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Loimi-Kiekko:ryn/ Rockets ensiapuohjeet

LASTEN URHEILUVAMMOJEN EHKÄISYN PERIAATTEET:

1. Kunnollinen valmentautuminen ehkäisee vammoja vahvistamalla tuki- ja liikuntaelimistöä ja lisäämällä kestävyyttä:

· monipuolinen notkeus- ja perusvoimaharjoittelu

· harjoittelun ja kilpailun välttäminen, kun on terveysongelmia

2. Huolellinen valmennus johtaa kurinalaisen taidon lisääntymiseen ja monipuolisten fysiologisten perusominaisuuksien kehittymiseen ehkäisten vammojen syntyä:

· turvallisuus huomioitava erityisesti tekniikka-taito –opetuksessa

· analysoitava ”kenttätasolla” tapaturmien syitä

· harjoitusjaksojen ja –olosuhteiden oikea suunnittelu

3. Hyvä valvonta

· sääntöjen ja ohjeiden noudattaminen lisää urheilemisen nautittavuutta vähentäen vammariskiä

· sääntöjen ja turvallisten urheilutapojen omaksuminen jo lapsuusiässä

· lasten liikuntasuoritusten valvonta vähentää vammariskiä

4. Oikeat varusteet, välineet ja suorituspaikat suojaavat usein ratkaisevasti urheilijoita vammoilta:

· lapsille erityinen huomio varusteiden kokoon ja turvallisiin suorituspaikkoihin

· valvottava, että asianmukaiset suojavarusteet käytössä

HUOLTAJAN VARUSTELAUKUSSA

A. Ensiaputarvikkeet:

· kylmäpakkauksia (sekä kerta- että jatkuvakäyttöisiä), muovipusseja

· kompressioside tai –sukka

· kolmioliina

B. Sidonta- ja haavanhoitotarvikkeet:

· sideharsoa

· joustositeitä

· liimasiteitä

· teippiä (joustamatonta ja joustavaa l. elastista)

· harsotaitoksia

· laastaria

· perhosteippiä

· haavanpuhdistusainetta

C. Instrumentit:

· sakset

· pinsetit

· hakaneuloja

· kuumemittari

· kertakäyttöhanskoja (muovisia)

D. Valmisteet:

· kipu-/kuumelääkettä, esim. Burana®, Para-Tabs®

· saippuaa

· linimenttiä

· hedelmäsokeria tai hunajaa
· ihovoidetta

PELURIN KASSISSA

· kertakäyttöinen kylmäpakkaus

· ideal-side

· laastaria

· joustamatonta, ns. urheiluteippiä
· kipulääkettä, esim. Burana®, Para-Tabs®
KYLMÄHOITO PEHMYTOSAVAMMOJEN ENSIAPUNA 

(lihas- ja jännerepeämät, nivelsidevammat, sekä luunmurtumien aiheuttamat verisuoni- yms. vauriot) 
Kaikissa pehmytosavammoissa noudatetaan ns. kolmen K:n periaatetta tärkeysjärjestyksessä seuraavasti:

K ompressio eli paine: kädellä, painesiteellä tms. käyttö jatkuu useita tunteja


K ylmähoito esim. jääpussilla, kylmällä vedellä tms. 20-30 minuutin jaksoissa parin tunnin välein 

K ohoasento; vammautunut kehonosa koholle useiden minuuttien ja tarvittaessa jopa vuorokausien ajaksi

Tehokkaan jäähdytyksen tulee ulottua syvälle vahingoittuneeseen kudokseen, joten kylmäsprayn käyttö ei ole suositeltavaa muiden vaihtoehtojen ollessa tarjolla. Jotta hoidolla saavutetaan riittävän tehokas vaikutus myös syvissä kudoskerroksissa, tulee hoitokerta kestää 20-30 min/kerta, akuutissa vaiheessa uusitaan tunnin välein, sen jälkeen 3-4 tunnin välein 2 vrk ajan .

Kylmäpussin laittamista suoraan iholle tulee välttää paleltumavammojen välttämiseksi.

Vaikutus:

· Kipu lievittyy  → pelurin olo helpottuu ja hän saattaa olla halukas jatkamaan pelaamista. Valmentajan vastuu tilanteen arvioinnissa!!  Loukkaantuneen kehonosan kuormittaminen heikentää paranemista!!

· Verisuonien supistuminen  → vamma-alueelle virtaa vähemmän verta  → turvotus jää pienemmäksi ja paraneminen nopeutuu

· Tulehdusreaktion eli inflammaation väheneminen

Vasta-aiheet:

· huono verenkierto ja tunnottomuus hoitoalueella (paleltumavaara!)

· yliherkkyys kylmälle (kylmäallergia)

Suositeltavaa, että jokaisella aktiiviliikkujalla on kotipakastimessaan geelitäytteinen kylmäpakkaus kotona suoritettavaa kylmähoitoa varten.

Akuutin vaiheen aikana (1-3- vrk) pehmytkudosvammojen hoidossa tulisi välttää:

· liiallista kuormitusta

· voimakasta hierontaa

· lämpöhoitoja, saunomista, kuumia suihkuja yms.

HAAVAT JA PIENET NIRHAUMAT

Puhdistus 

Puhdista haava-alue juoksevan veden alla. Käytä huuhteluun runsaasti vettä, jotta saat kaikki mahdolliset epäpuhtaudet pois. Voit käyttää puhdistamiseen myös apteekeista saatavia haavan puhdistusnesteitä. Huomio, että alkoholipitoiset puhdistusnesteet kirvelevät voimakkaasti. Nirhaumat ovat yleensä kipeitä ja erittävät voimakkaasti. Huolellinen puhdistus on tärkeää haavan paranemisen nopeuttamiseksi.

Omahoito 

Huolellinen haavan puhdistus on haavan hoidossa tärkeintä. Pienet, siistireunaiset haavat voi hyvin hoitaa kotona. Tällöin paras tapa on käyttää apteekista saatavaa perhosteippiä tai haavateippiä joilla saat siististi haavan reunat yhteen. Peitä haava vielä suojasiteellä. Nirhaumiin kannattaa laittaa pohjalle rasvalappu muutamaan kertaan taiteltuna, jotta suojaside ei jää haavan pohjaan kiinni. Nirhauman päällä voi käyttää myös kylmäpussia, jotta turvotus laskee.

Milloin lääkäriin?
Likaiset, isot haavat kuuluvat lääkärin hoitoon. Mikäli haavan synnystä on kulunut yli 6 tuntia, infektioriski kasvaa voimakkaasti, joten pyri tämän takia saapumaan lääkärin hoitoon pikaisesti. Ota mukaan todistus jäykkäkouristusrokotteesta, jos mahdollista. Mikäli edellisestä rokotteesta on kulunut yli viisi vuotta ja haava on iso ja likainen, annetaan tehosterokotus. Normaali tehosteväli on 10 vuotta. 
Jos haava-alue tulee uudestaan kipeäksi, punoittaa ja turpoaa, on syytä olla yhteydessä terveyskeskukseen. Jos haavasta tulee selvää märkää, haavan näyttäminen lääkärille on suotavaa. Haava yleensä erittää ja tämä tulee erottaa infektiosta. Punoitus ja särky ovat merkkejä infektiosta.

Haavanhoito
Suihkuun voit mennä kahden vuorokauden jälkeen. Jos sinulla on tikit, saunaan ei saa mennä. Voit suihkutella haavaa lämpimällä vedellä. Vaihda suihkuttelun jälkeen puhdas haavasidos. Mikäli haava ei eritä, voit käyttää kuivia sidoksia. Haavan märkiessä kannattaa käyttää apteekista saatavia rasvalappuja ja niiden päälle runsas kerros sidetaitoksia. Liikunta ei periaatteessa ole rajoite kunhan pidät haavan puhtaana, eikä haava joudu erityiselle rasitukselle/venytykselle alttiiksi. Haava on yleensä kipeä muutaman päivän ja voit hoitaa kipua normaalisti lääkärin määräämillä kipulääkkeillä tai reseptivapailla valmisteilla. Tikit poistetaan sovitusti esim. terveyskeskuksessa.

HENGITYKSEN SALPAUS

Vatsaan osuneen iskun jälkeen urheilijan on vaikea hengittää ja hän saattaa jäädä kokoon taipuneena kentälle makaamaan. Häntä voidaan auttaa selin makuulla nostettaessa vatsan kohdalta ilmaan, jolloin venytetään krampannutta pallealihasta. Nopeammin vaiva kuitenkin hellittää, jos hänet autetaan polvilleen kyyry- tai konttausasentoon niin, että hän voi antaa vatsa- ja hengityslihasten rentoutua.

NENÄVAMMAT

Nenäverenvuoto

Pelaajan 

· tulee, jos mahdollista, olla etu kumarassa istuma-asennossa

· kylmäpakkaus niskaan

· on puristettava sormilla sieraimia yhteen noin 15 minuutin ajan, jolloin yhdeksässä tapauksessa kymmenestä verenvuoto lakkaa

· on hyvä panna sieraimeen pumpulituppo tai verenvuotoa tyrehdyttävä harsotamponi tunnin ajaksi

· on mentävä lääkäriin, jos verenvuoto ei lakkaa edellä mainituilla toimenpiteillä

Nenäluun murtuma

Vamma ei ole kovin vakava, mutta vaatii tavallisesti lääkärinhoitoa, koska murtunut nenäluu on saatava paikalleen ulkonäön ja nenän toiminnan kannalta. Ensiapuna kylmäpakkaus.

SUUN VAMMAT

Kielen vammat

Kieli voi purtaessa jäädä vahingossa hampaiden väliin ja siihen voi tulla verta vuotava haava. Vamma on kipeä muttei vakava, ja alle 10 mm:n haavat eivät yleensä kaipaa erityistä hoitoa. Isommat haavat lääkäri voi ommella.

Hammasvauriot

Hammasvauriot paranevat vain harvoin, jos niitä ei erityisesti hoideta. Varsinkin lasten hammasvauriot ovat vakavia, koska vielä kehitysvaiheessaan olevien hampaiden ja leukojen vammat voivat aiheuttaa vaivaa loppuiäksi.

Hammasvaurion sattuessa on heti mentävä hammaslääkäriin, koska pienikin viivyttely huonontaa lopputulosta, jos on kyseessä:

· haljennut hammas

· irronnut hammas

· paikaltaan liikkunut hammas

· hammas, joka heiluu ja ikenestä vuotaa verta

Irronnut hammas tulee ottaa talteen, koska se voitaneen kiinnittää paikoilleen, jos se istutetaan riittävän nopeasti, ennen kuin juurikalvo on ehtinyt kuivua. Hammasta tulee kuljetuksen aikana säilyttää kosteassa, esim. kielen alla tai syljellä kostutettuun nenäliinaan käärittynä kuivumisen estämiseksi.

LUUNMURTUMAT RAAJOISSA

Jos murtuneen luun päät tunkeutuvat ihon läpi, puhutaan komplisoituneesta eli avomurtumasta. Jos iho ei vahingoitu, puhutaan komplisoimattomasta murtumasta.

oireet: voimakas paikallinen kipu, turvotus, arkuus, epänormaali liikkuvuus/ 

virheasento

Ensiapu:

· peitä avomurtuma puhtaalla siteellä (verenvuodon tyrehdytys; haavan infektoitumisen estäminen)

· nosta vahingoittunut kehonosa kohoasentoon

· poista vamma-alueelta puristavat varusteet välttäen murtumakohdan turhaa liikuttelua

· lastoita. Apuvälineiden puuttuessa auttaja voi sitoa vaurioituneen käsivarren kiinni kehoon tai murtuneen alaraajan kiinni terveeseen. HUOM! Lastan tulee tukea vammaa lähinivelien yli vamman kummallakin puolella

· järjestä kuljetus jatkohoitoon

Solisluun, olkapään ja –varren, kyynärpään ja –varren ensiavussa käytä kolmioliinaa + kylmähoitoa.

Sormimurtumaa epäiltäessä kylmähoidon lisäksi lastoita sormi esim. jäätelötikulla tai sitomalla viereiseen terveeseen sormeen.

KALLOVAMMAT JA TAJUTTOMUUS

Oireellisia kallovammoja on aina pidettävä vakavina, aiheuttivatpa ne tajuttomuutta tai eivät, koska niillä voi olla hengenvaarallisia jälkiseurauksia.

Kallovamma voi aiheuttaa seuraavanlaisia oireita:

· päänsärky

· pahoinvointi

· huimaus

· kalpeus 

· oksentelu

· sekavuus

· tajuttomuus

· verenvuoto korvasta

· muistikatkoja

· puheen ymmärtämisen vaikeutta

Päähän kohdistunut isku ja siitä seuranneet em. oireet →

▲ loukkaantunutta ei saa jättää yksin


▲ tarkkaile häntä ja hänen tajunnan tasoa, jututa häntä


▲ aina käytettävä lääkärin tarkastettavana

Mikäli henkilö on tajuton, nosta hänen jalkansa kohoasentoon, huolehdi, että hän kykenee hengittämään.

Jos hän hengittää normaalisti


▲ hänet asetetaan vinosti kylkiasentoon vatsalleen eli



◘ alin käsivarsi pannaan selän taakse 

◘ alempi alaraaja taivutetaan polvesta 90º:een kulmaan, joka estää tajutonta kaatumasta vatsalleen

◘ ylemmän käden taivutus niin, että sormet laitetaan posken alle

Loukkaantuneen päätä ei saa taivuttaa taaksepäin, jos on epäiltävissä kaularangan murtumaa. Tällöin hengitystiet pidetään auki nostamalla alaleukaa eteenpäin. Pään oikeaa asentoa tukemaan asetetaan niskatuki.

Jos hän ei hengitä

▲ loukkaantunut asetetaan selälleen ja päätä taivutetaan taaksepäin

▲ suusta poistetaan kaikki ylimääräinen: hammassuoja, oksennus, irronneet hampaat,  lima…

▲ päätä taivutetaan niskasta taaksepäin ja kohotetaan alaleukaa

▪ jo tämä toimenpide voi saada loukkaantuneen hengittämään

Mikäli em. toimenpiteet eivät saa loukkaantunutta hengittämään, on aloitettava peruselvytys.
Paineluelvytys (aikuinen = murrosikäisistä ylöspäin)

Aseta kämmenesi tyviosa keskelle autettavan rintalastaa ja toinen kätesi rintalastalla olevan käden päälle. Sormet ovat limittäin. Paina suorin käsivarsin kohtisuoraan alaspäin 30 kertaa siten, että rintalasta painuu 5 - 6 cm. Anna rintakehän palautua paineluiden välissä. Keskimääräinen painelutiheys on 100 kertaa minuutissa, eikä ylitä 120 kertaa minuutissa. Laske painelut ääneen.

Puhalla 2 kertaa.

Avaa hengitystie. Aseta suusi tiiviisti autettavan suun päälle ja sulje sormillasi hänen sieraimensa. Puhalla rauhallisesti ilmaa autettavan keuhkoihin. Puhalluksen aikana katso, että autettavan rintakehä nousee (liikkuu).

Toista puhallus. Kahden puhalluksen kesto on 5 sekuntia.

Jatka elvytystä tauotta rytmillä 30:2,

kunnes autettava herää: liikkuu, avaa silmänsä ja hengittää normaalisti, ammattihenkilöt antavat luvan lopettaa tai voimasi loppuvat.

PAINELUELVYTYS (lapsi= alle murrosikäinen)

Puhalla 5 alkupuhallusta. 

Avaa hengitystie 

Aseta suusi tiukasti lapsen suun päälle 

Sulje lapsen sieraimet sormillasi 

Puhalla sen verran, että lapsen rintakehä nousee (liikkuu). 

Puhalla yhteensä viisi kertaa 

Paina 30 kertaa. 
Aseta kämmentyvi rintalastan alaosalle 

Paina käsivarsi suorana 30 kertaa 

Puhalla 2 kertaa. 

Jatka rytmillä 30:2. Yksin toimiessasi, tee nyt hätäilmoitus soittamalla 112 elvytettyäsi minuutin ajan. 

Jatka lapsen elvytystä tauotta rytmillä 30:2.

· tajuton on kuljetettava nopeasti sairaalaan, soita hätänumeroon 112
· kuljetusta odoteltaessa loukkaantunut on pidettävä lämpimänä ja lämpimällä alustalla 

· Henkilölle, joka on tai on juuri ollut tajuttomana, ei saa antaa juotavaa

Tajutonta tai henkilöä, joka äskettäin on tullut tajuihinsa, ei koskaan saa jättää yksin.

SOKERITAUTI ELI DIABETES

Sokeritauti on hiilihydraattiaineenvaihdunnan häiriö, missä elimistö ei kykene pitämään veren sokeritasapainoa normaalina. Rasituksen myötä saattaa tulla tilanne, jossa diabeetikon verensokeritaso laskee liian alhaiseksi, minkä seurauksena hänellä esiintyy:

· heikotusta

· vapinaa

· kaksoiskuvia

· raajojen puutumista

· uneliaisuutta tai

· jopa tajuttomuutta

· hikoilua

· kalpeutta

· päänsärkyä

· pahoinvointia

· nälän tunnetta

Tajuissaan oleva diabeetikko yleensä tunnistaa voinnissaan matalan verensokeritason. HUOM! Ei kuitenkaan aina!! Tilannetta korjataan nauttimalla nopeasti vaikuttavaa hiilihydraattia, esim. sokeripaloja (3-6 kpl), 1-2 dl appelsiinituoremehua 2-4 dl maitoa ja odottaa näiden vaikutusta noin 15 min. Häntä ei tässä vaiheessa saa jättää yksin, etenkään jos hän on käytökseltään sekava. Tajuttomalle ei saa yrittää juottaa mitään, sillä hän voi tukehtua. 

Tajuton diabeetikko on toimitettava välittömästi lääkärinhoitoon.

NESTETASAPAINON HÄIRIÖT
Oireena lihaksen äkillisen supistumisen aiheuttama kova kipu (kramppi)

Ensiapuna kramppia aiheuttavan liikkeen lopettaminen ja lihaksen kevyt hieronta ja venytys

HUOLEHDI RIITTÄVÄSTÄ NESTEYTYKSESTÄ, MYÖS SUOLOJA SISÄLTÄVIÄ JUOMIA! 
JOUKKUEEN HUOLTAJA JA/TAI EA-VASTAAVA:

· pidä yllä ensiaputaitojasi, huomioi erityisesti lajille tyypilliset vammat

· pyri ehkäisemään tapaturmia kts. Lasten urheiluvammojen ehkäisyn periaatteet

· onnettomuuden sattuessa älä epäröi soittoa hälytyskeskukseen (112), sieltä saat neuvoja ollessasi epävarma toimintatavasta ko. tilanteessa ja tarvittaessa sieltä lähetetään  apua

· rohkaise pelureita kertomaan välittömästi omista ongelmistaan ja reagoi niihin tilanteen vaatimalla tavalla

· >> vältytään lisäongelmilta

· >> pelaajat tuntevat, että heistä välitetään

· ongelmatilanteissa huolehdi tiedonkulusta pelaajan kotiin 

· jaa ea-tietoa myös muille ryhmäsi jäsenille
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