Temat – Zachowanie w razie wypadku podczas zajęć w-f –
 24.04.20r – chłopaki kl. IV, V, VI (2 godziny)
Najczęstsze urazy podczas zajęć w-f:
-skręcenie
-złamanie
-zwichnięcie
Urazy kończyn
Każda aktywność fizyczna może skończyć się złamaniem ręki czy skręceniem nogi. Prawidłowe opatrzenie złamania, zwichnięcia czy skręcenia zmniejsza dolegliwości bólowe, prawdopodobieństwo kalectwa pourazowego i ryzyko wystąpienia powikłań. Ponieważ wszyscy jesteśmy narażeni na tego typu urazy, rzetelna wiedza na temat udzielania poszkodowanemu pierwszej pomocy jest niezwykle cenna.
Już wiesz

· że bezpieczeństwo na miejscu wypadku jest najważniejsze;

· co to jest krwawienie i jakie zagrożenie niesie za sobą krwotok;

· jak opatrzyć ranę.

Nauczysz się

· rozróżniać złamanie, zwichnięcie i skręcenie;

· opisywać rodzaje złamań;

· unieruchomić uszkodzoną kończynę.

1. Złamania kończyn 
Układ kostny dorosłego człowieka składa się z 206 kości. Połączone ze sobą, tworzą rusztowanie dla ciała człowieka, nadając mu jego kształt. Niektóre kości pełnią funkcje ochronne, jak np. klatka piersiowa czy czaszka, a inne magazynują sole mineralne i wytwarzają krew. Wszystkie one mogą ulec złamaniu, czyli przerwaniu ciągłości tkanki kostnej w wyniku urazu, który przekraczał granice jej elastyczności. Najbardziej narażone na złamania są tzw. kości długie, czyli kość udowa, piszczelowa, strzałkowa, promieniowa, ramienna i łokciowa, zaznaczone na poniższym szkielecie.

Złamanie należy podejrzewać, jeśli stwierdzi się następujące objawy:
· ból nasilający się przy ruchu;

· obrzęk;

· wylew krwawy, miejscowe zasinienie;

· zniekształcenie, nienaturalne ułożenie kończyny;

· ograniczenie ruchomości kończyny;

· tarcie odłamów – objaw, który można zauważyć, ale nie należy go wywoływać ani szukać na siłę;

· rana, z której mogą wystawać odłamy kostne – w przypadku złamań otwartych.
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Jeżeli osoba, która doznała urazu, ma jeden (albo kilka) z powyższych objawów, z dużym prawdopodobieństwem możemy założyć, że doszło do złamania.
Złamania klasyfikuje się na podstawie towarzyszących im uszkodzeń, przebiegu szczeliny złamania oraz wzajemnego położenia względem siebie odłamów kostnych. Ich rodzaje wraz z obrazowym przedstawieniem uszkodzeń prezentuje galeria 1. Informacje te pozwalają dokładnie opisać rodzaj uszkodzenia i zaplanować optymalne leczenie. [image: image2.png]



Ważne! Złamane fragmenty kostne są bardzo ostre i stanowią zagrożenie dla tkanek miękkich, naczyń krwionośnych i nerwowych okolicy złamania. W przypadku złamania otwartego poszkodowany jest dodatkowo narażony na zakażenie i utratę krwi.

Polecenie 1

Zastanów się, w jakich okolicznościach najczęściej dochodzi do złamań.

2. Zwichnięcia 
Zwichnięcia są bardzo bolesne i polegają na wzajemnym przemieszczeniu się względem siebie powierzchni stawowych kości wraz z uszkodzeniem struktur współtworzących staw (więzadła, torebka stawowa). Przyczyną zwichnięcia jest przekroczenie zakresu ruchu stawu. Najczęściej zwichnięciu ulega staw skokowy, kolanowy, ramienny i biodrowy. Zwykle łatwo je rozpoznać, ponieważ powodują widoczne zmiany w prawidłowych obrysach stawów, co można zaobserwować w galerii 2.

Ważne! 

Bez konsultacji lekarskiej i dodatkowych badań w postaci m.in. zdjęcia rentgenowskiego nie można stwierdzić, czy zwichnięciu towarzyszy złamanie czy nie.
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Zwichnięcia są bardzo bolesne, ale nie stanowią zagrożenia życia. Każde zwichnięcie musi być nastawione przez lekarza (nie wolno tego robić samodzielnie!). Im szybciej po wypadku poszkodowany znajdzie się u specjalisty, tym łatwiej będzie nastawić przemieszczoną kość.Ważne! 

Zwichnięcia dużych stawów często wymagają natychmiastowego leczenia z powodu obrażeń naczyniowo‑nerwowych, które mogą prowadzić nawet do amputacji kończyny.

Polecenie 2

Wyjaśnij, dlaczego zwichnięcia zazwyczaj są bardziej bolesne od złamań.

3. Skręcenia 
Skręcenie, tak jak zwichnięcie, spowodowane jest przekroczeniem zakresu ruchu stawu. Również dochodzi tu do urazu struktur współtworzących staw (więzadeł, torebki stawowej; patrz ilustracja 3), jednak różnica polega na tym, iż po skręceniu powierzchnie stawowe kości wracają do fizjologicznej pozycji. Typowe objawy skręcenia to ból, (w spoczynku lub przy ruchach), obrzęk stawu, zasinienie jego okolicy (jak na fotografii obok), czasem zwiększony zakres ruchu w stawie. 
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W lżejszych przypadkach skręceń uraz ten kończy się na łagodnych zasinieniach i obrzękach, z zachowaniem stabilności stawu. W ciężkich skręceniach, przebiegających z całkowitym rozerwaniem więzadeł, objawy początkowo mogą być identyczne, jednak po ustąpieniu obrzęku staw jest niestabilny. [image: image5.png]miesien przyczep $ciegna
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Ważne! Leczenie skręceń obejmuje oszczędzanie kończyny, zimne okłady lub unieruchomienie przy lżejszych postaciach. W przypadkach poważnych, czasem potrzebna jest operacja, dlatego w pierwszej pomocy należy unieruchomić uszkodzoną kończynę i jak najszybciej skonsultować się z lekarzem.

Polecenie 3

Dlaczego intensywne ćwiczenia fizyczne, bez wcześniejszej rozgrzewki, często doprowadzają do kontuzji?

Postępowanie

Pamiętaj!
na każdym etapie postępowania możesz poprosić o radę dyspozytora medycznego 999. 
Upewnij się, że można bezpiecznie podejść do poszkodowanego.

Jeśli uważasz, że nie jest bezpiecznie – nie podchodź! Wezwij służby ratunkowe i poczekaj.

Jeśli w wyniku urazu powstała silnie krwawiąca rana, przejdź do ⇒ KRWOTOK - jeżeli doszło do amputacji (odcięcia) jakiejś części ciała, przejdź do ⇒ AMPUTACJA
Poleć poszkodowanemu, aby usiadł np. na ziemi.

Pomóż mu przyjąć najwygodniejszą dla niego pozycję.

Możesz wykorzystać do tego meble, poduszki, torby lub asekurować go samemu.

Rękę lub nogę, która boli w wyniku doznanego urazu, należy ustabilizować ręcznie w takiej pozycji, w której poszkodowany będzie odczuwał najmniejsze dolegliwości.

Poproś poszkodowanego, aby pomógł ci zdrową ręką lub podpowiedział, co zrobić.

Z bolącej kończyny należy zdjąć biżuterię, zegarek lub rozpiąć obuwie poszkodowanego.

Odciążenie i ograniczenie ruchu urażonej ręki lub nogi

· uraz kości kończyny górnej (ramię, przedramię, ręka) – postaraj się unieruchomić dwa stawy sąsiadujące z bolącą kością, tak aby się nie zginały (możesz umieścić rękę na chuście, koszuli lub pasku zawiązanym na szyi) – w pozycji najwygodniejszej dla poszkodowanego
 

· uraz stawu kończyny górnej (bark, łokieć, nadgarstek, stawy w palcach) – postaraj się unieruchomić dwie kości sąsiadujące z bolącym stawem (tak, aby nie można zginać ani prostować ręki w bolącym stawie) – w pozycji najwygodniejszej dla poszkodowanego
 

· uraz kości kończyny dolnej (udo, podudzie, kości stopy) – postaraj się unieruchomić dwa stawy sąsiadujące z bolącą kością, tak aby się nie zginały (możesz ostrożnie przywiązać kończynę do zdrowej nogi za pomocą dostępnych materiałów, tak aby uniemożliwić poruszanie) – w pozycji najwygodniejszej dla poszkodowanego
 

· uraz stawu kończyny dolnej (biodro, kolano, kostka) – jeśli poszkodowany nie rusza nogą i znajduje się w komfortowej pozycji, to może w niej zostać, jeżeli nie – postaraj się unieruchomić dwie kości sąsiadujące z bolącym stawem (możesz podłożyć pod staw np. poduszki lub ostrożnie przywiązać kończynę do zdrowej nogi za pomocą dostępnych materiałów, tak aby uniemożliwić poruszanie) – w pozycji najwygodniejszej dla poszkodowanego 

Jeśli doszło do widocznego zniekształcenia kości lub stawu – nie próbuj nastawiać kończyny (prostować do prawidłowego kształtu)!

Postępuj, tak jak w instrukcji powyżej – zawsze w pozycji zastanej i najwygodniejszej dla poszkodowanego.

Jeśli zauważyłeś, że uszkodzona kość przebiła skórę, delikatnie zabezpiecz miejsce krwawienia opatrunkiem

(uważając na krew – szczegółowe informacje o zabezpieczeniu się przed kontaktem z krwią znajdziesz tutaj ⇒ „KRWOTOK”) i ustabilizuj kończynę zgodnie z powyższą instrukcją.

Nie podawaj poszkodowanemu żadnych leków, nie pozwól jeść ani pić.

Jeśli poszkodowany jest w stanie się poruszać i samodzielnie dojechać do szpitala, powinien od razu po zabezpieczeniu urazu udać się na najbliższy szpitalny oddział ratunkowy (SOR)

Wezwij zespół ratownictwa medycznego (999 lub 112)

· jeśli poszkodowany nie jest w stanie się poruszać ani samodzielnie dojechać do szpitala 

· powiedz dyspozytorowi, skąd dzwonisz (miasto, adres, opis nietypowego miejsca) oraz że poszkodowany ma uraz kończyny i nie jest w stanie samodzielnie się poruszać 

· nie rozłączaj się z dyspozytorem, poczekaj na ewentualne pytania lub instrukcje 

Jeżeli poszkodowany jest niepełnoletni, pomóż mu skontaktować się z jego rodzicami.

Ich obecność będzie niezbędna do rozpoczęcia badań i leczenia po przyjeździe do szpitala.

Film instruktażowy do obejrzenia: 
(proszę skopiować link do przeglądarki)
https://www.youtube.com/watch?v=GzGrtX5lgH4
Zadanie domowe do wykonania:
Proszę poćwiczyć według instrukcji z filmiku metody wiązania chust przy złamaniach.
