Травми - гострі пошкодження - симптоми - самодопомога

ЗАГАЛЬНА ІНФОРМАЦІЯ
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Майже всі, хто починає активно займатися спортом, неправильно реагують на пошкодження, деколи просто ігнорують симптоми своїх травм, викликаних надмірними навантаженнями. На перших стадіях біль з'являється тільки після тренування. Поступово біль відчувається і під час тренування. На завершальній стадії больові відчуття заважають тренуванню і не вщухають після занять. Коли відбувається пошкодження, руйнуються м'язи, сполучні тканини, нерви, нерви, судини. Травмовані клітини виділяють хімічні речовини, які попереджують організм про пошкодження, а нервові закінчення надсилають сигнали у головний мозок, які сприймаються як біль. Скупчення крові і зруйнованих клітин у місці пошкодження називається гематомою. При нормальному функціонуванні рідкі компоненти крові вільно проходять через стінки судин ззовні в середину і навпаки. При гематомі рідина починається накопичуватися у тканинах, збільшуючи набряк. Найбільш важливими лікувальними заходами при всіх спортивних пошкодженнях є спокій, охолодження місцево, туга пов'язка.

Спокій - при отриманні пошкодження тренування треба припинити на період від 24 годин до 72 годин (залежно від важкості пошкодження). Після закінчення цього періоду спокій повинен бути відносним, повна іммобілізація може призвести до погіршення стану. 
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Охолодження місця пошкодження (наприклад, льодом) зменшує набряк, кровотечу, біль, запалення. З метою максимального ефекту лід треба прикладати протягом перших 10-15 хвилин з моменту отримання травми. Місце пошкодження накривають зволоженим рушником і на нього прикладають пакет з льодом. Характерним відчуттям при використанні льоду є сильний холод, біль, оніміння. Перші 72 години є критичними і лід використовують якомога частіше; прикладають лід від 10 до 30 хв. З інтервалом від 30 до 40 хв. Час кожного прикладання залежіть від важкості травми. 

Туга пов'язка (бинтування) - для зменшення набряку на місці ушкодження треба створити помірне, але з постійним притисканням. Для цього використовують еластичний бинт. 

Підвищене утримування місце ушкодження треба утримувати в такому положенні, щоб зменшити накопичення крові й рідини, які викликають набряк і запалення. Протягом 24 годне зігрівайте пошкоджені ділянки тіла (не приймайте гарячий душ, ванну, не використовуйте розігріваючі мазі).

РОЗТЯГНЕННЯ ЗВ'ЯЗОК, СУХОЖИЛЬ, М'ЯЗІВ. ЗАБІЙ, КРОВОТЕЧА
Симптоми
1-й ступінь легке пошкодження від невеличкого удару, розтягнення або надрив тканини. Діапазон рухливості не порушений. Набряк відсутній.
2-й ступінь. Пошкодження викликало частковий надрив або кровотечу в тканинах. Функція обмежена. Можливий м'язів спазм. Рух спричиняє біль, можливий набряк.
3-й ступінь. Важкий або повний розрив тканини, кровотечі під шкірою. Різкий біль. Втрата функції. Набряк із зміною кольору шкіри. Можлива деформація.

Самодопомога
Дотримуйтесь спокою. Прикладайте лід. Накладіть тугу пов'язку. Підвищення травмованої ділянки. Довготривале прикладання льоду (до 30 хв.). частота прикладання льоду: кожну годину або при відчутті болю. Продовжуйте прикладати лід протягом 24-72 год. після пошкодження. При легких і помірних розтягненнях або забоях робіть вправи на розтягнення. При порушенні функції - звертатися до лікаря. 

РВАНІ РАНИ, НАДРИВ ШКІРИ З НЕРІВНИМИ КРАЯМИ.

Симптоми
Кровотеча; почервоніння, набряк. Збільшення температури шкіри. Набряк і біль в лімфовузлах. Невелика лихоманка. Головний біль.

Самодопомога
Перекисом водню промийте рану для зняття бруду. Промийте місце пошкодження антисептичним милом з водою. Накладіть стерильну пов'язку. Зверніться за медичною допомогою у разі інфекції, можлива необхідність у протиправцевій ін'єкції. 

ПОРІЗИ І ВІДКРИТІ РАНИ З РВАНИМИ КРАЯМИ, З ОГОЛЕННЯМ ВНУТРІШНІХ ТКАНИН ПІД ШКІРОЮ.
Симптоми
Те саме, що і при рваних ранах.

Самодопомога
Промийте шкіру навколо рани водою з милом, спрямовуючи воду вбік від пошкодження. Перекисом водню промийте рану. Накладіть стерильну пов'язку. Зверніться до лікаря в разі необхідності накладання швів.

ПРОКОЛИ: ПРЯМЕ, СИЛЬНЕ ПРОНИКНЕННЯ ГОСТРИМ ПРЕДМЕТОМ У ТКАНИНИ.

Симптоми
Те саме, що і при рваних ранах.

Самодопомога
Очистіть місце навколо рани. З метою зменшення ризику інфекції дайте крові трошки витекти. Накладіть стерильну пов'язку. Є необхідність у протиправцевій ін'єкції. Якщо стороннє тіло заглибилося у тканини, захистіть місце ушкодження і зверніться до лікаря.

ПОДРЯПИНИ: ЗДИРАННЯ ВЕРХНІХ ШАРІВ ШКІРИ.
Симптоми
Те саме, що при рваних ранах.

Самодопомога
Видаліть з рани всі сторонні частки, промийте антисептиком (перекис водню). Накладіть антисептичний крем на вазеліновій основі, щоб тримати рану зволоженою. Накрийте марлею, яка не прилипає до рани.

СИЛЬНА КРОВОТЕЧА.            

Симптоми
З артерії: колір - яскраво-червоний. Витікання крові - поштовхами.
З вени: колір - темно-червоний. Витікання крові - постійне. З капілярів витікання крові - повільне просочування.

Самодопомога
Підніміть місце травми вище від серця. Накладіть на рану стерильну стискаючу пов'язку. Затисніть артерію вище від рани, накладіть стискаючий жгут. Вжити заходи щодо шоку. Зверніться до лікаря.

ШОК,   ВИКЛИКАНИЙ  КРОВОТЕЧЕЮ.          

Симптоми
Стурбованість, тривога. Пульс слабкий, швидкий. Шкіра холодна, волога, сильна пітливість. Колір шкіри блідий, пізніше - з синім відтінком. Нудота. Кров'яний нижчий за норму.

Самодопомога
Зупиніть кровотечу. Підтримуйте доступ повітря. Підніміть нижні кінцівки на 30 см. Розташуйтеся у зручній позі, якщо це не пошкодження спини. Не рухайтесь. Підтримуйте нормальну температуру тіла. Не пийте рідини.

ТЕНДЕНІТ: ЗАПАЛЕННЯ СУХОЖИЛКІВ (ВОЛОКНЯНІ ТКАНИНИ, ЯКІ З'ЄДНУЮТЬ М'ЯЗИ З КІСТКАМИ. 
Чинники ризику - неправильно підібрана спортивна амуніція, помилка тренера.
Симптоми
Початок симптому - біль, набряк, підвищення температури ушкодженої ділянки.

Самодопомога
Спокій і холод протягом 24 -72 год. Тепло до тренування і холод після нього.

БУРСИТ: ЗАПАЛЕННЯ СЛИЗИСТОЇ СУМКИ (МІШЕЧОК, ЗАПОВНЕНИЙ РІДИНОЮ МІЖ КІСТКОЮ ТА М'ЯЗОМ), ЯКА ПОЛІПШУЄ РУХИ, ЗАБЕЗПЕЧУЄ ЗАХИСТ І ЗМЕНШУЄ ТЕРТЯ.
Чинники ризику - помилка в тренуванні (різке підвищення інтенсивності, частоти, тривалості, низька загальна тренованість, недостатній розвиток гнучкості, неправильна техніка). 
Симптоми
Висока чутливість. Блокування в суглобі. Відчуття потріскування суглоба. Почервоніння. Блокування суглоба. Оніміння. 

Самодопомога
Масаж. Додаткова програма тренування сили і гнучкості. Уникнення чинників ризику. 

МЕХАНІЧНИЙ БІЛЬ У ПОПЕРЕКУ

Біль, викликаний неправильною механікою руху, відсутність гнучкості в окремих групах м'язів або м'язова слабкість. Тугі, нееластичні м'язи у нижній частині спини і на задній поверхні стегна. Погана поза під час виконання вправ. Слабкі м'язи черевного пресу.
Симптоми
М'язів спазм. Больові відчуття в м'язах. Туга рухливість м'язів на задній поверхні стегна, у нижній частині спини.

Самодопомога
Сильні болі у спині, які супроводжуються защемленням нерва. Необхідно зробити рентгенівській знімок, щоб виключити перелом диску.
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