KAIP ATSIRANDA KOJY PUSLES?

Koju puslés atsiranda dél besikartojancio odos trynimosi su
kitu pavirSiumi. Jeigu dél kokiy nors priezasciy (sudrékusiy
kojiniy, avalynés spaudimo) padidéja trintis, Slytis
perduodama gilesniems odos sluoksniams. VirSijus ty
sluoksniy elastinguma, atsisluoksniuoja pavirSinis odos
sluoksnis nuo gilesniyjy, formuojasi ertme, kuriag uzpildo
kraujo skystoji dalis - plazma. Taip atsiranda paslé. Jeigu
Slyties jégos nesiliauja, virSutinis odos sluoksnis (paslés
,stogas“) nupléSiamas visiSkai, atidengiami gilieji odos
sluoksniai. Tokiu atveju intensyveja skausmas, galimas

kraujavimas, atsiveria ,vartai“ infekcijai - ptslés supdliavimui.

PAPRASCIAU PUSLIY ISVENGTI,
NEGU JAS GYDYTI

Pasliy atsiradimas priklauso ne tik nuo iSorinio spaudimo
jégos, odos ir objekto (kojinés ar bato) trynimosi daznio, bet
ir nuo odos elastingumo bei aplinkos drégmés ir tempe-
ratGros. Todeél norint iSvengti trinties pasliy, reikia atsizvelgti j
Siuos rizikos faktorius ir bandyti sumazinti jy jtaka.

Mazesnis svoris - mazesné spaudimo jéga. Tad zygyje uztekty
tiesiog sumazinti kuprinés svorj, ir kojy pasliy atsiradimo
rizika sumazety.

Gerai paskirstytas svoris. Rekomenduojama naudoti padukus,
baty jdéklus, ortopedinius jdéklus, kurie paremia pédos
skliauta, taip tinkamai paskirstydami kiino svorj kojuy padui.

Tinkamai parinkta, patogi avalyné. Per mazi batai didina
spaudima kontakto taskuose. Avint per didelius batus, koja
slidinéja bate, todél daugéja trinties tasky. Keletas patarimy
kaip iSsirinktit tinkama avalyne:

Matuokités batus vakare, kai kojos bus Siek tiek patinusios.
Nes ilgesnio Zygio metu tikrai neiSvengsite kojy tinimo ir
netinkamai parinkti batai gali pradéti spausti.

Matuodamiesi batus, iSbandykite tas kojines ir padukus,
kuriuos naudosite ir Zygio metu.

Skirkite pakankamai laiko naujy baty ,pranesiojimui“. Baty
medziaga tampa lankstesne, minkstesné, taip sumazéja
potencialiy trinties viety skaicius.

Kojiniy sluoksniavimas. Tinkamai suderinus kojines, Slytis
sukuriama tarp dviejy kojiniy sluoksniy, tuo tarpu
sumazinama trinties jégy jtaka odai. Pirmam sluoksniui
pasirenkama plona sintetiné kojiné, kuri nesulaiko drégmés,
pasalindama prakaita nuo odos pavirSiaus. Antram sluoksniui
renkamasi stora vilnoné kojine, kuri juda kartu su batu ir tuo
paciu tarnauja kaip paminkstinimas.

- Sausos pedos. Pajutus, jog pédos suSlapo dél prakaito ar

degmeés, svarbu kuo skubiau pakeisti Slapias kojines j sausas,
o batus i§dZiovinti. Zygio metu sustojus pailséti reko-
menduojama nusiauti batus, kad sudzitty kojinés, pailséty
pédos. Naudojami antbaciai taip pat apsaugo nuo
nereikalingos dregmes patekimo j batus. O asmenims, kuriems
labai stipriai prakaituoja kojos, tinka specialios prakaitavima
mazinancios priemonés - antiperspirantai. Kojy pudra
rekomenduojama naudoti kojy dZiovinimui po intensyvios
veiklos, bet ne jos metu.

Kojy pédy paruoSimas. Rekomenduojama pady odos
sustoréjimus ir nuospaudas nutrinti pemza, nes deél trinties
joms nusilupus atsiveria Zaizdos, o puslés, susiformavusios
nuospaudy vietose, yra ypa¢ skausmingos. Nukarpyti pirSty
nagai padés iSvengti skausmingy ponaginiy hematomu (kraujo
iSsiliejimo). Kelios savaités pries sunkesnj Zygj ar bégima
pasidarykite profesionaly pedikilra.

Pleistrai. Tas pédy vietas, kur dazniausiai jums formuojasi
puslés, dar pries kelione ar kita veikla uzklijuokite pleistru.
Kitas tinkamas pusliy profilaktikos blidas yra anksti atpazinti
Jautryjj pédy taska“ (angl. Hot spot) ir ta vieta uzklijuoti
pleistru nedelsiant.
Pleistras turi bati priklijuotas kaip galima lygiau, iSvengiant
rauksliy ir nelygumy.

Pleistro kampai uzapvalinami, kad glaudziai priglusty prie
odos ir savaime nuo trinties neatsiklijuoty.

Pleistras turi biti pakankamai platus, kad uZdengty
besiformuojancia pasle.

Vengti pleistru apjuosti péda ar koja, kad neuzspaustumeéte
kraujotakos ir neatsirasty tinimas.

Prie$s klijuojant pleistra, gerai nuvalyti bet kokj purva ar
dulkes, nusausinti oda.

Jeigu vieta stipriai trinama, gali prireikti antro pleistro
sluoksnio pagrindinio pleistro pritvirtinimui.

Reikty palikti ta patj pleistra nekei¢iant jo nauju kaip
galima ilgiau, nebent pleistras nusilupa pats ar jauciamas
didéjantis skausmas po pleistru. Taip sumazéja puslés
odos pazeidimo rizika.

Pasibaigus zygiui pleistra galima lengvai pasalinti jj
sumirkius vandeniu.

Lubrikantai, kaip vazelinas, COMPEED piestukas ar panasios
priemoneés, dél savo slidumo sumazina trinties jégas tarp kojy
odos ir kojinés. Sios priemonés veikia tik 1 - 2 valandas, o po
4 - 6 valandy trintis netgi padidéja, nes vazelinas pritraukia
smélj, taip dirgindamas oda ir didindamas pusliy atsiradimo
rizika. Tad tikslinga Sias priemones pakartotinai naudoti po
keliy valandy intensyvios veiklos.

PRADURTI AR NEPRADURTI?

Nepradurti.Geriausia plslés apsauga nuo infekcijos ir
puslés plitimo yra jos pacios “stogas®, todél reikia imtis
veiksmy, padedanciy apsaugoti nepazeista pusle: uzklijuoti
pleistru, sumazinti trintj ir spaudima.

Pradurti. TaCiau kartais puslés blna pakankamai
didelés ir Siy veiksmy nepakanka. Tada tenka jas pradurti. Tik
batina laikytis tam tikry taisykliy.

Uzdary piasliy gydymo metodas

Nudezinfekuokite paslés oda ir adata (ar ziogelj) dezin-
fekciniu tirpalu (tinka ir adatos galiuko pakaitinimas ugnyje).

Paciame puslés kampe pradurkite skylute. Jeigu paslé didelé,
pradurkite kelias mazas skylutes atokiai viena nuo kitos, kad
iSvengtuméte odelés nuplySimo.

Svelniai i$spauskite susikaupusj skystj.

Suplokstejusia plsle tampriai uzklijuokite pleistru (gali bati
popierinis pleistras), uzdengiant visus puslés krastus.

VirS pirmojo pleistro (ypac jeigu jis yra popierinis),
uzklijuokite antrajj pleistra (leukoplasterj, rutulinio pleistro
gabalélj ar kitos riSies pleistra) uzdengiant visiSkai pirmojo
pleistro krastus. Kai reiks nuimti pleistra, apatinis pleistras
apsaugos paslés odele (,stoga“) nuo pazeidimo.

Plusliy gydymo metodas,
nuplySus ,stogui®*

Svariai dezinfekuotomis, ar pakaitintomis Zirklutémis pa-
Salinkite negyvas odos dalis (negyvi audiniai néra
skausmingi).

Dezinfekuokite pazeista vieta.
Ant pazeistos vietos Siek tiek uzdengiant krastus uzklijuokite



hidrokoloidinj pleistra. Gelinis padelis neturi bati didesnis uz
paCig pusle. Arba paprasta marlés gabalélj, sumirkyta
dezinfekciniu tirpalu ar antibakteriniu tepalu. ISdzitives jis
prilips prie zaizdos, taciau sumirkius vandeniu, bus galima jj
lengvai pasalinti.

Ant marlinio tvarscio virSaus tampriai uzklijuokite viena ar du
pleistro sluoksnius (kaip nurodyta auksciau).

Tokio tvarscio nereikia Salinti, nebent pleistras pats nuslinko,
permirko ar didéja skausmas paslés vietoje.

KOMPLIKUOTOS PUSLES IR
JU GYDYMAS

Kraujingos piaslés. Dél trinties formuojantis
puslei, gali bati pazeidZiamos kraujagyslés, tada pasle
prisipildo tamsaus, kraujingo skysCio. Tokios paslés yra
linkusios supdliuoti, j jas patekusi infekcija greitai plinta j
aplinkinius audinius bei krauja, todél reikia stengtis
nepazeisti plslés ,stogo“, tokiy pusliy rekomenduojama
nepradurti. Jeigu paslé labai didelé ir be drenavimo apsieiti
negalima, batina laikytis visy sterilumo taisykliy. Pradurta
kraujinga puasle reikia daznai stebéti. O tik atsiradus
infekcijos pozymiams (paraudimui, skausmingumui, palin-
gam skysciui), rekomenduojamas gydymas antibiotikais,
pasitarus su gydytoju.

Supilliavusios pasleés. Jeigu paslés viduje
stebite drumzling skystj ar pdlius, o pati puslé yra labai
skausminga - tai infekcijos poZymiai. Tokia pasle jau BUTINA
pradurti, pasalinti ,stogo®“ odele ir gerai dezinfekuoti. Ant
atviros Zaizdelés reikia uzdéti antiseptiko ar antibiotiko
tepalo ir uzklijuoti. Jeigu skausmas paslés vietoje didéja,
aplinkiniai audiniai parausta, patinsta ar atsiranda
sisteminiai infekcijos pozymiai, tokie kaip karSc¢iavimas,
Saltkrétis, bendras silpnumas, mieguistumas, batina kreiptis
i gydytojus.

Nuospauduy piasleés. Kartais pislés susidaro
po nuospaudomis (odos sukietéjimais). Tai ypaC skaus-
mingos puslés, kurias labai sunku gydyti. Tokiy pasliy
nepatartina drenuoti, nes jas sunku pasiekti, skystis vel
greitai prisipildo, o patekusi infekcija gali pazeisti giliuosius
audinius. Todél rekomenduojama tokiy pisliy vengti Salinant
nuospaudas pemza, o jei jau atsiranda, gydyti jas pleistrais.

Plsliy gydymui reikés:
- Pleistrai:
popierinis pleistras (profilaktikai ar pirmajam sluoksniui),

- jvairaus dydzio pleistry su pagalvélémis rinkinys (profilaktikai ar
pirmajam sluoksniui),

hidrokoloidinis pleistras (pvz. Compeed - pirmajam sluoksniui
ant atviros puslés),

ruloninis austinés medziagos pleistras (profilaktikai ar antrajam
sluoksniui),

elastingas ruloninis neaustinés medziagos pleistras (antram
sluoksniui).
- Paminkstinimo ratukai (klijuojami apie pusle, kad apsaugoty
nuo aplinkos spaudimo, sumazina skausma).

- Dezinfekcinis tirpalas (ranky ir pslés dezinfekcijai) bei odos
ir zaizdos valymo servetélés.

- Adata ar skalpelis (didelés paslés pradurimui).
- Zirklutes patogiam pleistro karpymui/formavimui.

Hidrokoloidinis COMPEED pleistras:
- skirtas klijuoti ant paslés be ,,stogo*;

- turi hidrokoloidiniy medziagy, kurios idealiai tinka paZzeis-
toms padsléms gydyti ir skausmui mazinti;

- hidrokoloidinés drékinancios dalelés absorbuoja iS paslés
iSsiskyrusj skystj;

- neklijuoti ant nepazeistos paslés ar ant pazeisto ,stogo*;
- nenuimti per anksti;

- kad neprilipty prie kojiniy - krastus galima apklijuoti kitu
pleistru.

PAZINKIME IR PATIRKIME
KALNUS KARTU

n Lietuvos alpinizmo asociacija
info@alpinist.It

Lietuvos
alpln.lll!l.O Tapk Lietuvos alpinizmo asociacijos nariu:
asociacija alpinist.lt/anketa

PARENGE gydytoja Kasté Mateikaité
DAUGIAU INFORMACLJOS www.kalnugydytojosuzrasai.lt

Jeigu reikia pagalbos sudarant asmenine ar grupés
vaistinéle blsimai kelionei, susisiekime:
kaste.mateikaite@gmail.com

PUSLES -
PAGRINDINIS
KOJU PRIESAS

Kojuy puslés tokios daznos, kad daugelio yra
laikomos tikru mazmoziu palyginus su kitomis
sveikatos problemomis. Vis tik nenugincysite,

kad Sis mazmozis mazina koncentracija ir
sportinj pajéguma, kurie yra svarbiis maratony
bégikams, alpinistams ar kariams jvairiy
uzduociy metu. Dar daugiau, jos gali sukelti
rimtas infekcines komplikacijas, kuriy gydymas
bus sudétingesnis ir uztruks kur kas ilgiau.
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