Nilkan nyrjahdys

Nilkan nyrjihdys syntyy yleensa nilkan vééntyessd, jolloin nilkan nivelsiteet venyvit tai repeévit. T
yypillisid oireita ovat:

Akillinen kipu nilkan ulkosyrjilld (yleisin)
Turvotus ja joskus mustelma

e Nilkan liike rajoittuu tai sattuu

Kiively vaikeutuu tai ontuminen

Hakeudu padensiapuun arvioon, jos:

o Et pysty varaamaan painoa jalalle ollenkaan tai kévely ja kipu vaikeaa
e Epiilet murtumaa, jolloin nilkka voi olla epdmuodostunut tai hyvin epidvakaa

Jatkohoito:
e Kevyt liike heti kun kipu sallii — tdma edistdéd paranemista.
e Pidi jalkaa kohoasennossa syddmen tason ylidpuolella, etenkin levossa.

e Laita kylmépakkaus tai jaépussi (ei suoraan ihoa vasten) 15-20 minuutiksi kerrallaan.
Toista muutaman kerran paivéssa ensimmadisten 2—3 péivén aikana.

o Kiéytd joustosidetti tai nilkkatukea kivun ja turvotuksen hallitsemiseksi.

e Lievit nyrjahdykset paranevat yleensd 1-2 viikossa. Jos nilkan alueen kipu ei pédiva paivélta
helpota, taikka pahenee hakeudu uuteen lddkérin arvioon. Nilkan nyrjahdyksen sijaan kyse voi olla
murtumasta ja oheisvammana voi esiintyd jinnevammoja.

e Kuntoutusharjoitukset
(liikkuvuus, tasapaino, vahvistaminen) ovat tarkeiti, jotta nilkka ei jai epdvakaaksi tai altistu uusille
vammoille.
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