KIS MEVSIMINDE KAYMA VE
DUSMELERDEN KORUNMA

Soguk ve yerlerin kaygan oldugu gunlerde uygun giyinmeye dikkat edilmesi
uyansinda buluncn Ozel TOBB ETU Hastanesi Ortopedi ve Travmotoloji Uzmemu Dr.
Yasin Musddal, “Kisiyi daha sicak tutacak giysiler, herhangi bir kayma aninda kaslar
sicak tutarak uygun reflekslerle gerekli gici ve tepki vermeyi saglar’ dedi.
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¢inde bulundugumuz ki aylarinda, mevsimin hava sartlarinda

yaptig1 degisikliklerle bizleri farkli tehlikeler bekliyor. Kisin

kargilagabilecegimiz yaralanmalar, giinlitk hayatimizda kar-

silagilan sakatlanmalar ve kis sporlar sakatlanmalar: olarak
siralayabiliriz. Kayma ve diigmelerin ciddiyeti ile sikhig: ki aylarinda
artig gosterir. Bu mevsimde suirprizlerle kargilasmamak i¢in hava
raporlarinin dinlenmesi ve kaygan zeminlere hazirlikli olmanin
umulmadik kazalardan koruyucu olduguna dikkat ceken Ozel TOBB
ETU Hastanesi Ortopedi ve Travmotoloji Uzmani Dr. Yasin Musdal,
kis kazalarindan korunmak icin nelere dikkat edilmesi gerektigi ile
ilgili TOBB Ekonomik Forum Dergisi'nin sorularini yanitladu.

K15 kazalarindan korunmak icin dikkat edilmesi gereken
hususlar nelerdir?

Kis aylarinda 6zellikle 1slak ya da buzlu zeminlere dikkat etmek
ve kig mevsimine uygun ayakkabilar tercih etmek gerekiyor. Bina
girislerindeki erimis kar ve buzlu alanlar ile gozle goriilmeyen film
tabaka seklinde ¢ok ince olan gizli buzlar tehlike yaratiyor. Béyle
alanlarda yiiksek topuklu ve kosele tabanli ayakkabi ile yiiriirken ¢ok
dikkat edilmeli. Ayrica dengenizi bozacak agir yitklerin taginmasi ve
taginan egyalarin goriigiiniizii engellemesine de izin vermeyin.

Kis mevsiminde nasil giysiler tercih edilmeli?

Soguk ve yerlerin kaygan oldugu giinlerde giyimimize dikkat et-
meliyiz. Uygun ayakkabi se¢imi, sapka, eldiven ve kagkol kullanilmasi
gerekiyor. Kisiyi daha sicak tutacak bu giysiler herhangi bir kayma
amnda kaslan sicak tutarak uygun reflekslerle gerekli giicii ve tepki
vermeyi saglar. Eldivenler ayrica yere diigme anminda elleri korur. Den-
ge saglamak icin kollar1 acarak yurtimek gerekir, elde tagman ¢anta
gibi agirhiklar denge saglamay: zorlastirir. Eger elde yiik taginacaksa
yikin hafif olmas: dengeyi daha az bozar. Ayrica eller ceplerde ol-
mamali. Ciinki eller cepte oldugu zaman denge merkezi azalir. Eller
serbestken kayma olursa denge korunarak diisme engellenebilir.

Ayakkabn tercihi nasil olmalh? Kaygan zeminde
yiiriirken nelere dikkat etmek gerekir?

Tiim hava kogullarinda emniyetli olan bir ayakkabs tiirii yoktur,
ancak buz ve karda sentetik, kaucuk veya lastik tabanl ayakkabilar
plastik ve kosele tabanlara gére yere daha iyi yere tutunmayi sag-
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lar. Kisa uygun 1s1 yalitimli, su ge¢irmez, kay-
mayan, kalin tabanli, genis ve diisitk topuklu
ayakkabilar tercih ediniz. Eger kaygan zemin
iizerinde yirimek zorunda kalinirsa, daha
dengeli olmak i¢in viicut hafif 6ne egilerek
adimlar kisaltilmasi ve hatta ayaklar: yere
strterek yurtinmeli. Varmak istenilen yere
normal siireden daha fazla zaman ayrilmali ve
acele edilmemeli. Her basamakta yavag hareket
etmek reaksiyon zamanim artirir. Merdiven ¢1-
karken tutamaklari kullanmak da daha giivenli
olur. Araglara inip binerken ilk adimlara 6zel
6nem gosterilmeli. Kaldirimda yiiriirken dizler
biikiila olarak penguen gibi mimbkiin olan en
kisa adimlarla yiiriinmesini éneriyorum.

Kaza riskini azaltmak i¢in hangi
kosullar goz éniinde bulundurulmah?

Sabahlari otoparklarda ara¢lardan inerken
saatin erken olmasindan dolay1 yerlerin heniiz
temizlenmemis olmasi her zaman goz 6niinde
bulundurulmah. Kazalar siklikla araglara inip
binme sirasinda ve basamaklardan inerken
meydana geliyor. Araglara inip binerken tutun-
mak da dismeyi engeller. Miimkiin oldugunca
kaldinimlar kullanilmali. Eger yoldan yuriimek
zorunda kaliniyorsa trafige ters istikamet ter-
cih edilmeli. Kaldirimdan inmeden trafikteki
araglarin durdugundan kesin emin olunmasi
da hayati énem tagiyor. Bina girigleri ve ¢ati-
lardan sarkan buzlarin diigmemesi icin yitksek
yerlerin kontrol edilmesi gerekiyor. Binalarin
kuzeye bakan taraflarinda buzlar daha uzun
stire kalacagindan dikkat edilmeli. Binalara
girerken ayakkabilarin temizlenmesi, bina
i¢inde 1slak zemin etkisini azaltarak kaymalar
onler. Ev ve binalarin girislerindeki buzlanan
zeminler, tuz ile kum karigimi serperek daha
emniyetli hale getirilebilir. Alinan emniyetle-
re ragmen kazara disiip yaralanma olduysa
kiginin uzman doktor tarafindan muayene
edilmesi, iyilesme i¢in gerekli olacaktir.
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