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Pierwsza pomoc i zagrozenia dopingu
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Co zrobi¢ przy ztamaniu?

[ Temblak z chusty

| b 4 ' tréjkatne]
. I' /

® (granicz ruch uszkodzonej koiczyny
| podeprzyj ja w zastanej pozycji.

® Przy ztamaniu koéci dfugiej unieruchomienie
obejmuje kos¢ i dwa sqsiedjnie stawy.

e Temblak podtrzymuje reke, ogranicza jej
ruch i chroni przed dalszym bolesnym urazem.

Zapamieta!
e Nie nastawiaj kosci i nie zginaj reki na sife.
® Zapewnij pomoc medyczng. Przy cigzkim urazie dzwort pod 112.
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Niebezpieczne oszustwo dla organizmu
Srodki dopingujace, np. sterydy anaboliczne, bywaja
stosowane do szybkiej rozbudowy miesni. To grozne
dla zdrowia.

® Zwigkszaja ryzyko przeciazen i urazow Sciggien
oraz stawow.
® U mlodych osdb moga zaburza¢ wzrost kosci.

® Moga powodowaé Eowaﬁne zaburzenia
hormonalne i psychiczne.

W0 www.nacobezupl 9



