OTA YHTEVYTTA!

On tarkedd, ettd kerrot vanhemmillesi, jos Ripsattu kasi ei tunnu hyvadl-
ta:

e Kadessa on runsaasti turvotusta ja sdrkya kohoasennosta ja jump-
pauksesta huolimatta

¢ Kipsi puristaa niin paljon, etté sormesi liilikkuvat huonosti, sormien
vari muuttuu, sormet tuntuvat kylmiltd, et tunne sormillasi mitGan
tai niitd pistelee

¢ Kipsi tuntuu epémukavalta

¢ Kipsi on liian valja tai murtuu

e Sinulla on kuumetta

¢ Kipsi alkaa haista pahalle ja iho kipsin alla tuntuu Ripedlta

Vanhempasi voivat ottaa yhteyttd terveyspalvelujen neuvontaan, sinua
hoitavaan yksikk66n tai ensiapu Acutaan.

Terveyspalvelujen neuvonta

klo 7-22 - (03) 10023

Hatanpaan murtumavastaanotto
klo 8-9 arkisin - (03) 5657 3247

Muina aikoina ensiapu Acuta

Huomaathan, jotta luustosi pysyisi kunnossa, muista juoda maitoa ja
syodda kalsiumia ja D-vitamiinia sisaltévia tuotteita pdivittdin! Kal-
siumia saat maidosta, jugurtista, juustosta ja muista maitotuotteista.
D-vitamiinia saat auringonvalosta, kalasta, maitotuotteista ja mar-
gariinista.

KIPSATUN KADEN HOITO-OHJEET

Kadessasi on murtuma ja siksi Rateesi on laitettu Ripsi. Kipsi saattaa tuntua
ikGvalta ja eriskummalliselta, mutta ala huoli! Voit olla normaalisti, kunhan
muistat valttaa asioita jotka aiheuttavat kipua kateesi! Opit parjaGmadn

Ripsin kanssa, varsinkin Pepen antamien esimerkkien avulla!

Hei!

Mind olen Popo.

Minullakin on Ripsi
kadessani.

Kipsatussa kadessasi saattaa esiintya turvotusta, jolloin katesi tuntuu pulle-
alta ja iho kiristavalta. Kaden kohoasento vahentad turvotusta. Kipukin hel-
pottuu, kun Ripsi ei purista! Muista helpottaa kipsatun kéden oloa tarpeeksi
nostamalla sita padsi ylapuolelle.

Vie sormiasi rauhallisesti nyrkkiin ja auki, silla se vilkastuttaa verenkiertoasi
ja vahentad turvotusta eli Raden Riristvaa tunnetta. Muista myo6s tehda
jumppaliikkeita useita kertoja pdivassa!

Kun katesi on Ripsattu oikein, siind ei kuulu olla Ripsista johtuvaa kipua. Jos
kadessa on Ripua, pitad Rivun syy selvittad! Kerro vanhemmiillesi kivusta.



JUMPPAOHIEET

Muistathan jumpata kattasi ahkerasti useita kertoja pdivassa jotta se pysyy
vahvana! Muista tehdd muutama toisto kerralla, kuten Pepeokin tekee!
Jumppaaminen myds ehkaisee kaden turvotusta ja edistGd paranemista. Tee
liilkkeet hitaasti ja rauhallisesti. Muista tehda liikkeitd myos Ripsin poiston
jélkeen! Kipsin poiston jalkeen on hyva rasvata Ripsin alla ollutta ihoa.

1. Pida katesi suorana edessasi. Vie ensin sormet vas-
ten olkapdadatd koukistamalla kattd kyyndrpddsta.
Sitten vie sormet takaisin alas suoristamalla katesi.
Toista liiketta hitaasti.

2. Oikaise sormesi. Vie sor-
met nyrkkiin kayttamatta
lilkaa voimaa. Oikaise sor-
met jdlleen ja toista liiketta.

3. Nosta kasi suorana ja taivuttamatta ylés-
pdin niin ettd olkavarsi osuu korvaan. Muis-
tathan pitaa padn suorassa! Vie kasi takai-
sin alas ja toista lilkettd rauhallisesti muuta-
man kerran.

KIPSIN KANSSA

Kipsatulla kadella en saa kan-
taa mitaan. Paraneminen hi-
dastuu ja tilanne voi pahentua!

Kipsin sisddn en saa tyontad mitadn,
vaikka kutittaisi. Voit satuttaa itsesi!

Kipsatulla kadella en
saa vetad tai tyontaa
mitdan. Paraneminen
hidastuu ja tilanne voi
pahentua!

Suojaan Ripsin paksulla
pyyhkeelld ja piddn sen
sivussa suihkussal!

Kipsia en saa kastel-
la! Kipsi voi hajota
ja kutina lisadntyy.
Muistan my6s etten
saa mennd uimaan
tai saunaan!




