
Первая помощь 
при ушибах, 
растяжении 
связок, 
вывихах и 
переломах

Как действовать быстро и безопасно 
при самых частых травмах 
конечностей?



Травмы, с которыми можно столкнуться каждый 
день

На уроке, тренировке, прогулке или дома травма может 
случиться внезапно. Знание первых действий помогает 
уменьшить боль, не усугубить повреждение и дождаться 
медицинской помощи без лишнего риска.
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Основные виды травм и их различия

 
 

Ушиб — это повреждение 
мягких тканей без нарушения 
целостности кости. Обычно 
появляются боль, отёк, синяк и 
чувствительность при 
прикосновении, но форма 
конечности сохраняется.

 
 

Растяжение связок возникает 
при чрезмерном движении в 
суставе. Для него типичны 
боль при нагрузке, 
припухлость и ограничение 
подвижности, особенно при 
опоре или повороте.

 
 

Вывих и перелом обычно 
протекают тяжелее: при 
вывихе сустав теряет обычное 
положение, а при переломе 
нарушается целостность кости, 
часто с деформацией и резкой 
болью.
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Сначала обеспечьте 
покой повреждённой 
области: любое лишнее 
движение может усилить 
боль, отёк и смещение 
тканей.

 

Холод прикладывают 
через ткань на 15–20 
минут, делая перерывы. 
Это помогает уменьшить 
отёк и частично снизить 
болевые ощущения.

 

Повреждённую часть 
тела фиксируют 
подручными средствами 
или шиной, не пытаясь 
придать ей правильное 
положение силой.

 

При нарастающем отёке 
снимают кольца, часы, 
браслеты и тесную обувь, 
а пострадавшего не 
оставляют без 
наблюдения.

Общие принципы первой помощи при травмах 
конечностей
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Алгоритм первичной оценки травмы
 
Последовательность действий при подозрении на травму конечности и признаки, 
требующие срочной помощи.
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Как распознать ушиб
 

Ушиб обычно проявляется локальной болью, 
отёком, синяком и болезненностью при нажатии. 
Подвижность частично сохраняется, а 
выраженной деформации, как правило, нет.

Что делать сразу после травмы
 

Сразу обеспечьте покой и приложите холод через 
ткань на 15–20 минут. Затем наблюдайте за 
отёком и усилением боли, чтобы вовремя 
заметить ухудшение состояния.

Ушиб: признаки и первая помощь
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Растяжение связок: признаки и 
действия

 
 

Чаще всего растяжение 
возникает при резком 
повороте, подворачивании 
ноги или неудачном 
приземлении. Боль 
усиливается при движении и 
опоре на конечность.

 
 

Принцип RICE включает покой, 
холод, компрессию 
эластичным бинтом и 
возвышенное положение 
конечности. Это помогает 
ограничить отёк и поддержать 
сустав.

 
 

Бинт накладывают без 
излишнего давления. Если 
появляются онемение, 
посинение пальцев или 
усиление боли, повязку нужно 
ослабить и оценить состояние 
заново.
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Когда можно подозревать разрыв 
связок

 
 

О разрыве связок можно думать, если в 
момент травмы появилась резкая боль, 
иногда со щелчком, а затем быстро нарастает 
отёк.

 
 

Сустав становится нестабильным: человек с 
трудом опирается на ногу или не может 
полноценно работать рукой, движения резко 
ограничены.

 
 

Внешне область травмы часто выглядит 
припухшей, а при попытке движения боль 
заметно усиливается, что отличает её от 
более лёгкого растяжения.

 
 

Нужен медицинский осмотр: для уточнения 
диагноза врач может назначить рентген, УЗИ 
или другие методы обследования.
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Вывих узнают по неестественному 
положению сустава, резкой боли и 
почти полному отсутствию обычных 
движений. Конечность часто принимает 
вынужденное положение, а форма 
сустава выглядит изменённой.

Нельзя пытаться вправить сустав 
самостоятельно, резко сгибать или 
разгибать конечность, массировать 
место травмы и прикладывать тепло в 
первые часы после повреждения.

Вывих: основные признаки и запреты
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Действия при подозрении на вывих
 
Безопасная последовательность помощи до осмотра медицинским специалистом.
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Схематическая визуализация по типичным клиническим 
признакам травм опорно-двигательного аппарата; не является 
статистическим исследованием.

Сравнение основных признаков травм

Чем быстрее нарастает 
деформация и ограничение 
движений, тем выше вероятность 
серьёзного повреждения сустава 
или кости.

Боль и отёк чаще встречаются при ушибах и 
растяжениях, а деформация и резкая 
неподвижность — при вывихах и переломах.
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Можно Нельзя

Покой, холод Вправлять вывих

Фиксация, подъём Массировать, греть

Снять тесное Оставлять без контроля

Безопасные действия уменьшают боль и 
отёк, а запрет на активные манипуляции 
снижает риск осложнений и 
дополнительного смещения тканей.

Общие правила первой помощи при травмах опорно-
двигательного аппарата.

Таблица помогает быстро отделить 
безопасные действия от тех, которые 
могут усилить повреждение до 
осмотра врача.

Что можно и чего нельзя делать при 
травмах
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Главные признаки перелома

Сильная боль
 

Боль при переломе обычно 
выраженная и усиливается при 
любом движении или попытке 
опоры. Она не проходит после 
краткого отдыха и часто мешает 
пострадавшему сохранять 
привычное положение конечности.

Отёк и деформация
 

В области травмы быстро 
появляются припухлость и 
изменение формы. Конечность 
может выглядеть короче, 
искривлённой или находиться в 
неестественном положении, что 
особенно заметно при смещении 
отломков.

Резкое ограничение 
движений
 

Пострадавший не может свободно 
двигать рукой или ногой, а любая 
попытка вызывает усиление боли. 
При тяжёлом переломе движения 
становятся почти невозможными, 
даже если человек старается их 
выполнить осторожно.

Патологическая подвижность
 

Иногда участок конечности двигается там, где в норме 
подвижности быть не должно. Такой признак особенно 
опасен: он указывает на нестабильность кости и 
требует немедленной медицинской оценки.

Открытая травма
 

Если есть рана и видны костные фрагменты, речь идёт 
об открытом переломе. В этой ситуации особенно 
важно не трогать рану и как можно быстрее 
организовать профессиональную помощь.
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Иммобилизация при переломе
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Сначала сохраняют то 
положение, в котором находится 
конечность, и не пытаются 
выпрямить её силой. Любое 
грубое движение может усилить 
боль, смещение отломков и 
повредить сосуды или нервы.

 

Шину или подручную фиксацию 
накладывают так, чтобы 
обездвижить участок выше и 
ниже предполагаемого перелома. 
Между твёрдой поверхностью и 
кожей обязательно помещают 
мягкую прокладку.

 

После фиксации проверяют 
пальцы: они должны оставаться 
тёплыми, не синеть и не неметь. 
Если появляются признаки 
нарушения кровообращения, 
повязку ослабляют и срочно 
обращаются за медицинской 
помощью.



сразу
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Алгоритм при открытом переломе
 
Последовательность действий основана на принципах первой помощи при травмах с 
раной и возможным кровотечением.
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Немедленно вызывайте 
скорую при открытом 
переломе, сильном 
кровотечении, потере 
сознания или признаках 
шока. В таких ситуациях 
счёт идёт на минуты, и 
самостоятельная 
доставка может быть 
опасной.

 

Срочная помощь нужна 
при выраженной 
деформации, онемении, 
посинении пальцев или 
отсутствии пульса на 
конечности. Эти 
признаки указывают на 
возможное нарушение 
кровоснабжения или 
повреждение нервов.

 

Особого внимания 
требуют травмы 
позвоночника, таза и 
головы, а также 
сочетанные 
повреждения нескольких 
областей тела. Здесь 
важно минимизировать 
перемещение 
пострадавшего до 
прибытия медиков.

 

Если состояние быстро 
ухудшается, усиливается 
боль или появляется 
затруднение дыхания, 
промедление 
недопустимо. Чем 
раньше начата 
профессиональная 
помощь, тем ниже риск 
тяжёлых последствий.

Когда требуется срочно вызывать скорую 
помощь
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Принципы оказания первой помощи при травмах 
и неотложных состояниях.

Порядок первоочередных действий при 
травме

Приоритеты помогают не терять 
время и действовать 
последовательно, даже если 
рядом нет медицинского 
работника.

Сначала устраняют непосредственную угрозу 
жизни, затем снижают боль и риск осложнений, а 
после обеспечивают безопасную 
транспортировку или ожидание помощи.
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Аптечка и средства первой помощи

Аптечка для школьного 
рюкзака
 

В небольшой сумке должны лежать 
стерильные салфетки, эластичный 
бинт, пластырь и одноразовые 
перчатки. Такой набор не занимает 
много места, но позволяет быстро 
закрыть рану, зафиксировать сустав и 
защитить себя при оказании помощи.

Что удобно держать дома
 

Дома полезно хранить холодовый 
пакет, треугольную косынку и 
ножницы рядом с инструкцией и 
номерами экстренных служб. Если всё 
лежит в одном месте, в стрессовой 
ситуации не приходится тратить время 
на поиски.

Аптечка для поездки и секции
 

Для дороги и спортивных занятий 
особенно важны антисептик для кожи, 
бинт и компактная повязка для 
фиксации. На изображении такая 
аптечка выглядит как практичный 
набор, который помогает действовать 
спокойно и организованно.

Аптечка и средства первой помощи
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Травма Срок

Ушиб дни — 2 недели

Растяжение 1 — 6 недель

Вывих неск. недель

Перелом неск. месяцев

Лёгкие травмы заживают быстрее, но 
ранняя нагрузка способна затянуть 
восстановление. При переломах и вывихах 
решающими становятся фиксация и 
наблюдение врача.

Обобщённые ориентировочные сроки восстановления при 
травмах опорно-двигательного аппарата.

Ориентировочные сроки восстановления после 
травм

Сроки восстановления 
зависят от тяжести 
травмы, возраста, 
качества первой помощи 
и соблюдения режима 
нагрузки.
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Главные 
выводы по 
теме первой 
помощи

При травмах опорно-двигательного 
аппарата решают не сила, а точность 
действий: покой, холод, фиксация, 
наблюдение и своевременный вызов 
медицинской помощи.


