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Kar yagisi ve beraberinde gelen buzlanma disarida ylrumeyi
tehlikeli hale getiriyor. 0Ozellikle buzlu kaldirimlarda ve (st
gecitlerde yurumek, kayarak dusme sonucunda ciddi
yaralanmalara sebep olabiliyor. Bu nedenle karli havalarda
disari c¢ikmadan oOnce bir takim oOnlemler almak gerekiyor.
Memorial Ankara Hastanesi Ortopedi ve Travmatoloji Bolumi'nden
Doc. Dr. Hakan Ozsoy, karli ve buzlu zeminde yirirken dikkat
edilmesi gerekenler hakkinda bilgi verdi.

Mermer ve granit zeminlere dikkat!

Kar yagarken ve sonrasinda don olaylarinin yasandigi
donemlerde disarida yururken cok dikkatli olmak gerekmektedir.
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Bu havalarda yururken aniden kayip sakatlanmamak icin zemin
mutlaka kontrol edilmelidir. Ozellikle mermer ve granit
zeminler kar yagdiginda cok daha kaygan bir hale gelmektedir.
Ust gecitler ve merdivenler de kayma ve disme riskinin en
yuksek oldugu yerlerdendir. Bu nedenle karli havalarda ust
gecit veya merdivenleri kullanirken; mutlaka trabzanlardan
destek alinmali, adimlar yan yana yani ayakkabi tabaninin
timinin yere basacagi sekilde atilmalidar.

Hava ayaz olsa da eller cepte olmamali

Denge sorunu olanlar, ileri yastaki kisiler ve gorme problemi
olanlar karda yururken iki kat daha fazla 0zen goOostermelidir.
Bu kisiler karda disari cikmak zorunda olduklari zaman,
ellerine baston gibi bir destek alarak yurumelidir. Ayrica buz
tutan yerlerden degil de, daha cok kar olan yerlerin lzerinden
yurumek kayma riskini biraz azaltacaktir. Eller cepteyken
dusulurse, kafayi carpma riski daha fazladir. Bu nedenle karda
yururken eller kesinlikle cepte olmamalidair.

Ayakkabiya corap gecirmek kayma riskini azaltiyor

Kaygan zeminlerde ylururken dusme riskini azaltmak icin bazi
onlemler almak gerekmektedir. Bu noktada Oncelikle ayakkab1i
secimine dikkat edilmelidir. Alti tartikli ya da kaucuk
tabanli ayakkabilar kaymaya karsi daha dayaniklidir. Kosele
ayakkabilar ve yliksek topuklu ayakkabilar ise karda kaymayi
kolaylastirir. Bu nedenle karli ve buzlu havalarda bu tarz
ayakkabilar giyilmemelidir. Is nedeniyle bu tarz ayakkabilar
giymek zorunda olan kisiler, is yerine gidene kadar kaydirmaz
tabanli bir ayakkabi giymeli ve ofise varinca ayakkabilarini
degistirmelilerdir. Kaydirmaz zeminli ayakkabilar da buz
zeminde kayabilirler. Bu nedenle 6zellikle yerlerin buz tutugu
donemlerde ayakkabinin Uzerine corap gecirmek buzda kayma
riskini azaltacaktir. Ozellikle kadinlarin giydigi diz alta
ince coraplar c¢ok ince ve puruzlu bir yapiya sahip
olduklarindan kaymaya engel olabilirler.



Tiim onlemleri almaniza ragmen kayip diistiiyseniz..

Oncelikle distikten hemen sonra ayaga kalkmaya
calisilmamalidir.

» Bir sure yerden kalkmadan beklenmeli, kol ve bacak gibi
uzuvlar hareket ettirilerek kontrol edilmelidir.

 Yaralanan kisim vicudun dst kisminda ise yavasca ayagQa
kalkip en yakin saglik kurumuna gidilmelidir.

= Vicudun alt kisminda yani kalcada ya da bacaklarda bir
sakatlanma s6z konusu ise, hi¢ hareket etmeden saglik
ekiplerine haber verilmelidir. Kirik olan bacagi hareket
ettirmek veya lzerine basmak kesinlikle dogru degildir.

» Kirik olan bdlgede disardan goriulebilen belirgin bir
sekil bozuklugu varsa yumusak hareketlerle dizeltilip,
saglik ekiplerini beklenmelidir.



