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Wiek podeszty a ztamania.

Po pierwsze minimalizowac ryzyko!
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MARCIN DEBSKI, mtodszy asystent
Oddziatu Ortopedii i Traumatologii
Narzadu Ruchu, przestrzega

przed zimowymi urazami

i wskazuje czynniki, ktore maja
wplyw na minimalizacje ryzyka
ztaman w wieku podesztym,

na ktore sami takze mozemy mie¢

wplyw.

Zazwyczaj zima sprzyja urazom. Co ro-
ku przektada sig to na ilosci wykonywa-
nych zabiegéw w Oddziale Ortopedii
i Traumatologii Ruchu naszego szpitala.
Najczesciej dochodzi do prostych zta-
man, ktore sg tatwe do zaopatrzenia
w izbie przyje¢ i leczenia, ale czes¢ zta-
man stanowig te z przemieszczeniami
kosci wymagajace leczenia operacyjne-
go. Czasami wystarczy jedno posli-
zgniecie na oblodzonym chodniku
i w utamku sekundy dochodzi do po-
wstania obrazenia. Na powazne urazy
szczegolnie narazone sa osoby starsze.
Wynika to z tego, ze stopien wytrzyma-
to$ci naszego koscéca podlega statym
zmianom, na ktory wptyw ma wiele
czynnikow. Jednym z nich, niezaleznym
od nas, jest wiek. Wraz z okresem doj-
rzewania wytrzymatosc kosci zwigksza
sie w wyniku wzrostu gestosci kosci,
po okresie dojrzewania do okoto 30-35
roku wytrzymato$¢é utrzymuije sie na po-

dobnym poziomie. W pdzniejszym cza-
sie dochodzi do stopniowej utraty ma-
sy kosci (ilosci i jakosci beleczek kost-
nych). Dlatego tez wraz z wiekiem wzra-
sta prawdopodobienistwo ztaman, gdyz
potrzebna jest mniejsza sita, aby prze-
kroczy¢ wytrzymatos¢ strukturalng ko-
$ci. Osoba majaca wiasciwa, zdrowg
strukture kosci nie ztamie reki lekko
upadajac. Natomiast osoba starsza pra-
wie zawsze w takiej sytuaciji tamie jakas
kosé.

W grupie ztaman wystepuja takie,
ktore sg statystycznie czestsze u 0sdb
starszych, badz z ostabionym w wyniku
roznych procesow uktadem szkieleto-
wym. Do takich ztaman naleza;: ztama-
nia czesci dalszych przedramienia (oko-
lice nadgarstka) - przy probie podpar-
cia po upadku, ztamania czesci bliz-
szych ramienia przy upadku na tokie¢
badZz bark, ztamania kostek pod-
udzia - przy poslizgnieciu sie z ,pod-
wichnieciem” stopy, ztamania kregostu-
pa i miednicy przy upadku na posladki,
ztamania czeSci blizszej koSci udo-
wej - przy upadku na te okolice ciata.
Cze$¢ ztaman moze byc¢ leczona zacho-
wawczo lub poprzez nastawienie odfa-
mow i unieruchomienie, jednak niekto-
re wymagaja leczenia operacyjnego.

Obecnie, na podstawie kilkudziesie-
cioletnich doswiadczen leczenia zta-

man, wyznaczono cel, do ktorego sie
dazy, a jest nim jak najszybsze urucho-
mienie pacjenta. Chodzi o doprowadze-
nie do stanu, w ktorym samodzielnie,
badz z pomoca drugiej osoby, moze si¢
poruszac, a takze rozpoczac ruch - po-
czatkowo w ograniczonym stop-
niu - chorej koriczyny. Mozliwosci ope-
racyjne sg obecnie bardzo duze dzieki
zastosowaniu nowoczesnych metalo-
wych, w tym takze tytanowych zespo-
len takich jak Sruby, ptyty, blokowane
gwozdzie, specjalne kotwice i inne. Nie-
stety, cze$¢ urazéw poprzez swoje
skomplikowanie, choroby towarzysza-
ce chorego, badz zty stan ogolny pa-
cjenta doprowadzaja do sytuacji, gdzie
osoba po urazie pomimo naszych sta-
ran nie podejmuje rehabilitacji i prowa-
dzi ostatecznie ,t6zkowy” tryb zycia.
Jest to bardzo niebezpieczny stan, gdyz
w niedtugim czasie moze doprowadzic¢
do powstania odlezyn, wtornych infek-
cji, w tym takze zapalen uktadu moczo-
wego oraz oddechowego, zakrzepicy
konczyn dolnych oraz zatorowosci,
w ostatecznoSci prowadzac nawet
do Smierci. Dlatego tak wazne jest, aby
przede wszystkim, minimalizowac ryzy-
ko powstania urazu, biorac pod uwage
warunki pogodowe, nie podejmujac za-
chowan ryzykownych, w tym takze
ograniczac spozywanie alkoholu w nad-

miernych ilosciach, a nade wszystko
przewidywaé skutki naszych dziatan.
Profilaktyka ztaman skupia sie takze
na dbatosci o niwelowanie zagrozen
w najblizszym otoczeniu. W tak trud-
nych warunkach zimowych osoby star-
sze powinny niestety rowniez ograni-
czy¢ spacery.

Nie bez znaczenia pozostaje takze
zbilansowana dieta, ktora pozwala uzu-
petni¢ niedobory witaminowe i mineral-
ne (wit. D, wapn). Odpowiednia waga
powoduje, iz obciazenia na stawy i pro-
cesy degeneracyjne sg mniejsze, mini-
malizujac bole kosci i stawdw. Syste-
matyczne ¢wiczenia i zachowanie sto-
sownej do wieku tezyzny fizycznej wraz
z wtasciwg wagg pozwalajg utrzymac
na wysokim poziomie koordynacje ru-
chowa zmniejszajac ryzyko upadku.

Jak widag, istnieje wiele czynnikdw,
ktore maja wptyw na minimalizacje ry-
zyka ztaman w wieku podesziym,
na ktore sami takze mamy bardzo duzy
wptyw. Nowoczesna medycyna pozwa-
la takze w znacznym stopniu na reduk-
cje skutkow ztaman i jak najszybszy po-
wrot do zdrowia. Jednak mimo ogromu
wiedzy i nowoczesnej techniki wcigz
najbardziej aktualnym czynnikiem ma-
jacym wptyw na ograniczenie ryzyka
ztaman pozostaje nasz zdrowy rozsa-
dek.




