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Par mums

Vieniga  arstniecibas  iestade
Daugavas kreisaja krasta, kas ir

specializejusies traumatologija un
ortopedija kops 1959. gada

Slimnicas profils:
® 24/7 neatliekama palidziba;

® ambulatora palidziba;
@ stacionara palidziba;
e sociala aprupe;

® Majas aprupe
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Saturs

Tipiskakas ziemas traumas un
piesardzibas pasakumi

e Drosa parvietosanas
(pingvina gaita, piemeéroti apavi, palighdzekli u.c.);

e Ziemas sezonai raksturigas traumas
(kritieni, pashidésana u.c. );

e Pirma palidziba traumas gadijuma
(RICE princips)

e Kaulu un locitavu veselibas stiprinasana
(D vitamins, kalcijs u.c.)
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Ziema un laikapstaklu mainiba

Izvertejiet laikapstaklus un segumu

Sals mijas ar atkusni, var veidoties "melnais” ledus, atkala UZMANIBU!

SLIDENS
Risks nokrist ar1 uz attirntam ielam un ietvem

Ziemas prieki: slidotavas, sleposanas trases
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Top3 ziemas traumas

V A ==, V M ==,

Sasitumi, sastiepumi, mezgijumi, pamezgijumi, luzumi, bruces

lelas traumas

Sporta traumas

-_—

® slidenas ietves un celi, ® ara darbi, jumtu tirisana ® fiziskas aktivitates
atkala aktiva atputa

lauzti spieka kauli, potites u.c.



DroSa parvietoSanas ziema (1/3)

Lai ziema izvairitos no krisanas un nopietnu traumu gusanas,
svarigi ieverot vairakus butiskus prieksnoteikumus:

® izvelieties apavus ar rievotu, vislabak ar neslidosu gumijas zoli;

e velciet eértu apgéerbu, kura var brivi kustéeties, lai nezaudéetu
[idzsvaru;

e nelieciet rokas kabatas, jo kritiena bridi bus grutak noturet
idzsvaru;

® ja nepieciesams, lietojiet tehniskos parvietosanas lidzek|us;
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DroSa parvieto$anas ziema (2/3) @9
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® e¢jiet lenak un mazakiem soliem;
e ejot paielu, izvairieties no viediericu izmantosanas;

e novertejiet cela segumu, izveloties iespejami drosaku
marsrutu;

e ieplanojiet vairak laika noklusanai no viena punkta uz otru;




DroSa parvietoSanas ziema (3/3)

kapjot pa trepem, uz pakapiena novietojiet pilna pedu un
pieturieties pie margam;

ja ir tik slidens, ka nav iespejams paiet, tad labak
parvietojieties Slicosiem soliem (pingvina gaita);

esiet piesardzigs, izkapjot no automasinas;

tumsa izmantojiet lukturiti.

RIGAS
2. SLIMNICA




2. SLIMNICA

"Pareiza” krisana .. Rlons

Atra reakcija un kermena sagrupesana -

@ galvu ieraut plecos,
® rokas turet pie kermena,

@ censties krist uz sana

Ja ir piedzivots kritiens horizontala stavokli,
nesteidzieties, vispirms saprotiet, vai nav guta kada nopietna trauma

Ja varat piecelties, dariet to lenam. Ja nepiecieSams un ir iespeja,
ludziet pec palidzibas
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Profesionali. Cilvecigi. Kopa.

Ko darit traumu gadijuma

Ja ir sasitums / sastiepums / meZgijums /
luzums, visu traumu gadijuma pirma
palidziba ir vienada:

R (rest) - atslodzes reZims;

| (ice) - aukstuma kompreses;
C (compress) - imobilizacija
piem., elastiga saite);

E (elevate) - ekstremitates pacelSana
uz augsu




Kaulu un locitavu veselibas stiprinasana .. RIGAS

Piekopiet veseligu dzivesveidu - regularas fiziskas aktivitates un pilnvertigs uzturs

® D vitamins

lidz 60 g.v.: 600 SV/diena;
virs 60 g.v.: 800 SV/diena

e kalcijs (Ca), ar kalciju bagats uzturs

19-50 g.v. 50-70 g.v.
1 000 mg/diena virieSiem — 1 000 mg/diena;
sievietem - 1 200 mg/diena

e osteodensitometrija (DEXA)
visprecizaka metode osteoporozes diagnosticesanai

I'sievietem péc 50 g.v.



24/7 neatliekama mediciniska palidziba traumu gadijuma
Riga Traumpunkts / Uznemsanas nodala

Daugavas kreisais krasts -
- Rigas 2. slimnica, Gimnastikas iela 1

® 67614033
Daugavas labais krasts -
- Traumatologijas un ortopédijas slimnica, Duntes iela 22 ® 67399284
- RAKUS klinika "Gailezers”, Hipokrata iela 2 ® 67042929

Vieda rindu sistema - e
SAN EN!T STE_IDZAM_AS )
iestajieties rinda uz traumpunktu vai e

PUNKTOS (SMPP)

~ rentgenu attalinati

slimnicas uznem3anas nodala

e Vairdk informicijas
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PALDIES PAR UZMANIBU!

1 B

. Profesionali.
. RIGAS Cilvecigi.

2. SLIMNICA

Kopa.
Sekojiet mums: www.slimnica.lv
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