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Kliniczne objawy skazy krwotocznej:

- Krwawienia z dzigset | , %g‘ ’
. Krwawienia z nosa

. Wybroczyny na skorze i sluzdéowkach
. Krwawienia z drég rodnych

. Krwawienia z przewodu pokarmowego
. Since

. Krwiomocz

. Krwawienia do siatkowki

. Krwawienia do miesni

. Krwawienia do stawow

. Krwawienia srodczaszkowe

. Nadmierne krwawienia po urazach i zabiegach
stomatologicznych, chirurgicznych
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STAGES OF A BRUISE
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Gangliony — zmiany guzkowate sg niebezpieczne?.
Bol nadgarstka i tajemniczy ,guzek” na dtoni, ktory pojawia sie i znika.
To tzw. ganglion. Nie jest grozny, ale utrudnia ruchy nadgarstka, powoduje bdl i dyskomfort .

Ganglion powstaje prawdopodobnie na skutek zmian biochemicznych zachodzgcych w torebce stawowej

| w tkance otaczajgcej staw.

Rzadziej rozwija sie bezposrednio ze sciegna, pochewki sciegna lub tkanki znajdujgcej sie w poblizu stawu.
Moze sie tworzyC na skutek urazow mechanicznych pochewek sciegnistych,

czyli struktur ochraniajgcych sciegna, a takze w sytuacjach ich przecigzenia.

Dlatego gangliony czeste sg u 0séb pracujgcych fizycznie i uprawiajgcych sport.

Wiasciwa przyczyna powstawania ganglionu nie jest jak dotgd dobrze znana.
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Urazy narzadu ruchu

e Rodzaj Objawy Postepowanie
e Sttuczenie siniak leczenie zimnem =

@ Skrecenie Naderwane wiezadia,
torebka stawowa,
bol, chory moze ruszac
w stawie leczenie zimnem,
unieruchomienie

e Zwichniecie zerwane wigzadta,

torebka stawowa, obrzek,
bolesny sprezysty opor w stawie, S
chory nie pozwala sie dotknac j-w.




Skrecenie stawu skokowego

Inversia Prawidiowo Eversia
skrecenie boczne skrecenie zewnetrzne

Uszkodzone
wigezadio | U§zkoccll'zone
skokowo- wiezadto

strzatkowe / tréjgraniaste

!

Technika unieruchomienia stawu skokowego
bandazem elastycznym
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Mechanizm rozerwania wiezadet stawu
skokowego

CARSCIOWE PERWANIE WIEZADEA
/ SKOKOWO-STRIALKOWEGC
FRIECNIEGO
TYLNE WIEZADLO
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Pozycja spoczynkowa
Jadro

miazdzyste

przesuwa

sigw \ {
kierunku /W A
tylnym \
Zadaniem J
leczenia ).
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pozycji
Obszar bolu oceniony w spoczynku \
w celu porowniania z obszarem bolu <
wystepujgcym w czasie wyprostu,
zgigcia i ruchow bocznych

Zgiecte ledzwiowe

.
’ Przesuwa ||
material jgdra

ku tytowi

i

~_ Zgigcie rzadko powoduje

&’ centralizacjg, a moze

“m r ’\.—-”“) wywolac peryferalizacje bolu.
> N >

Wyprost ledzwiowy

Przesuwa
material jadra
do przodu do /
bardziej

prawidlowej | e
pozycj 0

Zwiekszony zakres
wyprostu czesto
powoduje centralizacje
A\ lub ustapienie bolu
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Zapewniajg zmniejszenie
przesunigcia krggow wzgledem ?
centralizacje bélu ’

{ |

Kazdy ruch powinno sie wykonywac¢ tylko do granicy bolu, jezeli w ogole pojawi sie on

O centralizacji bélu méwi sie wtedy,

gdy odczuwany w konczynie bol przemieszcza
sie z miejsc oddalonych od kregostupa wyzej,
przyblizajgc sie do kregostupa

(np. z palcow u stop do tydki, kolana i dalej).

O centralizacji bolu mowimy takze,

gdy odczuwany w okolicy ledzwiowo-krzyzowej
bol ulega zmniejszeniu, a efekty te utrzymujg sie
mimo uptywu czasu az do catkowitego
wyeliminowania dolegliwosci.

Zjawisko to wigze sie scisle z poprawg stanu
chorobowego i Swiadczy o przebiegajgcym
procesie naprawczym i zdrowieniu.

W zadnym wypadku nie moze wystgpi¢ tak zwana
peryferalizacja boélu,

czyli zjawisko odwrotne do centralizacji. Mowi sie
o niej, gdy odczuwany w okolicy kregostupa bol
nasila sie, a bdl promieniujgcy do konczyny
przemieszcza sie coraz dalej w kierunku konca
konczyny, oddalajgc sie przez to od kregostupa.
Zjawisko to swiadczy o pogarszaniu sie stanu
chorobowego




Zjawisko centralizacji i peryferalizacji.
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Etapy uszkodzenia dysku/przepukliny dyskowej

.-;,,_; ™ /'./’; ™
I stopien 11 stopien III stopien IV stopien
Wewnetrzne uszkodzenie dysku Protruzja - przepuklina Fkstruzja Sekwestracja

Bardzo duza szansa na wylsczeniz
we. met. McKenzie

Silny bol § wystapieniz objawow
promuienmjacych o koficzyny.
02z szansa na wyisezenia Wz
met. McKenzie

Uszliodzenis zewnetrzne) czedet
pracicienis withnistego dysku, bardzo
silne objawy korzeniows do kofiezyay.
mala szanss 03 wylsezens sposobem
zachowawezym

Calkowit rozkawalkowanie prerscienia
1 jadra miazdZystego dysin, powame
deficyty neurologicane, wskazanse do
leczenta operacy]nego

www.pandm.prv.pl

Metoda Mo Kenzie
Mechanical Diagnosis and Therapy
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Metada ta zawiera czgsé diagnostyczng i terapeutyczng.

Badanic:
Przed podjecicm leczenia u pacjenta przeprowadza sig doktadny wywiad dotyczacy:

cwentualnych czynnikéw sprawczych,

czynnikéw mogacych przyczyniac sie do pogorszenia,

przebiegu choroby,

dotychezasowego leczenia,

oceng postawy,

ocene objawow neurologicznych,

badanic funkcjonalne, ktére polega na wykonaniu testu powtarzanymi ruchami.

W badaniu funkcjonalnym ocenic podlega zmiennoscé objawdw.




raysiougicrapyanvicdicine
www. pandm.org

4) Trakcja. retrakcja. przeprost, rotacja

Wykonywana jest w pozyen lezace) tylem z glowa wysumety poza kozetke do poziomu Th3-4,
Najpierw terapeuta wykonuje trakcje, utrzymujac ja cofa glowe pacjenta, wykonuje przeprost do
tolerowanego zakresu ruchu, delikatnie popuszeza trakeje (ale nie do konea) i wykonuje rotacje
obustronne o malej amplitudzie (4-5 x). Trakcja utrzymywana jest przez caly czas trwania procedury.
Powrdt do pozycji wyjsciowej.

Zastosowanie :

- w leczeniu tylnych zespotéow derangement (stany ostre, trudno poddajgee si¢ leczeniu)

5) Zgigcie hoczne

[} Zgigcie doboczne w pozyeii siedzqeef
strong holgeal

&) Zgigcie doboczne = pozyeyi siedzgee) @ antodociskief(sklon w

Stosuje si¢ w pozycji lezacej lub lezgeej tytem.

Pacjent cofa glowe, a nastgpnie zgina jg dobocznie w kicrunku wystgpowania objawow. (5-15x). Przy
wykorzystaniu autodocisku, pacjent najpierw stabilizuje tuldw chwylajge sig krawedzi siedziska rekq
przeciwng do strony po Ktorej wystepuja objawy, wykonuje retrakeje 1 kiadzie reke na glowie i
wykonuje zgigeie boczne w kierunku objawow z autodociskiem.
Zastosowanic :

- w leczeniu tylno-bocznych zespoldw derangement

6) Zgigcie w siedzeniu z autodociskiem . L
Pacjent opuszeza glowe tak aby hrod
dotkngl mostka a na kohcu doklada docisk
rekoma utrzymujae pozycje przez 1s.
wraci do pozyep wyjsciowej. (5-15x)
Jesli cheemy leczy¢€ szyjnopochodne héle
glowy i skoncentrowac si¢ na gérnych
segmentach od.C, nalezy przed zgigciem
wykonud retrakeje.

Zastosowanie :
- w leczeniu przednich zespotow
derangement

w leczeniu béléw glowy pochodzenia
SZyjnego
- w leczeniu zrostow okolokorzeniowych

Physiotherapy&Medicine
www, pandm.org

o

W

@) Rerrakeyo w lezeniu ivtem 2 dociskiem terapesay (docisk wykonoje si¢ 5-6x, po akiywsy wykonanlo pries pacjenta
retrake)i)

2) Retrakcja z przeprostem

Mozna wykonywac jg w pozyceji lezacej (przodem lub tylem) | siedzgecj.
Zastosowanie ;
- w leczeniu tylnych zespoléw derangement

3) Korckta postawy (Soluch-overcorrect)

Stosowana jest w celu nauczenia pacjenta przybierania wilasciwej postawy ciata w celu utrzymania jej
preez dluzszy okres czasu. Prosuny pacjenta aby przyjal pozycie meprawicdlowa, ze zgigtym
odcinkiem ledzwiowym, piersiowym i wysuni¢ty ku przodowi gtown, Nastgpnie prosimy o
wyprostowanie sig 2 maksymalng lordozg ledZzwiowa i cofmerg glowa. Cwiczenie powtarzamy 1Ox.




ll. Pozycja - siedzenie na taborecie lub na krzesle

4. Wykonugemy Skion glowy w praod 5. Wykonujemy $3don w bok - w lewo 6. Wikoougenmy skret giowy w lewo -

usiac dotknad broda mostka - POWIOL ~ W PEawo -~ powrol, bez pOowrit - w prawo - powrot (broda
Prostujemy glowe Z roda przyGag- LChOW ramuon. nadaje kKerunek ruchows)

nigta do syt (bez odcintana glowy do

tyhu)
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Cwiczenia polegajace na napigciu izometrycznym migéni szyi bez ruchu w stawie
I. Pozycija - siedzenie

1. Pozyga - ssedrene, prawg oon 2. PozyGa - Sedzenie, Jion oparta na 3. Pozyga - sedzenie, dionke opsaramy na

przysiadamy 3O prawey skronl ud
oloiic prawego ucha. Ucsicmy gowd
na dhon okoin 7 sokund - roziudrense
3-5 sokund - | pontirzamy OWicCZene
10 razy. NasSeprse Zrmienimy chon

Qiowg (CZoham) na dion (GRonsa stawsa-
A hekda opde) przez okolo 7 sokund -

- roZuzrienie 3-5 sokaund - | pow-
tarzarmy owiczenko 10 razy

potyiCy.

Ucisicamy glowa N Jiomne peoes Okolo
7 sekund - razhdnienie 3-5 sekund -

- | powtarzamy Cwiczeoss 10 razy.




RWA KULSZOWA

— przyczyny, objawy, leczenie

Rwa kulszowa — 1O sespod objawdw paodraznisnia
Najeu?szego nerwii Naszego ciata na jega przebiogu
Ma on poczatek w odcinku igd2wiowym | koncry sig
na stopic.

nerw
kulszowy

OBJIAWY

e »
Neapty, silny BOl prormieninjgoy do noi obszar | ‘ 3
boiu
Inne objawy: :
rOreasivie, ostabiivniv iy Ultata kantoali >
drestvsies e miganl xonczyny, el ouddavwanizan \ ) | .
soburzens czucis moczu flub stolcs
PRZYCZYNY 3
zrniany 2wyrodnieniows dyzkopatia zaburzenla w abszzarze stan zapalny tkanek
kregostups stawow krepostups w okollcy nerwu
Zmiany Ic Wypracowywane <3 zaxwyczal lataml pracz:
ziedzgcy tryb zycin otylosc diugotrwale przecigzenia wick
slatyr s
Innymi prayczynaml mogRs byd: r.
* zwigkszone napigcle migsinia gruszkowatego,
= neuwropatia cukraycawe,
= wigra — ucisk na necw powoduje powisksrajgos sie macics, 2
= zwezenie kanalu rdzenia kregowepo w odcinku lgdZzwiowym, >
* stany 2apalne w obrgbic korzeni nerwu kulzzowego, ;r
= krepoarsmyk (prsesaniecie kegpoaw lelqoych wylZei w stosunhko oo krepu el qoemo pod n i).
-
LECZENIE | PIERWS POMOC o

W ramach plierwsze] pomocy mo2esz.

Pryinc pozycic krzasctkows

canaplikiwad sobis Srocdki 2 prupy cddostepnych bey recsply nissleroidowye b @
lekow przeciwzapalnych (tabletk, masc, zeles)

waspomac ich dziatanic masazem obolatego miejsca

na balyoe obszary zastosowac chiodoe kampresy

CG

Jezil bal nie mila po 24 godzinach, skontaktu] sig = Hzjoterapouts. e
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Rwa Kulszowa :
Cwiczenia na rwe kulszowg

Cwiczeniana bole
DOLNEJ PARTII PLECOW
| RWE KULSZOWA

10 sekund
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FIZY0 ZESPOL MIESNIA
GRUSZKOWATEGO

~

_/3' napiety miesien
f ¥ S gruszkowaty

‘ nerw kulszowy

ZESPOL MIESNIA 5 :
GRUSZKOWATEGO przy biurku w samochodzie

- ~

rozcigganie miesni podpory przodem odwodzenie w lezeniu

a posladkowych na boku o
terapia manualna ﬂ :
e e st __~__ ‘ | Q -
’ ptywanie podpory bokiem unoszenie zgietej nogi

reni odwodzenie w ni #
w lezeniu przodem odzenie w staniu




Potaczenia kosci miednicy
| konczyny dolnej wolnej

/'f ‘:f""h]l

wiezadio
biodrowo-ledzwiowe

wiezadio krzyzowo-
bicdrowe brzuszne

wiezadio krzyzowo-
. bicdrowe grzbietowe
wiezadio

pachwinowe
wiezadio

bicdrowo-ludowe

wiezadio

wiezadio krzyzowo-kolcowe

biodrowo-udowe Ty N '
“\r N :
' *"-n‘ / :u\.riezadlo 0
krzyzowo-guzowe >
¥ : ' |

X

btona zastonowa

s\
l

e, |

wiezadio wiezadio
fonowo-udowe kulszowe-udowe

widok od przodu widok od tytu




wripwory Rgiup stragwiony tregosiug

Nastepnic badamy obicktywnie symetri¢ uwypuklenia waly mig-
sniowego okolicy lediwiowej za pomocy ekierki w analogiczny spo-
s0b jak symetnig klatki piersiowej (rys. VIII)

Rys. VIl Ogladanie uwypuklenia
walu migsniowego okolicy ledzwiowe)

Rys. VIII. Badanie symetrni uwypuklenia-
wihy migémowego okolicy lpdiwiowej
pomocy ekierki

Interpretacja wynikow testu

Za dodatni wynik testu przesiewowego (podejrzenie bocznego
skrzywienia kregostupa) przyjmuje si¢ stwierdzenie co najmnicj jed-
nego z nizej wymicnionych objawow, przedstawionych schematycz-
nie na rysunku IX,

1} Diuga of krggostupa, badana ogladaniem i po oznaczeniu dermo-
grafem wyrostkow kolczystych mie przebiega prostolinijnie, lecz
odchyla si¢ w bok.

2) Pion spuszczony ze drodka guzowatosci zewngtrznej kosci potyli-
<znej nic pada na szpar¢ migdzyposladkows, lecz odchyla si¢ od
niej w bok,

3) Stwierdza si¢ uniesienie po jednej stromie: klatki piersiowej —
garb zebrowy i/lub watu migsniowego okolicy ledzwiowej

54

Rys. IX. Objawy uznanc za dodatni wynik testu przesewowego do wykrywania
bocznego skrzywienia kregostupa: ) Asymetria dhugicj osi kregoshupa: b) Pion nee
pada na migdzyposladkowy; ¢) Uniesienie jednej strony klatki piersiowey (garb
zebrowy), d) Uniessenie jednej strony watu migsmowego okolicy ledawiowe),

Rejestracja wynikow testu

Wynik testu rejestrujemy w karcie zdrowin dziecka i/lub ucznia
Wpisujac:
— (minus) gdy wymk testu jest ujemny,
+ (plus) gdy wynik testu jest dodatni z podaniem rodzaju odchylen,
np. asymetria kregostupa, odchylenie pionu,

55
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Mniej siedzenia, dtuzsze zycie

otnym czynnikiem wpltywajacym na

2 czy otylosc

dlugosc zycia jak paien

ewizji skraca przecigtng diugosc

Siedzacy tryb zycia jest rownie i
Naukowcy podkreslajg, ze tz
ryeia. Kiedy si

gdzanie ‘.'.‘()l-'ii"!'.(‘. CZasu na o

zimy, migsnie nog w ogole nie pracuja, co powoduje problemy z poziomem cukru we krw

SKUTKI SIEDZACEGO TRYBU ZYCIA béle gtowy 3

im niadotienienie wynikajace .
£ x;‘.)-j‘.L niery
zaokraglone polecy
g - 4
nadwaga
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Specjaliéci zdrowla publicznego |t J A
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Rob 5 minut pre Y po Zadbaj o ergonomiczne Zwieksz liczt than
kazdej godzinie pracy stanowisko pracy poza miejscem pracy
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Korektor - jak wybrac odpowiedni kolor?

bezowy roz0Wy
- uniwersalny rozswietla
- cienie pod oczami : dodg;g U
- Z0lte i zielonkawe
- Wypryski zmiany na skorze
- nierownosci cery - ciemne przebarwienia
postoneczne

- czerwono-fioletowe 76
przebanwienia silne krycie
. - fioletowe i niebieski
z!elony \ since, wylewy,
neutralizuje czerwien przebarwienia,
- rozszerzone naczynka blizny
R, e - zastepuje zielony
Ll b roZOWy
- zaczerwienione krosty korektor

| wypryski




How to use your concealer

Korektor - jak wybra¢ odpowiedni kolor?

bezowy rézowy
- uniwersalny rozéwietla
dodaje blasku
- zolte | zielonkawe

Yellow

corrects purple tones, bruises"\

\

- cienie pod oczami

Purple ‘,\ /r - wypryski zmiany na skorze
corrects yellow tones, s S - nieréwnosci cery - ciemne przebarwienia
pigmentations, freckles postoneczne
- czerwono-fioletowe SR
. 201ty
Green przebarwienia silne krycie
H - fiol i niebieski
| 4 zielony ssilohoie
correts red tones, pimples, allergy neutralizuje czerwien przebarwienia,
- rozszerzone naczynka blizny
- o - zastepuje zielony
runlwler.uec ll?b rozowy
Pink - zaczerwienione Krosty korektor =
i wypryski -

corrects green tones, veins

Image 10 145073625



Najwazniejsze zasady diety
w chorobach nowotworowych

Dicta w chorobie nowotworo-
wej jest wysokowartoSciowa.
Do przyrzadzania potraw najle~
picj dobicraé surowee najwyz-
szej jakoscel 1 jak najswiczsze.
Korzystne efekty daje przestrze-
ganie zasad latwostrawne) diety,

Zalecane sposoby obrobki
termicznej (o gotowanic.
gotowanie na parze. pieczenie
w folii aluminiowej. pieczenie
na ruszcie,

Do zageszczania soséw i zup
lepic) uzvwac maki 1 mlcka
niz zasmazek 1 smietany.

Niczmicmic wazna jest odpo-
wicdnia podaz witamin 1 sklad-
nikow mineralnveh. Najlep-
szyvm ich zrodlem sg warzywa
i owoce. Jednak pod wzgledem
wartosci odzywcze] znacznie
roznia si¢ onc migdzy soba.

Jadlospis powinien by¢ tak ulo-
zony, aby w ciggu dnia spozy-
wac warzywa i1 owoce (najlepigj
nic mnicj niz 0.5 kg dzicnnic),
ponicwaz sa takze niczastapio-
nym zrodlem antvoksydantow
chroniacyeh przed rozwojem

nowotworow. Codziennie po-
winnismy spozywac nie mnigj
niz 35 g blonnika pokarmo-
wego. Jego dobrym zrodlem
sa kasze, ciemne makarony,
PIECZYWO razowe.

W przypadku nowotworow
przewodu pokarmowego. np.
nowolworu zoladka, cz¢sto op-
tymalne jest podawanie warzyw
1 OWOCOW W postaci purée, prze-
cierow lub kisiclow i galaretek.
Dicta powinna zawicrac wtedy
malg ilos¢ blonnika pokarmo-
wego. Dlatego nalezy w miarg
mozliwoscel wybierac mlode.
delikatne warzywa. usuwac
pestki i skorki oraz wykluczyé
z jadlospisu warzywa, ktore
zawicrajg duzo wlokna. takic
jak kapusta 1 seler.

Nowolwory nie zwigzane

z przewodem pokarmowym
nic wymagaja tego rodzaju
ograniczen: warzywa i owoce
powinny by¢ podawanc
glownie w postact surowce).

Prawidlowa dieta to jedzenie
positkow malych objetosciowo
przynajmniej S razy dziennie.

wszyvstkic gatunki salaty.

chudy bialy ser i chude mlcko.
odtluszczony jogurt naturalny.,
kelir jaja (glownie zoltka

jako zrodlo wit, At selenu),
ciemny chleb, ciemny ryz

i makaron razowy.,

pelnoziamiste produkty zbozowe,
np. grube kasze, ktore sa bogatym
zrodlem magnezu.

ZUpy jJarzynowe zawierajace:
aroszek. ziemniaki. pomidory

i paprvke.

arzvby. bananyv. orzechy i migdaly.
niskostodzone marmolady, dzemy
i powidla.

ocet winny jako przyvprawa.

Produkty niewskazane:

wyroby wedzone: drab, ryby, sery
kazde wedzenie jest szkodliwe,
poniewaz dym zawiera substancje
rakotworcze. a w wedzeniu prze-
myslowym wvtwarza si¢c wyvjgtko-
wo duzo kanccrogenow,
tluste sosv.
slodvcze. slodziki.
frytki.

Pokarmy dopuszczalne w diecie:

olitwa z obiwek lub ole sloneczni-
kowy,

nie oczyszezana sol morska lub ko-
palna — w minimalnych ilosciach,
chude migso — gotowane

lub z rusztu,

otrgby: kukurvdziane, owsiane,
pszenne. ryzowe,

owoce morza 1 chude ryby — goto-
wane lub z rusztu, nigdy 2 puszek,
glownie: losos. makrela, sardynka.

tunczyk (rvby te sg bogate w kwasy

thuszezowe omega-3. klore wzmac-
niajgq svstem immunologiczny.
zapobiegajg tworzeniu si¢ komarek
nowotworowych, hamuja ich roz-
rost i powstawanie przerzutow).

tran z watroby ryb oceanicznych.

migso peklowane, marynaty
i inne Konserwy.
blanszowana maka,
oczyszezona sol.
rafinowany cukicr.
margarvna.

tluste migso (wieprzowina.
baranina).




