Teli sportok és Kockdzatok.

Hazankban még nincs sielésre alkalmas homennyiség, de a kornyez6 orszdgokban a napokban
méteres ho hullott, jelezve, hogy a telet idén sem keriilhetjiik el.

A téli sportok hivei par évtizeddel ezel6tt a sizésnek, a korcsolydzdsnak és a szankozasnak
hédoltak. Egyre népszeriibbé valik a hddeszkédzas, amely komoly iigyességet kivan az embertdl, és
Ovatossagot is, hiszen ezzel a sporteszkozzel is sulyos balesetet lehet szenvedni.

A baleseti statisztikdak elemzésébol kideriilt, hogy a nagy sériiléssel jdro sibalesetek kockdzata
jelentdsen csokkentheto!

Ehhez persze a siel6knek tisztdban kell lenniiik azzal, hol és mikor vannak fokozott veszélynek
kitéve.

Tekintsiik at a kockazati tényezoket, €s igyekezziink végiggondolni az elkeriilés lehetds€geit:

o Sport nélkiili életmod: Aki soha nem sportolt semmit, jobban kell vigydznia magdra: az izmok
és a csontok sériilékenyebbek. Feltétleniil javasolt a sitdbor eldtti eldkészitd "szaraz"
felkésziilés, altalanos kondicidfejlesztés, nyilékonysag-, rugalmassag fejlesztés. Akinek ez
elmaradt, fokozottan figyeljen a tobbi baleseti tényezdre!

o Sulyfelesleg: Ez sajnos a baleseti statisztika szerint nagyon er0s veszélyeztetd tényezd! Ez azzal
magyardzhat6, hogy a testi épséget védeni hivatott reflexek a nagyobb testtomeget eséskor mar
nehezen, vagy egyéltaldn nem tudjdk megfelelden iranyitani.

® Hideg, bemelegitetlen izmok: Sieléskor sokszorosdra ugrik az izmok oxigén-igénye. A
szervezetnek idore van sziiksége, amig az izmok hajszalerei kitdgulnak! Tobb hormon is
felddsul ilyenkor a vérdramban, és az egész idegrendszer felkésziil az igénybevételekre. Ehhez a
folyamathoz iddre van sziikség.

Biztonsagosabb sielés

A sielés, valamint a hddeszkdzds biztonsdgosabba
tételére kiillonbozo kotéstipusokat fejlesztettek ki,
amelyeknek egy része nem old ki magatél, tehat
eséskor deszkdstol hempereg az ember.

A labsériilések esélyét csokkentendd a deszkdra
sarokvédo szerelhetd, amely 6vja a labfej hatsé részén
levé nagyon szakadékony Achilles-int.

Leginkabb a tapasztalt versenyz0k vannak ezekkel a
véddeszkozokkel felszerelve, mig a kezddk és a csak
kevés gyakorlattal rendelkezOk a kelleténél kevesebb
gondot forditanak testi épségiik megdvasara.

A hdédeszkds balesetek 4-8 szdzaléka a silift
igénybevételekor kovetkezik be. [lyenkor ugyanis csak
az egyik 1ab van a deszkdhoz rogzitve, s a masikkal
igyekszik az ember olyan helyzetet elfoglalni, hogy a
liftre rdkapaszkodjon. Ekkor el6fordul, hogy a deszka
megakad, s a rajta rogziil6 1ab 45-90 fokkal kifordul.

Ennek els6sorban térdsériilés lehet a kovetkezménye. Enyhébb esetben randulds alakul ki, de az is
eléfordul, hogy ficamodassal jaré tobbszoros szalagszakadas kovetkezik be. Nem ritkdk a
porcsériilések és a torések sem.




A bokatorés rendszerint konnyen diagnosztizalhatd, am az ugynevezett hodeszkds boka (ez a 1abfej
kozepe tdjan levod ugrécsont oldalsé nydlvanyédnak torését jelenti) korismézéséhez tapasztalat kell,
ugyanis elég nehezen ismerheto fel a rontgenfelvételen.

Kevéshé veszélyes, mint gondolnank?

Mindent 6sszevetve a hddeszkas balesetek édltalaban kevésbé sulyosak, mint a sibalesetek.

Ezt tobb okkal magyardzzak az orvosok.

e FEldszor is a segédeszkoz (bot) nélkiili egyensulyozds nehézsége miatt a hddeszkéaval kevésbé
gyorsan és merészen siklik a kedvtelésbdl sportolé ember, mint a silécekkel.

e Maisodszor a silécnél rovidebb hédeszka — még akkor is, ha nem old ki — kevésbé hajlamos a
megtekeredésre, kovetkezésképp az ezzel jard sériilések okozasara, ugyanis rendszerint egyiitt
forog a hempergd emberrel.

® De az is eldnynek szamit, hogy a hddeszkdnak csak két vége van (nem pedig négy, mint a két
silécnek), s nem tarthat kétfelé sem. Ezzel a sporteszkozzel tehat nem kaphat fat a 1dbai kozé az
ember, mint silécekkel.

Sajnos az esések kis hanyadandl csonttorés és iziileti roncsolddds is bekovetkezhet, miitéteket,
mentdszallitast, korhazi tartozkodast kovetelve. A biztositas ellenére - ha csak a munkabdl valod kiesését
szamitjuk - jelentds anyagi veszteség is éri az érintettet, és sulyos sériilések utdn maradando
mozgéskorlatozottsag sincs kizarva.

A sipalya szabalyai
e (Gyalog vagy sivel val6 felmenetel a palya szélén torténik. A kozépso széles rész a lefelé
sikloké!
* Annak kell vigyaznia a mésikra, lassitani, fékezni, kikeriilni - ha sziikséges -, aki feliilrdl
kozelit!

e Aki elindul, felfelé is koriil kell néznie.

e Senki nem sielhet olyan tempdban és olyan mddon, hogy az a tobbieket veszélyeztesse!

o Kovetési tdvolsag a palyaviszonyoktdl fiiggden 6-20 méter. Kivéve az egyiitt gyakorld
csoportokat, ahol ez a tdvolsag kevesebb is lehet, amelyet az oktaté hatdroz meg.

® Nehezen beldthat6 kanyarokban, bukkandk utdn nem szabad 4csorogni!

Bukaskor mieldbb el kell hagyni a kozE€pso, lesiklasra hasznalt részt! Ha ez nem lehetséges,
keresztbe szurt botokkal, silécekkel jelezni kell a balesetet a fontrél kozeledéknek!

e Baleset esetén mindenki, akinek egy csOpp esélye is kindlkozik arra, hogy segitsen, emberi
kotelessége, hogy keresse ennek lehetdségeit! Legyen, aki lecsatolni segiti a sériilt silécét,
legyen, aki a két 1écet keresztben leszurja a hoba jelzésként, a tobbi sieldnek. Legyen, aki a
sériilttel marad, €s legyen, aki elindul a legkozelebbi segitségkérdhely, haz felé, értesiteni a
hegyi mentoket. A sériilt ellatasa és szallitdsa specidlis szakértelmet igényel, ez tehdt a hegyi
mentdk dolga! Nos, ha ezek utdn valakiben maradt egy csoppnyi mersz, hogy sieljen, akkor
kivanjuk, hogy sok 6rome teljék benne!

Dr. Vajda Andras
ortopéd szakorvos

Virdnyos Klinika



