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खेळाचा सराव चालू असताना वकंवा स्पिा्ट काळात 
ववववि प्रकारच्ा िुखापती होऊ शकतात. ् ा िुखापतींची 
कारणे वेगवेगळी असतात. िुखापतींच्ा स्वरूपानुसार 
िोन प्रकार पडतात.
१. दकरकोळस्िरूपाच्ाइजा:

ज्ा	झाल्ा्वि्ही	खरेळाड	ूखरेळ	ूिकतो.
२. गभंीरस्िरूपाच्ाइजा:

अशा स्वरूपाच्ा इजा झाल्ास खेळाडूस खेळणे 
शक् नसते वकंवा त्ाला खेळवणेही िोक्ाचे असते. 
अशा प्रकारच्ा िुखापती होऊ न्ेत महणून काळजी 
घेतली तर त्ा राळता ्ेतात. ्ासाठी प्रवतबंिातमक 
उपा् करणे आवश्क असते.

दखुापतीटाळण्ासाठीप्रदतबधंातमकउपा्
(१)सदुृढता : ्ोग् का््टमान साध् होण्ासाठी 

खेळाडूंमध्े का््टमान क्षमता असावी लागते. 
सुदृढता असेल तर ्ोग् का््टमान तो प्रिवश्टत करू 
शकतो. सरावािरम्ान वकंवा स्पिा्टकाळात 
ववद्ाथ्ाांची सुदृढता उततम असेल तर तो िुखापती 
राळू शकतो. 

(२)उततटेजकव्ा्ामिदशदथिीकरण: ्ोग् प्रकारे 
व ्ोग् प्रमाणात केलेल्ा उततेजक व्ा्ामामुळे 
शरीर पुढील सव्ट बाबींसाठी पणू्टतः त्ार होते. 
खेळातील का््टमानासाठी स्ना्ू, हाडे व शरीर 

संस्था पूण्ट क्षमतेने त्ार होतात. त्ामुळे खेळताना 
स्ना्ू वकंवा सािंे ् ावर जरी आघात झाले तरी शरीर 
त्ाला ्ोग् प्रकारे प्रवतसाि िेते व इजा होत  
नाहीत. वशवथलीकरणाच्ा व्ा्ामामुळे शरीरात 
व्ा्ामािरम्ान त्ार झालेले घातक पिाथ्ट उिा. 
लटॅष्करक ॲवसड व इतर घरकांचेे प्रमाण कमी होते. 
शरीरात रक्तावभसरण चांगल्ा पि् ितीने होऊन 
शरीरास भरपूर ऑष्कसजन वमळतो. शरीराचे पुनभ्टरण 
लवकर होते व स्ना्ू आखडणे, स्ना्ू िुखणे अशा 
इजा राळता ्ेतात.

(३)मानदसकत्ारी : कोणताही खेळ खेळताना जर 
एखािा खेळाडू मानवसकररत्ा सक्षम नसेल तर  
तो स्वतःला वकंवा इतरांना इजा होण्ास  
कारणीभूत होऊ शकतो. खेळाडू आपल्ा सक्षम  
मानवसकतेमुळे खेळात ्ोग् वनण्ट्क्षमता, ्ोग् 
शरीर िारणा वकंवा ्ोग् हालचालींि् वारे इजा राळू 
शकतो.

(४)प्ा्गिरणष्स्थती: सरावाच्ा वठकाणचे वातावरण 
व स्पिजेच्ा वठकाणचे वातावरण ्ांत बिल असेल 
तर त्ाचा पररणाम शरीरावर होण्ाची शक्ता 
असते. अवतथंड, अवतउष्ण वकंवा हवेचा ववरोि 
्ांचाही का््टमानावर पररणाम होतो व त्ातून 
िुखापती संभवतात.

(५)्ोग् पोशाखिसंरक्षकसादित् : गणवेश तंग 
वकंवा अवतसैल नसावा. खेळाला अडथळा ठरेल 
असा गणवेश नसावा. तसेच तरुके, मोडके वकंवा 
शरीराला इजा पोहोचवणारे सावहत् नसावे, खेळाचे 
सावहत् हे प्रमावणत असावे ज्ामुळे शरीराला इजा 
पोहोचणार नाही.

(६) दन्मांचटे पािन : खेळाचा सराव करताना वकंवा 
स्पिजेिरम्ान खेळाडूने वन्मांचे पालन कारेकोरपणे 
केले तर सरावात वकंवा स्पिजेिरम्ान संभाव् िोके 
वनमा्टण होत नाहीत व खेळाचे सुरवक्षत प्रिश्टन होते.

उद्ददष्टे

(१)संभाव्शारीररकइजािदुखापतींदिष्ीमादिती
घटेणटे.

(२)दुखापतीिरीि प्रदतबंधातमक उपा्ांची मादिती
दमळणटे.

(३)दुखापतव्िस्थापनाचटेतंत्रअिगतकरणटे.
(४)खटेळासाठी ्ोग् पोशाख ि संरक्षण सादित्ाची

मादितीदमळणटे.

६. दुखाितीचते वयिस्ािन
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(७)थकिा :	 खरेळताना	 ककं्वा	 सिा्वात	 ्क्वा	 ्रेईल	
असा	सिा्व	करू	न्रे	 ककं्वा	जासत	्वरेळ	खरेळू	न्रे.	
त्ामुळरे	सांधरे,	सना्थू	्व	अ्व््व	्ांची	्ुखापत	्होऊ	
िकतरे.	 ्क्वा	 आल्ा्वि	 खरेळ	 ककं्वा	 सिा्व	
्ांब्वा्वा.	

खटेळदकंिासरािकरतअसतानाकशामुळटेदुखापती
िोतात्ाचीसि्गसाधारणमादितीखटेळाडूसअसणटे
आिश्क आिटे. त्ामुळटे दुखापती कमी िोण्ास
मदतिोतटे.

खटेळातीिदखुापतीचटेप्रकार
	 खरेळामध्रे	स्व्यसाधािणपणरे	तीन	प्रकािच्ा	्ुखापती	
्होऊ	िकतात.	१)	मऊ	ऊततींच्ा	(त्वचरेच्ा)	्ुखापती	
२)	सांध्ांच्ा	्ुखापती	३)	्हाडांच्ा	्ुखापती

(१)मऊऊतींच्ा(तिचटेच्ा)दुखापती- 

 अ)खरचटणटे

 ब)कातडीदनघणटे/साटेिटणटे

 क)कापणटे

 ड)मुरगळणटे/िचकभरणटे

 इ)टोचणटे

 फ)मुकामार



37

(२)सांध्ांच्ादुखापती/इजा 

 अ)िाडटेथोड्ाप्रमाणातजागाबदितात.

 ब)िाडटेपूण्गपणटेआपिीजागाबदितात.

(३)िाडांच्ादुखापती/इजा- 
 अ)िाकडाप्रमाणटेिाडमोडणटे.

 ब)िाडचटेपल्ाप्रमाणटेमोडणटे.

 क)िाडािादतरकीचीरपडणटे.

 ड)िाडांचाचुरािोणटे.

 इ)ताणामुळे मेटाटास्सल हाडाचा झालेला 
अस्थिभंर्.

 फ)एकिाडदुसऱ्ािाडातघुसणटे.

मथूळ	सस्ती
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प्रथमोपचाराचािटेतू

अपघातग्रसत	व्क्ीला	डॉकटिकडरे	नरेण्ापथू्वगी	अ््वा	
अपघातस्ळीच	 डॉकटि	 ्रेऊन	 ्वैद्यकी्	 उपचाि	
किण्ापथू्वगी	्ोग्	ती	म्त	किणरे.

प्रथमोपचाराचटेमित्ि

खरेळाडूच्ा	 तसरेच	आपल्ा्ही	 जी्वनात	 केव्हा	 ना	
केव्हा	 तिी	 अपघात	 घडतच	 असतात.	 अपघातानंति	
्वैद्यकी्	 म्त	 कमळरेप्ांत	 केल्ा	 जाणाऱ्ा	 प्रा्कमक	
उपचािांची	माक्हती	 प्रत्रेकाला	असणरे	आ्वश्क	आ्हरे.	
क्विरेि	 करून	 क्रीडाकिक्षक,	 माग्य्ि्यक	 तसरेच	 खरेळाडू	
्ांना्ही	्ा	्जानाची	गिज	असतरे.

दखुापतीचटेव्िस्थापन:
(१)मऊऊतींच्ादुखापतीचटेव्िस्थापनिपुनि्गसन

 	 इजा,	 ्ुखापत	 झालरेल्ा	 भागास	 ्ोग्	 आिाम	
कमळरेल	अिा	अ्वस्रेत	ठरे्वा्वरे.

 		 ्ुखापत	 झालरेल्ा	 भागा्वि	 २०	 तरे	 ३०	 कमकनटरे	
बफा्यनरे	िरेक	द्या्वा.

 		 ४८	तासांप्ांत	त्ा	भागा्वि	मसाज	करू	न्रे.

 	 जखमा	 स्वच्छ	 करून	 मलमपट्	टीनरे	 िक्स्ा्व	
्ांब्वा्वा.

 		 सथूज	्रेऊ	न्रे	 म्हणथून	बफा्यनरे	िरेक्वथून	सथूज	कमी	
किा्वी.

 		 ्वरे्नािामक	औिधरे	ककं्वा	सप्ररे	् ांचा	्वापि	करून	
्वरे्ना	कमी	किाव्ात.

 		 आधािासाठी	सुिकक्षत	साधनांचा	्वापि	किा्वा.

 		 डॉकटिांकडरे	जाऊन	्ोग्	उपचाि	घ्ा्वरेत.

 		 ्ुखापतग्रसत	 भाग	 पथू्व्यप्ा्वि	 ्रेऊन	 ्हालचाल	
किण्ा्ोग्	्होईप्ांत	्ोग्	व्ा्ाम	द्या्वा.

(२)सांध्ाच्ादुखापतींचटेव्िस्थापनिपुनि्गसन

 		 सांधा	बस्वणरे	िक्	असल्ास	्हलक्ा	्हातानरे	
बस्वा्वा.

 		 रुगणास	 आिाम्ा्क	 सस्तीत	 ठरे्वथून	 इजा	
झालरेल्ा	भागाची	्हालचाल	्होऊ	्रेऊ	न्रे.

 ि)िाडांचटेदोनआडिटेतुकडटेिोणटे.

्ोग्काळजीनघटेतल्ासिोणाऱ्ाखटेळदनिा्इजा:

खटेळाचटेनाि इजांचाप्रकार
टरेकनस कोपिा,	पा्,	गुडघरे	्ांना	इजा
मुष्टी्ु््	ध चरे्हिा	ककं्वा	में्ूस,	बोटांना	इजा
डा्व्हतींग डोक्ास	इजा
तल्वािबाजी चरे्हऱ्ास	इजा
्वरेटकलफटतींग खांद्यास,	पाठीच्ा	मणक्ास	

इजा
फेकी	प्रकाि कोपि,	खांद्यास	इजा
बासकेट	बॉल ्हाताची	बोटरे,	खांंद्यांना	इजा
नौका्न मजजातंतथूस	इजा
घोडरेस्वािी पाठीच्ा	मणक्ास	इजा
बफा्य्विील	खरेळ,
कबड्ी,	खो-खो

्हात	्व	पा्ांच्ा	इजा

्ीघ्य	 काळ	 सिा्व	 करून	 ककं्वा	 सतत	 सपधा्य	 खरेळून	
ििीिाच्ा	 का्ही	 अ्व््वांमध र्े	 ्ोि	 कनमा्यण	 ्होऊन	 अिा	
प्रकािच्ा	इजा	्होतात.

प्रथमोपचार
खरेळताना	अ््वा	सिा्वा्िम्ान	अनरेक्ा	खरेळाडूंना	

अपघात	 ्होतात,	 त्ा	 ्वरेळी	 तज्जांकडून	 ्ोग्	 उपचाि	
करून	घरेण्ापथू्वगी	त्ा्वि	तातडीनरे	उपा्	्होणरे	आ्वश्क	
असतरे.	्हरे	तातडीचरे	उपा्	म्हणजरेच	प्र्मोपचाि	्हो्.
प्रथमोपचाराचटेध्ट्े :
(१)	अपघातग्रसत	व्क्ीला	म्त	किणरे.
(२)	त्ाला	्होणािा	त्ास	कमी	किणरे.
(३)	जी्व्ान	्रेणरे.
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 	 बर्फाने	शेकवून	सूज	कमी	कर्वी.

 	 आध्रपट्	ट्	ब्ंध्व्	व	डॉकटर्ंकडे	घेऊन	ज्वे.

 	 अँथ्रोसकरोपी	 कर्वी	 व	 एकस	 रे	 क्ढून	 इजेचे	
मूल्यम्पन	कर्वे.

 	 डॉकटर्ंच्य्	सलल्य्ने	्यरोग्य	क्ळ्स्ठी	प््सटर	
कर्वे.

 	 स्ंध्य्ंन्	्यरोग्य	श्रीररक	रचनेत	आण्वे.

 	 गरज	असेल	तर	शसत्रक्रि्य्	करून	घ्य्वी.

 	 दुख्पत	 बरी	 हरोण्य्स्ठी	 व	 सन््यूंच्य्	
त्कदीस्ठी	 डॉकटर्ंच्य्	 सलल्य्ने	 ससथिर	
त्कदीचे	व्य््य्म	द््वेत.

(३)	हाडांच्ा	दुखापतींच	ेव्वस्ापन	व	पुनव्वसन

	 		 इज्	झ्लेल्य्	भ्ग्ंची	ह्लच्ल	थि्ंबव्वी.

 		 दुख्पत	 झ्लेल्य्	 भ्ग्ल्	 आध्ररळ्ंच्य्	
स्ह्य्य्ने	्यरोग्य	प्रक्रे	आध्र	द््व्.	

 		 अपघ्तग्रसत	व्यक्ीस	तवररत	रुगण्ल्य्त	न्य्वे.

 	 बरोनसककॅन	क्कव्	एकसरे	क्ढून	करोठ	ेव	करोणत्य्	
प्रक्रच्	अससथिभंग	आहे	हे	तप्स्वे.

 	 शसत्रक्रि्येद्	व्रे	 तुटलेल	े ह्ड	 ्यरोग्य	 क्ठक्णी	
जरोडून	पूवफावत	आण्वे.

 	 डॉकटर्ंच्य्	सलल्य्ने	्यरोग्य	क्ळ्स्ठी	त्य्वर	
प््सटर	घ्ल्वे.

 		 डॉकटर्ंच्य्	 म्गफादशफान्ख्ली	 ह्लच्ली	
कर्व्य्त	 व	 आ्यसरोमेक्टरिक	 व्य््य्म	 क्न्यक्मत	
द््वेत.

संजीवन	पद्	धती	(CPR)

सूचना	:
ही	 एक	 त्तक्ळ	 प्रथिमरोपच्र	 पद्धती	 असून	 ्य्	
त्तक्ळ	संजीवन	पद्	धतीच्	अवलंब	श्ले्य	सतर्वर	
करण्य्पूववी	 सदर	 उपच्र	 पद्	धतीच	े सखरोल	श्सत्री्य	
ज््न	 असण्ऱ्य्	 पणूफा	 प्रक्शक्षित	 व्यक्तींचे	 म्गफादशफान	
घ्य्वे.	बेशुधद	झ्ल्य्नंतर	्य्	पद्धतीच्	व्पर	केल्	
ज्तरो.

		 रुगण्ल्	उठवण्य्च्	प्र्यतन	करत्त.

	 प्रथिम	सवतःची	सुरक्षितत्	प्ह्वी.

	 व्यसक्ल्	ह्क्	म्रून	उठवण्य्च्	प्र्यतन	करत्त.

	 मदतीस्ठी	इतर्ंन्	ह्क्	म्र्व्य्त.

	 रुगणव्क्हकेस्ठी	ररोन	नं.	१०८	वर	संपक्क	स्ध्.

उठवण्ाचा	प्र्तन	करताना				मदतीसाठी	बोलवताना

		शवास	तपासताना																		हनुवटी	उचलताना

शवास	तपासणे
	 व्यक्ीच्	शव्स	च्लू	आहे	क्,	ते	तप्स्त.
	 रुगण	 शव्स	 घेत	 नसेल	 तर	 त्य्च्य्	 एक्	 ब्जूल्	

गुढघ्य्वर	उभे	र्हत्त.
	 रुगण्च	ेडरोके	म्गील	ब्जूस	व्कवत्त.
	 हनुवटी	वर	उचलत्त.
	 रुम्ल्न	े रुगण्चे	 तोंड	 स्र	करून	 शव्स्च्	 म्गफा	

खुल्	केल्	ज्तरो.

मममनटाला	१००	वेळा	छातीवर	दाब	देणे
 आपल्या डयाव्या हयातयाचया तळवया पसरून रुग्याांच्या 

दोनहही सतनयागयाांच्या बरोबर मध्भयागही ठेवयातयात.
 उजव्या हयातयाचया तळवया त्यावर ठेवून आण् दोनहही 
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प्र.१) उततरे नलह्ल.
 (१) इजा/दुखापत महणजे िाय?
 (२) दुखापतीवरील प्रकतबंधातमि उपाय कलहा.
 (३) प्रथमोपचार महणजये का्? 
 (४) खालील दुखापततींचये वगवीकरण करा.
  (कापणये, रतरकी चीर, टोचणये, हाडांचा चुरा 

होणये, मुरगळणये, ताणामुळये झालयेला अक्सथभंग)

मऊ ऊतींचय्ल दुख्लपती  ह्ल्ड्लंचय्ल दुख्लपती

....................... ........................

....................... ........................

....................... ........................

....................... ........................

....................... ........................

....................... ........................

पूर् अभय्लस :
 (१)  ‘िबड्ी खेळात एखाद्ा खेळाडूला हाडाची 

दुखापत झाली’ तर तुमही सहिारी खेळाडू 
महणून तयाचया दुखापतीचे वयव्थिापन िसे 
िराल.

(२)  दुखापततींचया िारणांचा ओघ तक्ा पूण्व िरा.

  दोनही ह्लत्लचंय्ल स्लह्लयय्लिे छ्लतीवर द्लब देणय्लची व 
सो्डणय्लची  प्रनक्य्ल

...............................................

उततेज् वय्लय्लम व निनथली्रण ि ्रणे.

...................................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

सव्लधय्लय

हातांची बोटये एकमयेकांत गुं्तात. आपलये हात 
कोपरात न वाकवता आपल्ा कमरयेत वाकून रुगणाचये 
छातीचये हाड रकमान ४-५ सेंमी खाली दाबलये जातये.

 एका रमरनटात रकमान १०० वयेळा असा दाब रदला 
जातो.

 प्रत्येक वयेळी छातीच्ा हाडावर दाब दयेऊन व सोडून, 
जयेणये करून छाती पुनहा पूव्तवत होऊन िरीरातील रक् 
हृद्ाकडये नयेण्ाचा प्र्तन केला जातो.


