Spor

Yaralan / alar

Spor, hem Kkisisel gelisim hem de
ulkelerin sayginhgi icin en 6nem-
li etkinliklerden biri. Yararlarini,
hangi yasta olursaniz olun yapila-
bilecegini, her yerde okuyabilir-
siniz. Bunun yaninda, spordan
kaynakh yaralanmalar genel-

de atlanir. Sporla ugrasip da
kacuk de olsa bir yaralanma gecir-
meyen yoktur. Profesyonel spor-
cularin yaralanmalari durumun-
da, gerekli mudahale hemen ya-
pithir. Ancak, gunluk yasamda
saghkh yasam icin spor yapanlar-
da bu her zaman gerceklesmeye-
bilir. ilkyardimi yapacak doktorsa
genelde bulunmaz. Bu durumda

yapilacak en iyi sey, kendi kendi-//

nize ilkyardim yapmak ya da ta-
kim arkadaslarinizdan ilkyardim
almak.
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Spor yaralanmalari, yapilan spora gore degismekle birlikte,

genelde en cok kullanilan organlarda (futbol oynayanlar-

da ayak ve bacaklarda, basketbol oynayanlarda el ve kol-

larda gorulur). Ancak, yaralanma riski, diger organlar icin

de soz konusu. Bu nedenle, hangi sporla ugrasilirsa ugra-

silsin her zaman dikkat etmek ve édnlem almak énemli. Peki,
yaralanma olasiligini en aza indirmek icin neler yapilabilir?

Neden Yaralaniyorlar?
Spor yaralanmalarinin bircok nedeni olabilir. Bunlar,
hem dis etkenlerden hem de sporcudan kaynaklanabi-
lir. Dis etkenler arasinda kalitesiz malzeme kullanimi, ze-
min bozuklugu, kotu hava kosullari, uzun yolculuklar gibi
nedenler sayilabilir. Kisisel nedenler olarak da yeterince
IsSinmadan spora baslama, yanlis antrenman, yetersiz
beslenme, fiziksel yetersizlik, yorgunluk, asirt zorlama
ve yuklenme gibi nedenler sayilabilir. Bunlardan en
onemlisi ve dikkat edilmesi gerekeni yetersiz 1sinma.
Kaslarn yeterince isitmadan girilen bir antrenmanda
her sey tam olsa bile yaralanma olasiligi cok yuksek. Bu-
nun icin her spora 6zgu 1sinma hareketlerinin mutlaka
yapiimasi gerekli. Ayrica, isinmayla birlikte germe, esnet-
me ve antrenman sonunda da soguma egzersizleri mut-




laka yapiimali. Ancak, gerekli kosullarin saglandigi
durumlarda, rakip sporcudan kaynaklanan yaralan-
malar da mumkun.

Gerekli onlemler alinmadiginda karsilasilan yaralanma-
lar, en ¢cok omuzda gortlmekle birlikte dirsek, el par-
maklari, ayak ve el bilegi, diz gibi bolgelerde de siklikla
ortaya cikabilir. Doku olarak da en cok kas ve eklem gi-
bi yerler zarar gorar. Kas dokusundaki yaralanmalar sik-
likla kramp, ezilme, kas yirtilmasi, kiris kopmasi ya da
acik yara bicimindeyken, eklemlerde incinme, burkul-
ma ve cikiklar siktir.

Kramp

Kas dokusunda en sik gorulen ve spor yapan herke-
sin basina mutlaka gelen yaralanma kramp. Kramp,
genelde fazla sivi ve elektrolit kaybindan kaynaklanir.
Kaslara asin ve birdenbire yuklenme, yorgunluk, ye-
tersiz antrenman da krampin diger nedenleri. Genel-
likle bacakta olmakla birlikte boyun, sirt ve ayaklarda
goruldr. Bu durumda ilk olarak, kasilmaya neden
olan hareketin tersi yonde hareket yapilarak kasin ca-
lismasi saglanmali. Bundan sonra masaj ve sicak su
uygulamasi yapilabilir. Devamindaysa kas gevsetici
ilac, Mg (magnezyum), K (potasyum), Ca (kalsiyum)
iceren icecekler icilebilir.

Ezilme

Carpisma, dusme, kullanilan spor aletine ¢arpma gibi
nedenlerden dolay ortaya cikar. Daha cok diz bolge-
sinde olmak Uzere vucudun her yerinde olabilir. Tedavi
icin Onerilen, ilk olarak ezilen yere buz koyarak soguk
uygulama yapmak, sonra da bolgeyi esnek bantlarla
sarmaktir. Yaralanmanin derecesi agirsa spor hekimine
gidilebilir.

Kas Yirtilmalari

Kaslar, kas lifi denen yapilardan olusur. Spor etkinligi si-
rasinda birdenbire yapilan sert ve ters bir hareket sonu-
cu, liflerin bazilar kopabilir. Bu yaralanma tard tum kas-
larda gorulebilir. Kas yirtiimalari fazla zorlamalardan ve
disaridan alinan bir darbeden de kaynaklanabilir. ik
olarak soguk uygulama yapiimali ve kas dinlendiriimeli-
dir. Sonrasinda spor hekimine basvurmak gerekir. Yirti-
gin baydklugune gore cerrahi mudahale gerekebilir.

Takimi
Acik Yaralar

Dusme, sert bir yere carpma gibi nedenlerle ortaya ¢i-
kabilir. Genelde kanama olur. Bacaklar, eller, kollar bas-
ta olmak Uzere vicudun her tarafinda olabilir. iIk olarak
kanama durdurulmall ve kanayan bolgeye dogrudan
baski yaparak kan akisi engellenmeye calisiimalidir. Bu-
nun yaninda kanama azsa, yara enfeksiyon kapmama-
St icin temizlenmelidir.

Incinme

Kas ve kas kirislerinde birdenbire ve sert yapilan hareket-
ler sonucu, fazla zorlanmaya bagl olarak olusabilir. Ek-
lem bolgesinde tum kas ve kas kirislerinde gorulebilir. Ik
olarak soguk uygulanir, sonra esnek bantlarla incinen
polge sarlir. Dinlendikten sonra incinmenin derecesine
gore saglik merkezine gidilebilir.

Burkulma

Kaslarin ve eklemlerin fazla zorlanmasi sonucu bag do-
kuda olusan yaralanmalar burkulma olarak bilinir. Zorla-
ma ¢ok fazla olursa kirik da olusabilir. Daha ¢ok ayak bi-
leginde gorulmekle birlikte, diz, omuz ve el bileginde de
gorulebilir. Hafif dereceli burkulmalarda bag doku icin-
de baz lifler kopar ve kucuk bir kanama olur. Daha ileri
dereceli burkulmalardaysa baglar kopar kanama miktar
da fazla olur. Ik olarak soguk uygulama yapilir, sonra
polge esnek bantlarla sarilir. Dinlenmeden sonra burkul-
manin derecesine gore saglik merkezine gidilebilir.

Cikik

Cikik, eklemi olusturan kemiklerin birbirinden ayrimasi-
dir. Carpma, vurma, dusme sonucu olusabilir. Tum cikik-
larn % 50'si omuzda gordldr. Bunun yaninda cikik, el
parmaklari ve diger eklem yerlerinde de olabilir. Ik ola-
rak, soguk uygulama yapilip hemen bir saglik merkezine
gidilmelidir. Kemikler yerine takildiktan sonra spora do-
NUs icin dikkatli ve disiplinli calismak gereklidir. Cikan bol-
gede kaslar, kirisler, baglar tam saglamlasmadan spora
geri donus buyuk olasilikla ayni bolgenin tekrar cikmasi-
na neden olur. Bu durum “cikigin yer etmesi” anlamina
gelir ve bir sure sonra cikiklar tekrarlamaya baslar. Tam
spor yaralanmalari tedavilerinde amacg, yaralanan orga-
nin iyilesmesini saglayarak daha buyUk bir yaralanmanin
onune gecmektir. Tam iyilesmeden spora donus yapildi-
ginda yeni ve daha buyuk bir yaralanma kacinimazdir.
Basta da belirttigimiz gibi antrenman éncesi isinma, ger-
me, esnetme egzersizleri, sonrasinda da soguma egzer-
sizleri mutlaka yapilmalidir. Bunlarin yaninda biraz zorla-
ma da, kaslar icin gerekli.
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