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.Qué sintomas tienes?

Probablemente sea...

cQué debes hacer?

Scensacion de “calambre mus-
cular”.

Contractura muscular total o
parcial, que pucede deberse a
cansancio.

e Estiramicntos y reposo.
e También puedes dar un sua-
ve masaje.

Sensacion de “liron muscular”.
{simtoma de¢ una pedrada).

Desgarro de un grupo o “haz”
de fibras musculares.

e Pon hiclo (protegiendo la piel
con un pafito o similar).

e Reposo.
iNo des masaje en la zona!

e Sicl dolor es muy intenso,
incluso pasados 2 o 3 dias, ve
al médico.

Dolor intenso y constante ¢n ¢l
extremo del musculo.

Infllamacion del tendon de in-
sercion del musculo en ¢l hue-
so (tendinitis).

e Pon hiclo.

e Reposo absoluto.

e Si persiste, ve al médico. Tal
vez sca necesario algin an-
tiinflamatorio.

Dolor agudo provocado por
un golpe. Pucde haber abulta-
micnto y ¢s casi seguro que apa-
recerd un hematoma.

Contusion (rotura de pequenos
capilarcs sanguincos ligera-
mente por debajo de la picl).

Saca la ropa, zapatillas...
Aplica hiclo.

Reposo.

Asistencia médica en funcién
de la gravedad.

Chasquido, dolor localizado y/o
imposibilidad para rcalizar un
movimicnto, a consccuencia de
una caida, un golpe...

Fractura o fisura de un hucso.

¢ No mover la parte lesionada.
e Traslado urgente a un centro
hospitalario.

Dolor muy intenso y localizado
debido a una torcedura.

Esguince articular (lesion de los
ligamentos que rodean la arti-
culacion).

o Aplica hicelo.
e Reposo de la articulacién.
e Ve al médico si se inflama.

Golpe muy [uerte que provoca
un dolor muy intenso en una
articulacion (sucede [recuente-
mente en el hombro).

Luxacion y/o fractura.

e Inmovilizaciéon inmediata del
micmbro afectado.

e Traslado urgente a centro mé-
dico.

Sangrado por la nariz.

Hemorragia nasal por lesion de
algunos capilares de las fosas
nasales.,

e Mantener la caberza erguida.

e Presionar la nariz por fucra,
por su parte supcerior, de S a
10 minutos.

o Respirar por la boca.

e Sicontinta, acudir a un cen-
tro hospitalario.

sensacion de asfixia en la reali-
zacion de cjercicio fisico.

Insuliciendia respiratoria por es-
fucrzo intenso.

Caminar lentamente realizan-
do inspiraciones profundas ayu-
dadas con aperturas de brazos.
Expiracion [orzada.

.
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.. PRIMEROS AUXILIOS. ACTITUD FRENTE A UNA LESION (continuacion)

.Qué sintomas tienes?

Probablemente sea...

:Qué debes hacer?

Imposibilidad para respirar, mas
concretamente para expulsar el
aire.

Crisis asmatica.

Inhalaciéon de un broncodi-
latador.

e Caminar lentamente reali-
zando inspiraciones profun-
das ayudadas con aperturas
de brazos,

gos, jadeos, sudor frio o vomitos.

Sensacion de sed, sequedad de | Deshidratacion. e Beher agua abundante.
mucosas combinada con can- e Mojar la cabera.

sancio, decaimiento...

Fuerte dolor de cabeza por ex- | Insolacidn. e LGvilar la fuente de calor,
posicién prolongada al sol, que o Bcher abundante agua.
puede ir acompanado de vérti- e Aplicacion de toallas hime-

das en la frente.

Mareo y/o pérdida de conoci-
miento.

e Desmayo por falla de riego
sanguineo a nivel cerebral.

e Hipoglucemia (bajada del ni-
vel de azticar en sangre).

e Otras causas (problemas car-
diacos 0 nerviosos).

e [Lcharse en ¢l suelo boca arri-
ba, con las piecrnas elevadas.
Desabrochar ta ropa.
Aplicar un pafo mojado con
agua fria en a frente,
Control de la respiracion.
Fn caso de pérdida de cono-

cimicnto, traslado urgente a
un hospital.

Pérdida brusca de la conscien-
cia con caida, acompanada de
CSPASMOS, CONTAcCiones, esp-
ma por la boca...

Ataque cpiléptico,

Las personas cercanas deben:

e Pivitar que pueda lesionarse
en las cantracciones,

o Intentar ranguilizarlo,

e ladcarle la cabeza.

e Colocar un objeto entre los
dientes (lapiz, panuclo.)
para evitar que se muerda la
fengua.

e Asistencia médica.

VALORES, ACTITUDES Y NORMAS

@ No fumes, no bebas alcohol, ni tomes nada que pueda perju-
ducar tu salud.

® Adopta una postura cquilibrada, que no perjudique la estrue-
tura de tu espalda.

® Ante cualquier problema fisico de un compaiiero o compaiie-
ra, no olvides que (1 eres su mejor ayuda,




