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 الفصل الثاني
 الأولية الإسعافات
 كممتيف في تتمثؿ الرياضية للإصابات الأولية للإسعافات الأساسية العناصر

HARM                                                       PRICE 

 : الآتية الكممات فى Price بكممة يقصد

 Protection  الحماية
 Rest الراحة
 Ice  الثمج

 Compression الضغط
 Elevation الرفع

 

: Protection  : زيادة مف خوفاً  المصاب الجزء حماية أى المصطمح بيذا ويقصدالحماية 
 فى التجربة فى التفكير فى شروع أى مف المصاب الجزء حماية وأيضاً  عميو ىي عما الإصابة
 . الملاعب إلى العودة

: Rest  وىما نوعيف إلى الراحة نقسـالراحة : 

 لممحافظة المختمفة الجسـ أجزاء باقي عمؿ مع المصاب الجزء راحة بو ويقصد : إيجابية راحة
 حوالي فى الراحة ىذه وتستعمؿ أخر مكاف أى فى عجز أى حدوث وعدـ البدنية المياقة عمى
 المحافظة وأيضاً  اللاعب ميارات عمى المحافظة ىو ذلؾ كؿ مف والغرض الإصابات مف% 09
 . المصاب الجزء ىذا عمى

صابات الكامؿ والتمزؽ الكسر حالة فى الراحة ىذه ستخدـت : سمبية راحة  الثالثة الدرجة وا 
 المياقة عمى السمبي بالتأثير تأتى لا حتى الراحة ىذه تحدد وأف ولابد الجراحي التدخؿ وحالات
 . المصاب للاعب والميارية البدنية



: Ice واحد منيا اليدؼ ولكف الثمج استخداـ طرؽ تتعدد الثلج  : 

 مف الحذر لابد ولكف المصاب الجزء عمى مباشر الثمج وضع عف عبارة وىو: المباشر الثمج
 ( الثمج بعضة الإصابة - تحرؽ - الخلايا بعض موت) حدوث

 وذلؾ العادى الثمج مف أفضؿ وىو الماء فى المذاب الثمج عف عبارة وىو :الماء في المذاب الثمج
 . الماء فى المصاب الجزء تحريؾ ويفضؿ وأمف ما حداً  إلى مرتفعة تكوف حرارتو درجة لأف

 مادة عف عبارة الثمج مف كيميائي نوع وىى"  كموريد اثيؿ"  وتسمىرشاش المخدر الموضعي : 
 الحالات عند وتستخدـ الجسـ مف الحرارية الطاقة لتمتص لمغازية السائؿ مف تتحوؿ غازية
 : مف لابد الاستخداـ وعند معاً  والثمج ىى تستخدـ أف ويمكف للإصابة الشديدة

 تغطيتة بعد ولا الجرح عمى تستعمؿ لا أف يجب. 
 الجسـ فى الحساسة الأماكف عمى نستعممو لا أف يجب . 
 سـ 09 بحوالى الإصابة عف العبوة مصدر يبعد وأف يجب . 
 البيضاء الطبقة تظير لا حتى مباشرة بصورة الإصابة مكاف عمى نستعمؿ لا أف يجب 

 . الإصابة مكاف عمى
 الاندغاـ إلى المنشأ مف اتجاه فى الرش يكوف وأف يجب . 

 الثلج فوائد

 . الميمفاوى السائؿ وانسكاب والنزيؼ الورـ يقمؿ أف عمى يساعد

 . لممكاف موضعى مخدر يعتبر لأنو الألـ يقمؿ أف عمى يساعد

 . حدوثو مف الإصابة عمى يحافظ مما المصاب الجزء فى العضمى التقمص يقمؿ

 الخلايا بعض توجد وأنما تموت الخلايا كؿ ليست أنو عممياً  والثابت 90 مف الخلايا احتياج يقمؿ
 فى الحرارة درجة ارتفاع بسبب إليو الحاجة أشد فى تكوف والتى 90 نقص بسبب تموت ولكف
 . " Q10 " الكيوتيف بظاىرة عممياً  تعرؼ الظاىرة وىذه الإصابة مكاف

 . دقيقة"  59:  51"  مف تكوف وأف يجب الثمج استخداـ مدة



: Compression الضغط 

 . الأستوبلاست اللاصؽ الرباط أو الضاغط بالرباط يكوف وأف يجب -5
 وتؤدى المختمفة المواد فيو تسكب لا حتى الإصابة بعد ما الفراغ سد أجؿ مف يستخدـ -0

 وفقط وألـ ورـ حدوث إلى
 احتقاف يحث ولا الدموية الدورة تعيؽ لا حتى أعمى إلى أسفؿ مف الربط يتـ -0
 . الدموية الدورة سرياف يمنع لا بحيث ضيؽ يكوف لا أف يجب -4
 الأظافر عمى الضغط خلاؿ مف الدورة سرياف مف ونتأكد الأطراؼ يغطى لا أف يجب -1

 . الدورة سرياف عمى دلت محمرة كانت فإذا
 . أخرى مرة ربطو ثـ الثمج ووضع الرباط فؾ يمكف -6

: Elevation لأف وذلػؾ  الجاذبيػة تأثير لتقميؿ عالياً  المصاب الجزء رفع عف عبارة وىو: الرفع 
 رفػع يكػوف  والػورـ النزيػؼ مػف فتزيػد الإصػابة مكػاف فػى المنكبػة السػوائؿ تػراكـ مػف تزيػد الجاذبيػة
 أف القمػؽ مسػتوى مػف قميلاً  أعمى المصاب الجزء رفع يفضؿ  درجة 01 حدود فى المصاب الجزء
 ذلػػؾ فػػى الدمويػػة الػػدورة سػػرياف تقميػػؿ أجػػؿ مػػف فيػػو مبالغػػاً  غيػػر مناسػػبة بدرجػػة ويكػػوف رافػػداً  كػػاف

 . لتجمع فرصة تعطى لا حتى المكاف

HARM 

 : تعنى وىى الاصابة حدوث مف الاولى ساعة 20 اؿ خلاؿ الكممة ىذه استخداـ عدـ الرجاء

 Heat النزيؼ تزيد لأنيا الحرارة استخداـ
 Alcohol التورـ يزيد فيو الكحوؿ استخداـ

 Running يزيد الورـ والنزيؼاستخداـ الجري فيو 
 Massaga التدليؾ فيو يزيد الورـ والنزيؼ 

 

 

 


