SELF CARE FORUM UZITOCNE FAKTY €.9 (verzia 1.0.1.)

Vyrony a natiahnuté svalstvo

Tento informacny letak Vam pomdze urcit, ¢o je normalne a ¢o mozZte ocakdvat, ak mate vyron
alebo natiahnuty sval. Taktiez si vysvetlime, kedy by ste mali spozorniet a kedy je najlepsie dat
sa ist vysetrit k lekarovi.

Uzitocné fakty

> Co je vyron? Viyron vznika v désledku zranenych vizov a vyskytuje sa hlavne na palci na ruke,
zapasti, ¢lenku a kolene. Typické priznaky vyronu st bolest okolo kibu, opuch, citlivost a
neschopnost kib pouZivat normalne. Opuch sa zvycajne objavi hned po traze, modriny mozu
prist neskor.

> Co je natiahnuty sval? Natiahnuty sval vznika, ked' sa natiahne prili§ alebo sa natrhnu
svalové vlakna. Najcastejsie sa vyskytuje v dolnych koncatinach a spodnej ¢asti chrbta —
hlavne u ludi, ktori nie su fit alebo nepouzivaju spravne Sportové techniky. Natiahnuty sval
vacsinou vedie k bolesti svalov a opuchom, modrinam a znizenej funkcii koncatin.

» Su bezné? \/yrony a natiahnuté svalstvo je beZné, ale ¢asto su neohlasené. Najcastejsi je
vyron ¢lenka, ¢asto spésobeny pocas Sportovania a vo Velkej Britanii kvoli nemu navstivi
pohotovost asi 1 az 1,5 ludi rocne.

> Co zvysuje pravdepodobnost vyronu alebo natiahnutého svalu? Vicsia pravdepodobnost,
Ze si nieco vytknete alebo natiahnete je, ak sa poriadne nerozcvicite a nezahrejete pred
Sportovanim, alebo ak cvicite, ked' ste unaveni.

Co mam ocakavat?

»  Ako dlho budu priznaky pretrvdvat? Vicsina vyronov a natiahnuti sa zlepsi sama do 6 a7 8
tyzdnov, zaleZi ktora Cast tela je postihnuta a rozsah uUrazu. Je rozdiel medzi vyronom a
zlomeninou — zlomenou kostou — tato zvycajne vyZaduje vysetrenie a liecbu. Vysvetlime si,
kedy je potrebné vyhladat lekarsku pomoc.

»  Kedy budem v poriadku? K Sportovym aktivitdm sa budete moct vratit po priblizne 12
tyzdnoch. Ale horsie zranenia vacsich svalov mozu trvat aj mesiace, kym sa Uplne zahoja.

» Vysetrenia. Vo vacsine pripadov nebudete potrebovat Ziadne vySetrenia ako rontgen a
sken.

Pokracovanie na dalsej strane
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Co mozZem urobit preto, aby som sa citil/a lepsie — teraz a v budticnosti?

» PRICE (Protection,Rest,Ice,Compression,Elevation). Hned po Uraze si chrante postihnutu
koncatinu, oddychujte, pouZivajte studené obklady, elastické obvazy a vylozte nohu do
zvysenej polohy. Vyhnite sa teplym obkladom, alkoholu, behaniu (a ostatnym cvikom) a
masazam v prvych 72 hodinach od zranenia.

» Cviky na vyrony. Ak ste si spésobili vyron, jemne hybte s konc¢atinou do vsetkych smerov
(pokial' Vam to bolest dovoli), aby ste zvysili a udrzali ohybnost. Vyhnite sa znehybneniu
daného miesta — okrem silnych vyronov ¢lenka, kde znehybnenie vedie k rychlejsej
rehabilitacii.

» 0ddych pri natiahnutom svalstve. Pri natiahnutom svalstve je naopak lepsie, ak ho nechate
par dni po uraze v klude, predtym, nez ho zacnete znovu pouZivat. Robte jemné natahovacie
cviky a posilovacie cviky a noste vhodnu obuv na doma, v praci a pocas Sportovania.

» Lieky proti bolesti. Na pomoc s bolestou a zniZenie opuchov existuje vela tabletiek proti
bolesti a masti dostupnych na volny predaj. Ak sa potrebujete poradit, opytajte sa v lekarni.

Kedy by som mal/a vyhladat lekarsku pomoc?

Ak mate tazky vyron alebo natiahnuty sval, ¢o mo6zZze naznacovat zlomenu kost alebo vyskoceny
kib, ak bolest neustupuje ani po liekoch proti bolesti alebo sa vyron a natiahnutie nezlepsuje
tak, ako by sa malo, vyhladajte lekdrsku pomoc:

Varovné priznaky zahffiaju:

» Zdvaznost, Bolest je neznesitelnd a nepomahajd na riu lieky na volny predaj.

»  Trvanie. Priznaky sa nezlepsSuju ani po 3 aZ 4 dnioch samoliecby.

» Chédza. Kvoli irazu nemoézte chodit, alebo postihnuta noha neudrzi Vasu vahu pri chodzi a
chodi sa Vam preto neisto.

»  Deformdcia. Postihnuté miesto vyzera deformované alebo st na nom hrcky alebo
vycnelky.

>  Pohyb. Nemdzete so zranenym kibom hybat.

»  Stfpnutost. Pokozka na postihnutom mieste je stfpnuta.

»  Modriny a opuchy. VSimnete si viac nez mierne modriny a opuchy.

Kde modzem ziskat viac informacii?

> NHS Choices. http://www.nhs.uk/Conditions/sprainsPages/Introduction.aspx

> Choose Well. www.choosewellmanchester.org.uk/self-care

Stranky poskytuju dalSie informacie o lieCbe a prevencii vyronov a natiahnutého svalstva.
Pamatajte si, Ze v lekarni Vam taktiez m6zu pomact s rozoznanim priznakov.
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