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Unimuzde sporun gelismesi,

sporla ugrasanlarin sayisinda
artma daha ¢ok spor yaraianmalan ile
karsilasmamiza neden olmaktadir.
Zamaninda gerekli mtdahale yapil-
mayan yaralanmalarda tedavi suresi-
nin ¢ok uzadigi, basit tedbirlerle iyi-
lesebilecek yaralanmalarin sporcuyu
devamli rahatsiz edecek sekeller bi-
raktigi bilinen bir gergektir. Son lite-
raturlerde akut spor yaralanmalarin-
da standart tedavi; RICE koduyla ta-
nimlanmistir. (rest = dinlenme, ice = -
buz, compressiyon = basi, elevati-
on = yiukseltme).

Batun bunlara bir erken LASER te-
davisi de ekleyerek erken analjezi
saglanabilecegdi ve iyilesme siresinin
kisalacag:r gorusindeyiz. Burada
esas olan uygun laser tedavisini seg-
mektir.

Bu dnlemlerin hepsi birarada, ya-
ralanma ister kuguk, ister daha cid-
di olsun sayet hastane tedavisi ge-
rektirmeyecek boyutlarda ise daha
kisa sirede iyilesmeyi saglar.

DINLENME - Hemsn dinlenme ya-
ralanmis eklemde veya kasta daha
ileri doku harabiyetini dnler, lokal ka-
namanin ilerlemesini ve yer kaplayan
hematomun gelismesini durdurur.

BUZ - Soguk uygulamalarin veya
cryoterapinin yaralanmis doku ve ka-
sa primer etkisi analjeziktir. Ayrica
cryoteraip doku icine kanamay! ve
metabolik aktiviteyi azaltarak doku-
yu daha ileri hasarlardan korur. Buz
torbasi, etil klorid spray, kimyasal
ajanlar yaralanmadan sonraki ilk 24

Dr.Nurdogan ALPAY

saat icinde 20 dk/saat uygulanabilir-
ler. Buz torbasi sogugu esit dagita-
cak bicimde yaralanan alanin etrafi-
na yerlestirilir. Eger gerekirse iki pa-
ket kullanilmalidir. Bazi hekimler buz
uygulamasini 3 ila 5 giin 6nlemekte-
dirler. Buz yaralanmadan kisa bir su-
re sonra ve direkt deriye uygulanir-
sa ¢ok etkilidir. Eger kompresyon ay-
ni zamanda uygulanirsa elastik ban-
daj tamamen soguk suda islatiimali-
dir. Boylece kas ve deri daha hizh bir
sekilde sogur.

KOMPRESYON - Akutyaralanma-
dan sonra sismeyi 6nleyen en efek-
tif dnlemlerden biri de kompresyon-
dur. Aslinda kompresyon hasarlan-
mis damardan sivinin gevre dokula-
ra kagmasini azaltir. Zaten doku ara-
ligina ak mis ve yayllmis olan sivinin
komsu lenfatiklerle sirkiilasyona geri
dénmesi kolaylastirilir. Kompresyon
buz torbasinin elle bandaj) veya sim-
siki atele alinarak uygulanir. Bacak,
kompresyonun etkisini surdirmek
icin dinlendirilmelidir. Eger hastayi-
zuyorsa bu en fazla 15 dakika olma-
lidir.

ELEVASYON - Yaralanmis bacagin
elevasyonu bacagin sismesini engel-
ler. Bunu damarlarda sivi akimini ya-
vaslatarak, intraluminal basing ile yer
cekimi arasinda ters iliski kurarak ve
doku hasanndan sonra salman infla-
matuar substanslarin sekonder etki-
leri sonucu dilate olmus ve hasarfan-
mis damardan sizintiy1 keserek sag-

lar. Elevasyon ayni zamanda travma-
ya ugramis asag! ekstremitenin din-
lenmesini ve immobilizasyonunu da
saglar.

LASER - Laser yukaridaki tedbirler-
den sonra uygulayabilecegimiz bir
metoddur. Sonra derken yanlis anla-
silmaya meydan vermemek igin ya-
ralanmanin oldugu giin baslanmasi
gereken bir tedavi oldugunu hemen
belirtmekte fayda var. Bu metodda
uygun LASER’in secilmesinin gerekli
oldugunu daha 6ncede belirtmistim.
LASER’in dalga boyu, frekansi, gu-
cl ve ygulama suresi ¢cok muhimdir.
LASER’in etki mekanizmasi detayina
girmeden bizim deneyimlerimizle en
iyi netice aldigimiz frekans, gic ve
uygulama zamanini kisaca belirtelim.
Ayrica bu tir yaralanmalarda He-Ne
LASER’den ziyade iR LASER’in da-
ha etkili oldugunu da unutmamak ge-
rekir.

Hematom,
6dem
ezilmeler Agri
Frekans C, A B E, G
Gug 30 mw  10-30 m W
Sure 5-10 dak. 5-10 dak.
Mesafe 0-5 cm 0-5 cm.

Kullanilan frekanslar (A, B, C, G, E)
Nogier frekanslardir. Herbiri ayri ay-
n kullanilabildigi gibi kombine de edi-
lebilir. Bu frekanslar; ogranizmada
uygulanan yere gore de degisirler.
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