محاضرات الطب الرياضي والإسعافات الأولية

المحاضرة الحادية عشر: 
الإسعافات الأولية
الإسعافات الأولية للإصابات الرياضية هي الرعاية والعناية ألأولية والفورية والمؤقتة التي يتلقاها الإنسان نتيجة التعرض المفاجئ لحالة صحية طارئة أدت إلى النزيف أو الجروح أو الكسور أو الإغماء لإنقاذ حياته وحتى يتم تقديم الإسعافات الأولية للإصابات الرياضية المتخصصة له بوصول الطبيب لمكان الحادث أو بنقله إلى أقرب مستشفى أو عيادة طبية.

أهمية الإسعافات الأولية
الإسعافات الأولية للإصابات الرياضية دوراً هاماً في تسعيف المصاب 

· الحفاظ على حياة المصاب. 

· تساعد الإسعافات الأولية للإصابات الرياضية على منع تدهور حالة المصاب. 

· الاهتمام في تدوين وحِفظ جميع المعلومات الخاصة بالحادث والإجراءات المُتبعة.

· تساعد الإسعافات الأولية للإصابات الرياضية المصاب على الشفاء.

· محاولة منع تدهور الحالة الصحيّة للمصاب.

· تقوم الإسعافات الأولية للإصابات الرياضية دعم نفسية المصاب وطمأنته بالشفاء.

· محاولة منع تدهور الحالة الصحيّة للمصاب. دعم نفسية المصاب وطمأنته بالشفاء.

· تعمل الإسعافات الأولية للإصابات الرياضية منع تفاقم الأعراض التي تصيب المريض وإيقاف تطورها مثل حالات النزيف أو الكسور الصعبة مثل كسور العمود الفقري، أو دخول المصاب في غيبوبة نتيجة هبوط السكر في الدم مثلاً

الإسعافات الأولية للإصابات الرياضية
تختلف طرق الإسعافات الأولية للإصابات الرياضية بمختلف حدة ونوع الإصابة وبناءاً عليه يتم تحديد نوع الإسعافات الأولية للمصاب

·   يجب الراحة التامة ومحاولة الإسترخاء وعدم بذل أي مجهود عضلي من الممكن أن يؤثر على العضو المصاب ويؤلمه.

· في حالة وجود كدمات يتم الاستعانة بعمل كمادات ماء بارد أو كمادات ثلج على المكان المتورم وبالتالي يقف أي نزيف داخلي ويخفف من أثر الكدمه ويقلل التورم.

· يجب عمل كمادات ماء بارد وأخرى ساخنة في مكان الإصابة وهذا بالتبديل بينهما على الأقل 3 مرات يوميا.

· لا يعطي للمصاب أي أدوية في حالة وجود كسور وهنا يجب التدخل الجراحي أو إستخدام الجبائر الطبية على حسب تشخيص الحالة ونوع الكسر 

·   يمكن إستخدام الكريمات الموضعية الخاصة بالعظام وإصاباتها والتي تعالج الكدمات كما أن هناك أنواع كريمات مسكنة ولكن كل هذا يجب أن يكون تحت إشراف الطبيب المعالج

·    لا بد أن يكون الجزء المصاب وأنت في وضع الجلوس أو النوم في مستوى أعلى قليلا من باقي الجسم، كما يجب الحرص على النوم والجلوس بطريقة مريحة للعضو المصاب.

· لا يمكن تحريك المصاب بالعمود الفقري لعدم تضاعف الأعراض

متى يمكنك التوجه للطبيب
في حالة أن الإسعافات الأولية لم تجدي نفعاً في حالات الإصابات الرياضية وإذا شعرت بتلك الأعراض لابد من التوجه لزيارتك للطبيب

· إذا صاحب ألم شديد تورم و تنميل.

· في حالة عدم القدرة على تحريك القدم أو الذراع.

· لو كان هناك تحرك المفصل من مكانه.

· وجود إصابات جديدة في مكان إصابة قديماً.

· فشل العلاج المستمر لمدة 5 أسابيع.

طرق تجنب الإصابات الرياضية
لابد من إتباع الإرشادات العامة للمحافظة على لياقتك البدنية وتجنب الإصابات الرياضية والاستماع جيداً لإرشادات المدرب 

·    يجب إتباع تمارين الإحماء قبل ممارسة الرياضة حتى لا تضغط على عضلات الجسم بصورة مفاجئة.

·   مهم أن تعرف قدرات جسمك وإمكانياتك ولا تحمل عضلات جسمك فوق طاقتها.

·  في حالة الإصابة لا تحاول العودة لممارسة الرياضة قبل الشفاء التام من الإصابة حتى لا تحدث إنتكاسة أو إصابة جديدة.

·  إرتداء وسائل للحماية مثل الأربطة الخاصة بكعب الرجل والساق التي يمكن أن تحميك من الكسور

·    يجب عليك المداومة على التمارين الرياضية ولا تمارسها بصورة متقطعة حتى تتمتع باليونة وتجنب الإصابات.

·   إتباع نظام غذائي معين يمد جسمك وعضلاتك بالتغذية اللازمة ويمدك بالعناصر الضرورية والتي تزيد من نشاطك.

