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DIENST ORTHOPEDIE St ELISABETH ZIEKENHUIS UKKEL.
EUROPA ZIEKENHUIZEN UKKEL
Dr Mark Bosquet 
November, maand van herfst, regen en vallende bladeren. Wat mistroostig ware er niet het uizicht op de wintervacantie en het skiën. 

Als bewoners van de lage landen bij de zee zijn we geen van allen doorwinterde Alpen kenners en dat geldt al even goed voor ons lichaam en onze spieren en gewrichten.

Daarom wil de dienst orthopedie U met behulp van deze brochure helpen bij de voorbereiding van de ski-vacantie en u raad geven in verband met het voorkomen van orthopedische letsels.

· VOORBEREIDING. Skiën is een sport!! En U doet er goed aan dit niet te onderschatten. Bovendien gaat u die beoefenen op grote hoogte. Het is dus een onmiskenbaar voordeel als u reeds één of andere sport beoefent. Zwemmen, fietsen en lopen zijn een goede voorbereiding om u algemene conditie terug bij te werken. 

· OUDER DAN 50 ? U doet aan sport en dat op grote hoogte. Het is duidelijk dat dit van uw hart een bijkomende en misschien zware inspanning zal vergen. Een controle EKG bij rust en na inspanning is dus geen overbodige luxe. U kan hiervoor steeds terecht bij uw huisarts. 

· LENGTE VAN DE SKI'S. Tenzij u een ski-kampioen bent, neem ski's die niet te lang zijn, waarbij u lichaamslengte minus 10 cm een goede standaard is. Hoe langer de ski's hoe sneller en vooral bij een draaibeweging is de draai-hefboom groter en kan U in geval van ongecontroleerde val met draai beweging veel gemakkelijker een ernstiger letsel oplopen. 

· DE SKI-BINDINGEN. Zoals U weet vormen zij een essentieel element van de preventie. Heeft U uw eigen ski-materiaal, laat het dan nauwkeurig nazien bij één van de vele lokale ski-shops. Ski-bindingen moeten bij elke ski-vacantie nagekeken worden !!!!! 

· WELKE SPIEREN OEFENEN ? Wie ski-wedstrijden heeft gevolgd ziet hoe zwaar de knieen en vooral het strekapparaat ervan worden belast. Uw quadriceps spier of de grote strekspier van de knie moet dus in top-vorm zijn. Een eenvoudige oefening kan daarbij helpen; de oefening wordt best half zittend of liggend uitgevoerd; de knie blijft steeds gestrekt; u hangt een gewicht van twee tot vier kg aan de enkel; U licht dit gewicht met gestrekte knie op en houdt het zo lang omhoog als u kan. 

· VERMOEIDE SPIEREN!! De spieren zijn de belangrijkste stabilisatoren van uw gewrichten. De ligamenten dienen ervoor om u gewrichten te beschermen totdat uw spieren kunnen ingrijpen. Wanneer uw spieren erg vermoeid zijn dan zullen ze niet meer zo vlug en niet meer zo krachtig kunnen ingrijpen en dan is dud het gevaar voor letsel veel groter. Daarom zullen de meeste knie letsels optreden naar het einde van een vermoeiende ski-dag. Bijtijds de skiën opbergen en zich aan de après-ski begeven is dus een belangrijke preventieve maatregel terwijl de vaders moet weten dat hun kinderen altijd jonger zullen zijn en dat voor ons altijd het moment aanbreekt dat onze zonen ons oude sukkels zullen noemen. U bent vermoeid en uw spieren reageren niet meer zo goed bij een draaibeweging; hou er dan mee op en geniet van de zon aan de hemel of in een goed glas wijn.

 

 

 

· ETEN EN DRANK. Een kleine en lichte snack tussendoor is uiteraard gunstig. Onze bourgondische achtergrond kan ons echter verleiden tot het naar binnen werken van nogal belangrijke hoeveelheden voedsel en geestrijke dranken. Alcoholgebruik valt niet te rijmen met een sport als ski. Net als in het verkeer nemen de risico's voor ongevallen aanzienlijk toe. GEEN ALCOHOL TIJDENS HET SKIEN. 

 


Wat te doen bij een ski-ongeval.






1. Wanneer u een ernstig letsel vermoed, blijf dan liggen en laat niemand ski-schoenen of kledingstukken verwijderen.

2. Waarschuw de hulpdiensten en volg nauwkeurig hun instructies. Ze hebben heel wat ervaring .

3. Denkt u dat het toch niet zo ernstig is, probeer dan recht te geraken. Wanneer u niet kan steunen dan moet u toch aan een ernstig letsel denken en probeer zeker niet van op eigen houtje beneden te geraken.

4. Wanneer de knie binnen de 24 uur opzwelt dan moet u denken aan een ernstig knie trauma (bloeding in de knie) en moet u een arts raadplegen.

5. Als men u een gips of ondersteunend verband aanlegt vergeet dan niet dat U geen aanhoudende pijn mag hebben die niet te stillen valt met de gebruikte analgetica. In dat geval moet het gips- of ander verband open.

6) Ski-ongevallen geven maar heel zelden aanleiding tot letsels die erg dringend moete, worden geopereerd. U kan dus vrijwel altijd vragen dat men een degelijke voorlopige immobilisatie met gips of een speciaal verband aanlegt zodat u naar huis kunt. De Alpen liggen tenslotte in Europa en dus U bent eigenlijk niet ver van huis.























HOE KAN U ONS BEREIKEN 
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