betadino tirpalu), uA¥%.dA—ti tvarstA™. Esant gilioms A%aizdoms, reikalinga gydytojo konsultacija.A DA-ME:!
Jeigu skausmas didA—ja, greitai didA—ja patinimas, labai skausmingi arba negalimi paA%eistos dalies judesiai, reikalinga skub
gydytojo apA¥iA«ra ir/ar papildomas iAjtyrimas. Jeigu keliA3 dienA3 laikotarpyje negerA—ija, tikslinga pakartotina gydytojo
apAviA«ra.A RAUMENA2, SAUSGYSLIA? IR RAIA AEIA2 PATEMPIMAI IR PLYA IMAI - dA—I bukos ar aAjtrios, tiesioginA—s :
netiesioginA—s traumos atsiradA™s raumenAg3, sausgysliA3 (jungiamojo audinio pluoAijtas, kuriuo raumuo prisitvirtina prie
kaulA3) ir raiAjA«iA3 (jungiamojo audinio pluoAjtas, jungiantis atskirus kaulus per sA...narA™ir jA” sutvirtinantis) paA¥eidimas. A
paA¥seidimai sudaro treAedalA™ visA3 sporto traumA3.  PoA¥symiai:

skausmas

patinimas

kraujosrA«va

skausmingi aktyvA«s ir  pasyvA«s judesiai

esant pilnam plyAjimui - nestabilus sA...narys, negalimi judesiai.  Reikalinga gydytojo apA¥iA«ra. Rekomenduojama
A.aldyu o po to Ajildantys kompresai ar tepalai kaip ir prie sumuAjimA3. Reikia sutvarstyti elastiniu bintu arba specialiais
Atvarais. Rekomenduojamas poilsis 2-3 sav.A DA-MESIO! Nepilnai iAjgydytos arba nuolat pasikartojanAeios tos paAeios
srities traumos yra pavojingos, jos gali bA«ti vA—lesnA—s sunkios traumos prieA¥sastimi (pvz. sausgysliA3 plyAjimai, kartais
vadinami &€cenuovargioa€. plyAjimais). Sunki trauma ilgai gydoma, daA¥nai reikalingas chirurginis gydymas ir ilga reabilitacija,
kartais ji yra sportavimo pabaigos ar neA galumo prieA¥%astimi.A a€ZLaimA—ti bet kuria kaina '4€ce nepadidina jaunojo sportinit
ilgalaikA—s motivacijos.A PERA ALIMO LIGOS IR SPORTAS Lengvas sportavimas stimuliuoja imuninA™ sistemA.... TaA
didelis fizinis krA«vis gali silpninti imunitetA.... Tas ypatingai aktualu Ajaltojo sezono metu. VA—Ilyvo rudens, A¥%iemos, ankstyvc
pavasario metu dA—I maA¥.0 saulA—s aktyvumo (maA¥A—ja vitamino D gamyba organizme), prastesnA—s mitybos (maA¥iia
vitaminA3 ir kitA3 naudingA3 medAziagAs iA; vaisiAs ir darAvsoviA3), padidA—jusiAs krA«viA3 darbe ar mokslo A staigoje, intensy
treniruoA«iAs ir varAvaybAs grafiko,A A bendro sergamumo infekcinA—mis ligomis (perAjalimo) visuomenA—je padidA—ja serge
perAjalimo ligomis ir sportininkA3 tarpe. A Svarbu tinkamai apsisaugoti nuo ligos: oA A A Tinkamai apsirengti (kepurA—,
Ajalikas, Ajilti, sausi rA«bai ir apavas), po treniruotA—s ar varA¥ybAs persirengti sausus baltinius, apdA¥%iA«ti nuo prakaito.

oA A A Gerinti mitybA... (vartoti daug skysA«iA3, padidinti vaisiAs ir darA¥oviAs kiekA maiste, kartais tikslinga vartoti vitaminA3
papildus). oA A A NepamirAjti skiepijimosi galimybA—s. oA A A Vengti masinio A¥%zmoniA3 susibA«rimo vietA3. oA A A Koman
nors susirgus sugrieA¥tinami higienos reikalavimai (plautis rankas, persirgA™s naudoja atskirA... rankAjluostA™, vandens butel,
ir t.t.). oA A A Reikalinga serganAsio diskvalifikacija dA—I galimAs ligos komplikacijAs ir didelio uA¥kreAsiamumo.A Atsiradus pil
ligos poA¥aymiams, tikslinga nutraukti treniruotes. Esant paprastam perAjalimui sportininkas, praleidA™s 1-2 treniruotes, gali
pradA—ti lengvai treniruotis, o po 7-10 dienA3 sportuoti pilna jA—ga. Tokiu bA«du jis neuA¥:krA—s kitA3 sportininkA3 (bus sutrik
vieno sportininko, o ne visos komandos darbas) ir sumaA¥iinta pavojingA® komplikacijA2 (kurios gali ilgam, o kartais ir visam
gyvenimui sutrikdyti sveikatA...) rizika. A Susirgus svarbu tinkamai ir laiku gydytis, laiku kreiptis ir pasitarti su

gydytoju.A Laiku nustatyta ir gydyta liga pagreitina sportininko grA"A%imA... prie treniruoA«iA3. A DaA¥niausiai sergama A«m
virusine kvA—pavimo takAzs infekcija (A2VRI) (sloga, faringitas, tonzilitas, tracheitas), kuri tik trumpam sutrikdo sportininko
darbingumA... ir nereikalauja specifinio gydymo. DaA¥%niausiai pirmieji ligos simptomai bA«na nespecifiniai, bA«dingi daugumai
perAjalimo ligA3 (sloga, kosulys, A vairaus laipsnio temperatA«ros pakilimas, gerklA—s perAjtA—jimas ar skausmas, bendras
silpnumas, padidA—jA™s nuovargis), tiek maA%¥sai pavojingam A2VRI, tiek ir pavojingiems dA—| savo komplikacijAs3, gripui ar
streptokokinei anginai. TodA—I, atsiradus pirmiems simptomames, tikslinga nutraukti treniruotes. A Kai kurie ligA® poA¥ymiai /
KarAjAsiavimas - pablogina raumenA2 darbA..., sutrikdo mA...stymA..., pablogina plauA«iA3 kraujo apytakA..., didina skysAsiA
didA—ja kalorijAs ir skysAsiA3 poreikis. Visa tai maA¥ina gebA—jimA... sportuoti ir didina paA¥.eidimo rizikA... (tiek ligos kompli
sportinA—s traumos). KA«no temperatA«ros padidA—jimo lygis nA—ra ligos sunkumo rodiklis, reikA—tA3 vertinti bendrA... ser
bA«kIA™ ir savijautA.... A PagerA—jus sportininkai skuba grA A¥ti prie A prasto reA%imo, bet galimos ne tik ligos, bet ir nauc
vaistA2 sukeltos komplikacijos.A DaA¥nai vartojami nesteroidiniai prieAjuA¥.degiminiai vaistai (daA%sniausiai vartojama vaistA3
grupA— karAjAsiavimu, uA¥.degimui maA¥inti,A A ir skausmui malAjinti) keiAvia ligos eigA... ir pagerina serganAeiojo sA...vijat
labai padidA—ja organizmo skysA«iA3 sunaudojimas, pablogA—ja audiniA3 ir organA3 kraujo apytaka, o nesteroidiniai
prieAjuA¥.degiminiai vaistai blogina inkstA2 kraujotakA.... Sportuojant skysA«iA? sA...naudos labai iAjauga, tai dar labiau blogin:
organizmo situacijA.... Galima komplikacija - A«minis inkstA3 funkcijos nepakankamumas. A Kosulys Gydant kosulA™ 4€"
pirmiausiai gydomos prieA¥astis. DaA¥%niausios kosulio prieA¥astys - AaVRI, sinusitas, bronchitas, plauA«iA3 uA¥degimas.
Pasveikus nuo kvA—pavimo takAz3 infekcijos apie 4-5 sav. gali likti refleksinis (nuo Ajalto oro, oro tarA;alAs, fizinio krA«vio ir
t.t.)A A bronchospazmas, kuris pasireiAjkia dusuliu ir kosuliu. TodA—| reikA—tA3 sportuoti pagal galimybes, esant bA«tinumui -
naudoti vaistus. Susirgus plauAsiA3 uA¥.degimu, gydymas uA¥itrunka ilgai ir net normali plauA«iA3 rengenograma nA—ra rodikli
pagal kurA~ sportininkai gali grA A%4ti prie sportavimo, reabilitacija gali uA%strukti virAj 6 savaiA«iAs. A GerklA—s

skausmasA (skausmas ramybA—je, ryjant, kalbant) Yra kitas daA¥:nas skundas sergant perAjalimo ligomis. DaA%¥:niausios
prieA¥sastys - A2VRI, streptokokinis faringitas ir/ar tonzilitas (a€Zanginaa€ce), infekcinA— mononukleozA—, enterovirusinA— inf
bA«ti infekcinio miokardito - Ajirdies raumens uA¥degimo - prieA%astis). A DaA¥niausios ligos A PerAjalimas A2mi virusin
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kvA—pavimo takA3 infekcija, plaAsiai vadinama a€zperAjalimua€ce a€* tai savaime praeinanti infekcija (pasveikstama savaime)
virusAs (rhinovirus, coronavirus, parainfluenza). UA¥%sikreAsiama oro-laAjeliniu bA«du (virusas paskleidA¥iamas kosint, Asiaudi
PoA¥ymiai - sloga, padidA jATMs nuovargis, gerklA—s skausmas, gali bA«ti neaukAjta temperatA«ra iki 38A°C. Gydymas
simptominis (laAjiukai A" nosA nuo slogos, vartoti daug skysA«iA3). Komplikacijos daA¥aniausiaiA A iAjsivysto maA%iiems vaike
tai - ausies uA¥%degimas, retai plauA«iA® uA¥%degimas. A Gripas Tai A«minA— kvA—pavimo takA? infekcija, sukelta gripo viru
DaA¥nai infekcija turi epideminA™ charakterA™, daA¥%niausiai sergama nuo gruodA%o iki kovo. Virusas dauginasi kvA—paV|mo
takAs3 epitelyje, plinta oro-laA;eliniu bA«du (virusas paskleidA¥iamas kosint, Aeiaudint). Sergantysis gali uA¥krA—sti kitusA per
parA... iki simptomA3 atsiradimo ir iki 7 parA3 nuo susirgimo pradA3zios. Pirmieji simptomai kaip ir A2VRI, taAsiau daA¥zniausiai
lydimi aukAjto karAjAeiavimo, kosulio, galvos, raumenAs3, sA...nariA3 skausmA3, ligonio bA«klIA— daA¥nai bA«na sunkesnA—. |
vystosi greitai. KarAjAsiuojama 2-3 dienas (retai iki 5 parA3). Pasveikstama per 5-7 paras. VidutinAjkai suaugA™s serga apie 5
paras, vaikai gali sirgti ilgiau. Po ligos gali ilgai tA™stis bendras silpnumas. Gydymas simptominis, sunkios ligos atveju
skiriami prieAjvirusiniai vaistai. Ligos profilaktikai naudojami skiepai. DaA¥%sniausia komplikacija - bronchitas dA—I antrinA—s
bakterinA—s infekcijos, taip pat gali bA«ti virusinis ar bakterinis plauA«iA3 uA¥.degimas, sinusitas, Ajirdies audiniA3 A%degima<
Sportuoti leidA¥iama tik pilnai pasveikus. A Streptokokinis faringitas, tonzilitas (&€zAnginaa€ce) SukelA—jas - A grupA—s 12-|
streptokokas.A DaA¥zniausiai sergama A¥ziemos ir pavasario laiku. A Staiga atsiranda gerklA—s skausmas, karAjAsiavimas,
bendras silpnumas ir padidA—jA™s nuovargis, galvos skausmas, gali atsirastiA A kosulys, uA¥%kimimas,vA—mimas(sloga
nebA«dinga). Padidinti, daA¥nai skausmingi priekiniai kaklo limfmazgiai, padidA—jusios tonzilA—s su pA«lingu sekretu. Sergal
2-5 dienas, daA¥%nai pasveikstama be specialaus gydymo, taAsiau dA—I galimAs3 pavojingA3 komplikacijAs - gerklA—s pA«linio,
sinusito, vidinA—s ausies uA¥degimo, reumato,A A poststreptokokinio glomerulonefrito (inkstA3 uA¥degimas), endokardito (Aji
audinio uA¥degimas), plauA«iA3 uAsdegimo, sepsio - pavojaus skiriamas gydymas antibiotikais. Sportininkas gali grA A¥ti, kai
gerai jauAeiasi. NeleidA¥%iama sportuoti karAjAsiuojant ir netekusiam daug skysAeiA3. A InfekcinA— mononukleozA— A Ligo
sukA—IA—jas Epstein-Barr virusas, priklauso herpes virusA3 grupei. Virusas replikuojasi B limfocituose. Paprastai serga 10 -
24 metAs jaunuoliai. DaA¥niausiai uA¥.daruose kolektyvuose. Kasmet suserga 1-3% studentA3. Inkubacinis periodas (laiko
tarpas nuo uA¥isikrA—timo iki ligos pradA%sios) 4€“A 4-8 savaitA—s, virusas nosiaryklA—je gali iAjlikti iki 18 mA—nesiA3 po ligc
oro laAjeliniu bA«du (per seilA—s). Ligos pradA%ioje vargina bendras silpnumas, galvos skausmas, apetito stoka, padidA—jAT™
nuovargis (gali trukti iki 3 mA—nesiA3). VA—liau atsiranda karAjAsiavimas, tonzilitas, padidA—jA™ limfmazgiai (daA%nlau3|a| S|
uA¥zpakaliniai kaklo limfmazgiai), didelis bendras silpnumas, bluA¥%nies padidA—jimas, odos bA—rimas, maA¥sakraujystA—. Ir
mononukleozA—s metu padidA—ja bluA¥nis, yra bluA¥%nies plyAjimo pavojus (0,1-0,2%, daA¥sniausiai 4-21 ligos dienA...), ko
sporto AjakAs atveju Aji rizika didA—ja, todA—| rekomenduojama sportuoti tik sumaA%A—jus bluA¥sniai iki normalaus dydA¥sio
atliekama pilvo echoskopija)A (Level of Evidence C, consensus/expert opinion), tas procesas gali uA%trukti virAj 1 mA—nesio.
Gydymas daugiau simptominis - poilsis, prieAjuA¥degiminiai vaistai. Komplikacijos: mieguistumas, depresija, antrinA—
infekcija, bluA¥nies plyAjimas, maA¥akraujystA—, inkstAs funkcijos nepakankamumas ir kt. Komplikacijos retos. BluA¥inies dy
normalizuojasi per 4-21 dienA.... TodA—I minimali diskvalifikacija - 3 savaitA—s, arbaA sumaA¥:A—jus bluA¥niai iki normalau ¢
GrA Avimas prie sportavimo Tiksliai nustatyti laikA... sudetinga. Vertinama sportininko savijauta, taip pat ligos prieA¥astys.
AavRI daA¥zniausiai nesukelia komplikacijA3, po 1 savaitA—s galima sportuoti pilnu krA«viu. Kitais atvjais per anksti sugrA A%su
prie pilno darbo krA«vio galima pasunkinti ligA... ir prailginti sirgimo laikA.... Tokie infekciniai susirgimai kaip gripas, &€zanginaa
infekcinA— mononukleozA—, enterovirusinA— infekcija galiA komplikuotis ir ilgam, o kartais ir visam gyvenimui sutrikdyti sveika
Per perAjalimA... naudojamas a€Zneck checka€ae pasveikimo nustatymo metodas. Jeigu simptomai yra a€zaukAjAsiaud€ce ka
nosies uA¥burkimas, gerklA—s skausmai, Aeiaudulys) ir nelydimi simtomAs3 a€zA¥%emiaua€ce kaklo (pvz., karAjAsiavimo, raume
skausmA3, kosulio, virAjkinimo trakto sutrikimA3), sportininkas gali sportuoti apie 10 minuA«iA3 puse krA«vio. Jeigu
simptomai nepablogA—jo, gali tA™sti sportavimA... iki toleruojamo krA«vio. PablogA—jus arba esant simptomams &€zA%emial
treniruotA—s nutraukiamos iki pasveikimo. Po ligos treniruotA—s pradedamos 50% krA«viu ir krA«vis didinamas kas 1-2 dienos
A Yratrys prleA3/4astysA A atidA—ti treniruotA™: Pirma - sergant padidA—ja ligos komplikacijA3 rizika, traumos rizika, prailgA
laikas, treniruotA—s nA—ra pakankamai efektyvios. Antra - be gydytojo prieA¥iA«ros sportininkas negali pilnai A vertinti savo
ligos sunkumo ir susijusiA3 su liga pavojA3. TreAsia - galima apkrA—sti komandos draugus.
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