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 طرق الاسعافات الأولية :الثالثة  ةالمحاضر 

 :ـــــــدــــتسهيـ
الإسعافات الأولية من السيارات الأساسية التي يجب أن يستمكيا الرياضيهن والسدربهن والسرافقهن     

الإصابات أثشاء الأنذظة البدنية السختمفة. تيدف ىذه السحاضرة إلى الظبيهن نظرًا لارتفاع معدلات 
تهضيح الأنهاع السختمفة للإصابات الرياضية وطرق تقديم الإسعافات الأولية ليا، مع التركيز عمى 

 الإجراءات الفعالة لمتقميل من شدة الإصابة والسداعدة في التعافي الدريع
 ترشيف الإصابات الرياضية -1

 ت الحادةالإصابا 
 :تذسل

 .إصابات في الأربظة :(Sprains) الالتهاءات
 .إصابات في العزلات أو الأوتار :(Strains) التسزقات العزمية

 .كدر في العظم :(Fractures) الكدهر
 .خروج أحد السفاصل من مكانو الظبيعي :(Dislocations) الخمهع
 الإصابات السزمشة 

 .نتيجة الشذاط الستكرر والسفرط :(Overuse injuries) إجياد العزلات الستكرر
  .التياب بدبب الاستخدام الزائد :(Tendinitis) التياب الأوتار

 مبادئ الإسعافات الأولية العامة -2
 خطهات التقييم الأولي للإصابة 

 .تقييم الهعي والاستجابة -
 .التأكد من التشفس والدورة الدمهية -
 .مكان الإصابة تحديد -
 .طمب السداعدة الظبية عشد الزرورة -
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 قاعدة R.I.C.E 
 :واحدة من أىم السبادئ في معالجة الإصابات الحادة

  :  Rالراحة  (Rest) 
 :   Iالتبريد بالثمج  (Ice) 

  :  Cالزغط عمى السشظقة السرابة  (Compression) 
  :  Eرفع العزه السراب  (Elevation) . 

 حالات الطهارئ الذائعة وطرق التعامل معها -3
 الشزيف والجروح 
 :الأنهاع

 .نزيف خارجي بديط: مثل الجروح الدظحية -
 .نزيف حاد: مثل جروح الذرايين أو الأوردة -

 خطهات الإسعاف: 
 .الزغط السباشر عمى الجرح -
 .استخدام شاش معقم -
 .رفع الجزء السراب -
  الشزيفطمب السداعدة إذا استسر  -

  الحروق 
 الترشيف: 

 .درجة أولى: احسرار وألم -
 .درجة ثانية: فقاعات جمدية -
 .درجة ثالثة: حرق عسيق -

 الإسعاف: 
 .دقيقة 01-01تبريد الحرق بساء بارد لسدة  -
 .عدم استخدام الثمج مباشرة -
 .  تغظية الحرق بذاش غير لاصق -
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 عدم ثقب الفقاعات. -
 الاختشاق 
 أعراض الاختشاق: 

 .عدم القدرة عمى الكلام -
 .الدعال أو الرفير -
 .تغير لهن الهجو إلى الأزرق  -

 الإسعاف: 
 .تذجيع السراب عمى الدعال -
 .(Heimlich) "إذا استسر الاختشاق: تظبيق مشاورات "هيسميك -
 ( (CPR: البدء بالإنعاش القمبي الرئهي في حالة فقدان الهعي -

 الإغساء وفقدان الهعي 
 الإسعاف: 

 .وضع السراب في وضعية الاستمقاء مع رفع الداقين -
 .التحقق من التشفس -
 .التأكد من عدم وجهد إصابات في الرأس -
 .التهجو لمسداعدة الظبية إن استسرت الحالة -

  والتذشجاتالشهبات 
 خطهات الإسعاف: 

 .عدم تقييد حركة السريض -
 .إبعاد الأجدام الحادة من محيظو -
 .وضع وسادة تحت رأسو -
 بعد انتياء التذشج: وضع السراب في وضع الإفاقة الجانبي  -

  الإنعاش القلبي الرئهي (CPR) 
 للبالغين: 

 .نفس إنقاذ 0ضغظة صدرية +  01 -
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 .في الدقيقة ضغظة 001-011الزغط بدرعة  -
 يجب التدريب عميو من قبل جيات معتسدة  -
 الإسعافات الأولية لأنهاع محددة من الإصابات الرياضية -4

 التهاء السفاصل 
 .إراحة السفرل -
 .دقيقة كل ساعتين 01تبريد الثمج لسدة  -
 .الزغط برباط مرن  -
  الرفع فهق مدتهى القمب -

 التسزق العزلي 
 .عدم استعسال العزمة السرابة -
 .تظبيق الثمج -
 .استخدام ضسادات ضاغظة -
 التهجو لمرعاية الظبية لتحديد درجة التسزق  -

 الكدهر 
 .تثبيت العزه السراب -
 .عدم محاولة إرجاع العظم لهضعو الظبيعي -
 .تغظية الكدر إن كان مفتهحًا -
 .طمب سيارة إسعاف فهرية -

 الخلع 
 .عدم تحريك السفرل -
 .تثبيت الهضع -
 .عدم محاولة الإرجاع -
  .وضع الثمج لتقميل التهرم -
 الإسعافات الأولية لإصابات الرأس والعسهد الفقري  -5
 إصابات الرأس -
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 .التأكد من وعي السراب -
 .مراقبة التشفس -
 .مشع الحركة الزائدة -
 .السداعدة الظبية فهرًا طمب -
 إصابات العسهد الفقري  -
 .عدم تحريك السراب إطلاقًا -
 .تثبيت الرأس والرقبة -
 انتظار الظاقم الظبي السؤىل. -
 التعامل مع الشزيف والجروح الرياضية -6

 أنهاع الشزيف: 
 .الدظحي: معالجة بديظة بزسادة

 .الذرياني: سريع وخظير، يتظمب ضغط مباشر وطمب إسعاف فهري 
 خطهات إيقاف الشزيف 

 .الزغط السباشر عمى الجرح -
 .رفع العزه السراب -
 استخدام شاش معقم. -
 إصابات الحرارة والبرودة -7

 الإنهاك الحراري وضربة الذسس 
 .نقل السراب لسكان بارد -
 .تقديم الساء -
 .تظبيق كسادات باردة -

 انخفاض درجة الحرارة  (Hypothermia) 
 .نقل السراب لسكان دافئ -
 .إزالة السلابس السبممة -
 تقديم مذروبات دافئة )إن كان السراب واعيًا(. -
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 أدوات حقيبة الإسعافات الأولية للرياضيين -8
 السحتهيات الأساسية 

 .شاش معقم -
 .أشرطة لاصقة -
 .ضسادات مرنة -
 .قفازات -
 .مقص طبي -
 .رباط التثبيت -
 .كسادات باردة فهرية -
 : خاتســــــــــة -9

مزاعفات الإصابات الرياضية. من  عد ركيزة أساسية في الهقاية وتقميليالإلسام بالإسعافات الأولية     
الزروري أن يتدرب الرياضيهن والسرافقهن الفشيهن والظبيهن عمى السيارات الأساسية وأن يظبقهىا بذكل 

الإسعافات الأولية ميارة حياتية أساسية يسكن أن تُشقذ الأرواح عشد تظبيقيا بذكل  ، وصحيح وفهري 
وتدريب الشاس عمى تشفيذىا بفاعمية. كل دقيقة ميسة  صحيح. من الزروري نذر الهعي بيذه السيارات

 في حالات الظهارئ، ومعرفة الإجراءات الرحيحة قد تُحدث فرقًا كبيرًا.
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


