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PPeerr  ccoommiinncciiaarree  ……  
  

  
IIll  rriisscchhiioo  cchhee  ttuu  oo  ii  ttuuooii  ccoommppaaggnnii  ppoossssiiaattee  rreessttaarree  vviittttiimmee  ddii  iinncciiddeennttii  dduurraannttee  llaa  pprraattiiccaa  ssppoorrttiivvaa,,  iill  

ggiiooccoo,,  aa  ssccuuoollaa  oo  aa  ccaassaa  ccii  hhaa  ssuuggggeerriittoo  ddii  iinnsseeggnnaarrttii  ccoossaa  ffaarree  iinn  qquueessttii  ccaassii..  
  

  

PPrreessttaarree  iill  pprriimmoo  ssooccccoorrssoo  èè  uunnaa  ccoossaa  iimmppoorrttaannttee!!  
  

  

QQuueessttoo  lliibbrreettttoo  cchhee  iill  CCOONNII  ttii  rreeggaallaa  èè  ssttaattoo  ffaattttoo  ppeerrcchhéé  ttuu  ppoossssaa  ddii  ttaannttoo  iinn  ttaannttoo  rriicchhiiaammaarree  aallllaa  

mmeemmoorriiaa  aallccuunnee  ddeellllee  iinnffoorrmmaazziioonnii  iimmppaarraattee  aa  ssccuuoollaa..  
  

  

UUnn  aammiiccoo,,  uunn  ffaammiilliiaarree  ppoottrreebbbbee  aavveerr  bbiissooggnnoo  ddii  ttee..  
  

AAiiuuttaallii  ffiinn  ddaa  oorraa,,  iimmppaarraannddoo  ccoossaa  ffaarree……  
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PPeerr  nnoonn  ffaarrttii  mmaallee,,  aatttteennttoo  aa  ……  
  

  

uussaarree  ccoolltteellllii  ee  aattttrreezzzzii  ttaagglliieennttii  

aapprriirree  ssccaattoolleettttee  mmeettaalllliicchhee  ee  llaattttiinnee  

ccoonnttrroollllaarree  cchhee  nneell  ccaammppoo  ddii  ggiiooccoo  nnoonn  ccii  ssiiaannoo  ccoossee  iinn  ccuuii  ssii  ppuuòò  

iinncciiaammppaarree  oo  ccoonn  ccuuii  ssccoonnttrraarrssii  

rriippaarraarrttii  ddaall  ssoollee  ee  ddaall  ffrreeddddoo  ccoonn  vveessttiittii  ee  aacccceessssoorrii  aaddeegguuaattii  

aa  ccoossaa  mmeettttii  iinn  bbooccccaa  

nnoonn  ffaarree  ccoossee  ssttrraannee  qquuaannddoo  sseeii  ddaa  ssoolloo  

rriissppeettttaarree  ii  ccoommppaaggnnii  ddii  ggiiooccoo  



 
 

 
 
 

EEvviittaa  ddii……  
  
  
  
  

  

eesseegguuiirree  mmoovviimmeennttii  bbrruusscchhii  ee  vviioolleennttii  cchhee  ttuu  nnoonn  ssaappppiiaa  ffaarree  bbeennee  

ggiiooccaarree  qquuaannddoo  sseeii  ssttaannccoo  

ggiiooccaarree  qquuaannddoo  ttii  ffaa  mmaallee  uunn’’aarrttiiccoollaazziioonnee    

eesseegguuiirree  mmoovviimmeennttii  ““aa  ffrreeddddoo””  

  

ssoonnoo  pprreeccaauuzziioonnii  cchhee  ttii  eevviitteerraannnnoo  lleessiioonnii  aa  mmuussccoollii,,  

tteennddiinnii  ee  aarrttiiccoollaazziioonnii!!  
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LL’’AABBCC  ddeell  PPrriimmoo  SSooccccoorrssoo  
  

QQuuaannddoo  ggiioocchhii  oo  pprraattiicchhii  uunnoo  ssppoorrtt  ppuuòò  ccaappiittaarree  ddii  iinnccoorrrreerree  iinn  ppiiccccoollii  iinncciiddeennttii,,  
cchhee  nneellllaa  mmaaggggiioorr  ppaarrttee  ddeeii  ccaassii  iinntteerreessssaannoo::  

ii  tteennddiinnii  
llee  aarrttiiccoollaazziioonnii  

ii  mmuussccoollii  
llee  oossssaa,,  

mmaa  cchhee  ppoossssoonnoo  iinntteerreessssaarree  aanncchhee  llaa  tteessttaa,,  iill  ccoolllloo,,  ggllii  oocccchhii..  
IInn  ttuuttttii  qquueessttii  ccaassii  èè  ffaacciillee  cchhee  iill  ssaanngguuiinnaammeennttoo  ppoossssaa  ccoommpplliiccaarree  llaa  ssiittuuaazziioonnee  

ee  ppeerrttaannttoo  èè  iimmppoorrttaannttee  lliimmiittaarrlloo..  
  
  

CCoossaa  ffaarree!!??  
  

ssmmeetttteerree  ddii  ggiiooccaarree  
mmeetttteerree  iill  gghhiiaacccciioo  ssuullllaa  ppaarrttee  ddoolleennttee  

ccoommpprriimmeerree  llaa  ppaarrttee  iinntteerreessssaattaa  
ssee  llaa  sseeddee  ddeellllaa  lleessiioonnee  èè  uunn  aarrttoo,,  qquueessttoo  vvaa  aallzzaattoo  
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QQuuaannddoo  iill  ffeerriittoo  nnoonn  rriissppoonnddee…… 
ccoossaa  ffaarree??  

  
  

cchhiieeddeerree  ssuubbiittoo  aaiiuuttoo  tteelleeffoonnaannddoo  aall  111188
ddoovvee  ooccccoorrrree,,  ssaappeerr  rriissppoonnddeerree  aallllee  sseegguueennttii  ddoommaannddee::  

ddoovvee  èè  ssuucccceessssoo  ll’’iinncciiddeennttee??  

ccoossaa  èè  ssuucccceessssoo??  

iill  ffeerriittoo  rreessppiirraa??  

iill  ffeerriittoo  pprreesseennttaa  iill  bbaattttiittoo  ccaarrddiiaaccoo??  
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RRIICCOORRDDAA!!!!!!  
 
 
  
  
  

  

PPrriimmaa  ddii  iinniizziiaarree  aa  pprraattiiccaarree  uunnaa  qquuaallssiiaassii  aattttiivviittàà  ssppoorrttiivvaa  

èè  nneecceessssaarriioo  ssoottttooppoorrttii  aa  uunnaa  vviissiittaa  mmeeddiiccaa

  

EE’’uunnaa  ggaarraannzziiaa  ppeerr  llaa  ttuuaa  ssaalluuttee!!  
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ee  ppeerr  ffiinniirree……  
  

  

OOsssseerrvvaa  sseemmpprree  llee  sseegguueennttii  nnoorrmmee  iiggiieenniicchhee::  

aatttteennttoo  aallll’’eessppoossiizziioonnee  aall  ssoollee  

aatttteennttoo  aallllee  eessppoossiizziioonnii  aallllee  tteemmppeerraattuurree  ffrreeddddee  

nnoonn  ccaammmmiinnaarree  aa  ppiieeddii  ssccaallzzii  nneeggllii  ssppoogglliiaattooii  ee  nneeii  sseerrvviizzii  iiggiieenniiccii  

nnoonn  pprreessttaarree  mmaaii  ii  ttuuooii  aasscciiuuggaammaannii  

ddoorrmmii  aallmmeennoo  oottttoo  --  nnoovvee  oorree  aall  ggiioorrnnoo  

ffaaii  sseemmpprree  llaa  ddoocccciiaa  ddooppoo  aavveerr  pprraattiiccaattoo  uunn’’aattttiivviittàà  ssppoorrttiivvaa  

ttiieennii  llee  uunngghhiiee  ddeeii  ppiieeddii  ee  ddeellllee  mmaannii  ppuulliittee  ee  ttaagglliiaattee  

  
  

ssoonnoo  sseemmpplliiccii  aabbiittuuddiinnii  ppeerr  pprreevveenniirree  ssiittuuaazziioonnii  ffaassttiiddiioossee  



LLAA  FFEERRIITTAA  ––  AABBRRAASSIIOONNEE  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

E’ la classica “graffiata” ovvero un 
danno della cute che si può produrre 
a seguito di una caduta, per utilizzo 

non attento di forbici, coltelli o 
nell’apertura di scatolette o lattine.

COSA FARE? 
Pulire bene la ferita – 

abrasione con acqua corrente 
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AATTTTEENNZZIIOONNEE  AAII  
MMIICCRROOBBII,,  BBIISSOOGGNNAA  

DDIISSIINNFFEETTTTAARREE  

  

CCHHEE  
GGRRAAFFFFIIAATTAA  
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LLAA  CCOONNTTUUSSIIOONNEE
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Si chiama così la classica “botta” 
che determina un arrossamento 
della cute, dolore e incapacità di 
muovere completamente la parte 

interessata dal trauma. 

COSA FARE? 
mettere sopra la parte contusa 

la borsa del ghiaccio per far 
diminuire il dolore  e prevenire 

l’estensione del danno 
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MMEETTTTIIAAMMOO  DDEELL  GGHHIIAACCCCIIOO  
SSEE  NNOO  DDIIVVEENNTTAA  GGRRAANNDDEE!!!!  

CCHHEE  

BBEERRNNOOCCCCOOLLOO!!!!!!  
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LLOO  SSVVEENNIIMMEENNTTOO
 

E’ la perdita dei sensi per pochi 
minuti. In genere è provocato da 
una momentanea diminuzione 

dell’ossigeno che arriva al 
cervello. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  COSA FARE? 

Sollevare le gambe, entro pochi 
minuti si riprenderanno i sensi. 

Non somministrare nessuna 
bevanda. 
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NNOONN  
RRIISSPPOONNDDEE!!!!!!  

SSoolllleevvaarree  llee  
ggaammbbee!!  

TTeenneerree  llaa  tteessttaa  
rruuoottaattaa!!  
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IILL  CCOOLLPPOO  AALLLLAA  PPAANNCCIIAA  
 
 

E’ abitualmente causato da una 
ginocchiata, gomitata, pallonata 

o da una caduta a terra e 
produce un dolore intenso. 
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COSA FARE? 
Far sedere l’infortunato a terra con le

gambe piegate e con testa ruotata 
esternamente per facilitare 

l’eventuale emissione di vomito. 



  
 
 
 
 

  
 

SSEE  VVOOMMIITTAA  NNOONN  
SSPPAAVVEENNTTAARRTTII  EE  

MMEETTTTIILLOO  SSEEDDUUTTOO  AA  
GGAAMMBBEE  FFLLEESSSSEE  

  

CCHHEE  
DDOOLLOORREE!!!!!!  
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IILL  CCOOLLPPOO  AALL  TTOORRAACCEE  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

E’ abitualmente causato da una 
gomitata, pallonata o da una 

caduta a terra e produce dolore 
soprattutto durante la respirazione.

COSA FARE? 
Far sedere l’infortunato con le 

gambe estese e slacciare gli 
indumenti stretti. 
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NNOONN  
RREESSPPIIRROO!!!!!!  
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LLAA  PPEERRDDIITTAA  DDII  SSAANNGGUUEE  DDAALL  NNAASSOO  
 
 

La perdita di sangue dal naso 
può verificarsi improvvisamente
o a seguito di un colpo al naso.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  COSA FARE? 

Piegare la testa in avanti e chiudere le 
narici con le dita per due o tre minuti. 
Si può applicare la borsa del ghiaccio 

sulla fronte. 
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IIll  NNAASSOO  EE’’  CCOOMMEE  UUNN  
RRUUBBIINNEETTTTOO  CCHHEE  

GGOOCCCCIIOOLLAA  

  

CCHHIIUUDDEERREE  IILL  NNAASSOO  PPEERR  
AALLCCUUNNII  MMIINNUUTTII  CCOONN  LLAA  

TTEESSTTAA  PPIIEEGGAATTAA  IINN  AAVVAANNTTII  
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LLAA  VVEESSCCIICCAA
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

E’ la classica “bolla” che compare 
solitamente sul calcagno dopo l’uso di 

scarpe nuove e dure, a causa dello 
sfregamento della cute con la scarpa stessa. 
La vescica può formarsi per esempio anche 
sul palmo della mano per l’utilizzo di corde. 

COSA FARE? 
Coprire la vescica con una 

garza e applicare la borsa del 
ghiaccio. La  vescica non va 

bucata. 
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NNOONN  RROOMMPPEERRLLAA!!!!!!  
CCOOPPRRIIRRLLAA  EE  MMEETTTTEERREE  DDEELL  

GGHHIIAACCCCIIOO..  

  

CCHHEE  BBOOLLLLAA!!  
NNOONN  RROOMMPPEERRLLAA!!  



IILL  CCRRAAMMPPOO
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

E’ la contrazione improvvisa e 
dolorosa di un muscolo, provocata 

dal protrarsi di uno sforzo 
eccessivo ed è favorita da una 

sudorazione abbondante. 

 
 
 
 
 
 
 
  

COSA FARE? 
Stirare il più possibile il muscolo 
con il crampo, ad esempio per il 

crampo del polpaccio che è 
frequente, tenere dritta la gamba 

e flettere il piede. 
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CCHHEE  
MMAALLEE……CCOOMM’’EE’’

DDUURROO!!!!!!  
 
 
 
 

  
 

  

TTEENNDDEERREE  IILL  MMUUSSCCOOLLOO  
PPEERR  QQUUAALLCCHHEE  

MMIINNUUTTOO..  
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LLAA  PPUUNNTTUURRAA  DDII  IINNSSEETTTTII
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Le punture di api, calabroni, vespe determina 
arrossamento, gonfiore, bruciore e dolore. Nel 

caso la puntura avvenga in gola il gonfiore può 
determinare una chiusura delle vie respiratorie 

con conseguente difficoltà respiratoria. 

 
 
 
 
 
 
  COSA FARE? 

Applicare sulla puntura un cubetto di 
ghiaccio o nel caso di puntura in gola 
succhiarlo. Se sono presenti difficoltà 

respiratorie correre subito al pronto soccorso 
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AATTTTEENNZZIIOONNEE  AALL  
RREESSPPIIRROO,,  SSUUCCCCHHIIAARREE  EE

MMEETTTTEERREE  GGHHIIAACCCCIIOO  

  

CCHHEE  
BBRRUUCCIIOORREE  



IILL  CCOORRPPOO  EESSTTRRAANNEEOO  NNEELLLL’’OOCCCCHHIIOO  
 
 

Può capitare che improvvisamente 
entri nell’occhio un insetto o un 

granello di polvere, questo è causa di 
un fastidioso dolore e bruciore. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  COSA FARE? 

Non sfregare mai l’occhio e 
lavarlo con acqua corrente 
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LLAAVVAARREE  LL’’OOCCCCHHIIOO  
CCOONN  LL’’AACCQQUUAA  

CCOORRRREENNTTEE  
  

CCHHEE  
FFAASSTTIIDDIIOO!!!!!!  



IILL  CCOORRPPOO  EESSTTRRAANNEEOO  IINN  GGOOLLAA  
 
 

Un corpo estraneo nella gola 
improvvisamente può ostruire le vie 
respiratorie a livello della trachea 

impedendo l’entrata di aria nei polmoni 
con conseguente possibile soffocamento. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

COSA FARE? 
Dare dei colpi sulla parte 

posteriore alta della schiena 
all’altezza delle spalle, fino a 
che il corpo estraneo venga 

espulso. 
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BBAATTTTEERREE  CCOONN  FFOORRZZAA  SSUULLLLAA  
PPAARRTTEE  AALLTTAA  DDEELLLLAA  SSCCHHIIEENNAA  

  

SSOOFFFFOOCCOO!!!!!!  



 

 
 

  
  

DDOOMMAANNDDEE??  
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