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Giris

Sporcu sakatlanmalarinin teshis, tedavi ve 6nlenmesi spor hekimliginin en énem-
li konularindandir. Spor yaralanmalar1 genellikle efektif bir sekilde tedavi edile-
bilir ve ¢ogunlukla yaralanan sporcular iyileserek tatmin edici bir kondisyonda
spora geri doner. Bir¢ok spor yaralanmasi ve komplikasyonu 6nlenebilir olmasina
ragmen acil servislere bagvuran akut yaralanmalarin %10-19’unu spor yaralan-
malar1 olusturur (1, 2).

Sporcu sakatlanmalarinin gogunlugunun 5-25 yas grubunda oldugu bilinmek-
tedir. ABD'de kazalara bagh éliimlerin %4,1°Ini spor yaralanmalar1 kaynakli oldu-
gu bildirilmistir (3).

Spor yaralanmalarinda spora ara verme siireci oldukga kritiktir. Bu siirenin
uzamasi sporcunun performansini olumsuz yonde etkiler ve kazanimlarinda ge-
rileme olmasina sebebiyet verebilir. Bu nedenle siireyi azaltmak igin tedavi ve re-
habilitasyon yonetimin koordineli bir sekilde uygulanmasi gerekir.

Tedavi

Spor yaralanmalarinin tedavisinde tarihsel olarak yer edinen, erken dénemlerden
baslayarak inflamatuar reaksiyonun ilerlemesini ve kroniklesmesini 6nlemek i¢in
uygulanan PRICE protokolii (Protection, Rest, Ice/cold, Compression, Elevati-
on) yer almaktadir. Yumusak doku spor yaralanmalarinin baslangi¢ tedavisinde
yaygin olarak kullanilan PRICE ilkesinin, genellikle yaralanan bolgedeki kanama,
agr1 ve sisligi azalttig1 bilinmektedir (4, 5).
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Kas yorgunlugu yaralanmalar igin bir risk faktoriadiir. Kardiyovaskiiler daya-
nikliligin ve respiratuar direncin arttirilmasi sporcunun kas yorgunluk siiresinin
uzamasini saglayarak yaralanmanin 6nlenmesine yardimeci olur.

Uygun antrenman programinin olusturulmasi, yeterli istirahat ve uyku da
sporcunun hem ruhsal hem bedensel saglig1 icin olduk¢a 6nem arz etmektedir.
Yorgunluk arttik¢a sporcu yaralanmaya agik hale gelebilmektedir (1).

Bir diger 6nemli husus sporcunun uygun ekipmana ulagimi ve koruyucu mal-
zeme kullanimidir. Uygun ekipman spor faaliyeti sirasinda yaralanma riskini en
aza indiren en 6nemli unsurlardan biridir. Ozellikle uygun olmayan ayakkabi
kullanimu alt ekstremitelerde yiiklenmeye, mekanik bozukluklara ve eklem dis-
fonksiyonuna sebebiyet vererek alt ekstremite yaralanmalarina zemin hazirlaya-
bilmektedir. Uygun ayakkabinin yanisira yapilan spora gore gozliik, kask, dis ve
ag1z koruyuculary, breysler, ekstremite dolgu yastik¢iklar gibi koruyucu ekipman
kullanimi da yaralanma riskini azaltan bir diger faktordiir.

Sporcunun psikolojik olarak yaris ve antrenmanlara hazir olmas: ve perfor-
mansini negatif yonde etkileyebilecek ¢evre sartlarinin optimal hale getirilmesi
yaralanmalarin 6nlenmesinde 6nemli olan diger faktorlerdendir. Spor yapilan
zeminin miisabakalara uygun hale getirilmesi ve kontrollerinin yapilmasi gerek-
mektedir (1, 22).
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