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Vavnadsskador
Omhandertagande enligt: PRICE

P = Protection/Pressure (skydda, tryck)

R = Rest (vila)

I = Ice (is)

C = Compression (kompression)

E = Elevation (hogliage)
Norrbottens ”
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Vavnadsskador

Protection/Pressure (Skydda, Tryck):

* Undvik ytterligare skada
* Handtryck eller Tryckforband

Norrbottens )
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Riksidrottsforbundets Distriktsorganisation idrottsutbildarna

2020-04-01



Vavnadsskador
Rest (vila):

« Stilla ldge 1 akuta skedet.
 Stillhet 6-8 minuter, helst 15-20 minuter.
 Efter ndgot dygn direkt skadligt.
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Vavnadsskador

Ice (is):

» Begriansad effekt pa blodflodet med kylpésar
* God smartstillande effekt
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Vavnadsskador

Compression (kompression):

Tryckforband effektivast mot blodning.

Dauerbinda, sa snabbt och sa hart som
mojligt 1 15 minuter. Sedan l6sare.

Kontinuerligt tva dygn.

Ytterligare tvd dygn dagtid.
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Vavnadsskador

Elevation (hoglage):

* Generellt sett bra dven 1 det akuta skedet, dock
inte nodvandigt.

» Svullnad utvecklas gradvis - fordel hoglage.
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Vavnadsskador

Akut omhandertagande:

1. Linda hért med elastisk binda. Kylpése i1 strumpa under
bindan. Lét sitta 15-20 min. Hoglédge.

Ta bort kylpasen, linda efter ndgra minuter lite mindre hért.

3. Linda hért igen, ny kylpase. Anvand kylpase var 30 minut 1
ca 2-3 timmar.

Ta av lindan sa att delen far blod igen

5. Efter ett par timmar, byt kylpdsen mot en tryckkudde, och
linda hért.

6. Alternera under resten av 24 timmar, linda hart, linda 16st,
aven under natten, da trycket skall vara medelhart.

INOTTDOTTES .
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Vavnadsskador

Rehabilitering:
» Paborjas oftast efter ett par dagar.

» Kiropraktor, Naprapat, Massageterapeut
och Sjukgymnaster.

«  Atergang till idrottande nir svullnaden ir
borta samt fyra kriterier dr uppfyllda:

1. Full rorlighet
3. Full balans
4. Smirtfri.
Norrbottens |
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Hjarnskakning
Symtom:
» FoOrlust av medvetande
* Minneslucka
« Desorientering i tid och rum
* Huvudvark
* Yrsel
* lllamaende.
Norrbottens ,
. sisu._,
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Hjarnskakning
Fragestallning:
» Var den skadade medvetslos? Ja Nej
* Hade den skadade kramper? Ja Nej
» Hade den skadade balansproblem? Ja Negj
Norrbottens ,
S sisy,.
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Hjarnskakning
Frageexempel till drabbad:

Pa vilken plats/spelplan ar vi?
Vilken period eller halvlek ar det?
Vem gjorde mal senast?

Vilket lag spelade vi mot senast?
Vann vi senaste matchen?

Norrbottens .
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Hjarnskakning
Akut omhandertagande:

* Medvetsloshet? — ABC (andning, blodning, cirkulation)

* Obs-halsrygg. Alltid manuell fixering om medvetsloshet.

- Avbryt pagaende aktivitet. Aven vid s.k. stjarnsmall ("Bell
ringer”).

 Forflyttning till lugn miljo (t ex omkladningsrummet).

« Under uppsikt

« Ev hemgang.

* Om medvetslOoshet eller langre tids amnesi - till narmaste
akutmottagning for att utesluta blédning i huvudet .

Norrbottens .
Idrottsforbund Sisu
Riksidrottsforbundets Driirlkrnorgimiauun idrottsutbildarna
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Hjarnskakning
Fortsatt omhandertagande:

* Observeration narmaste timmarna.

« Tillstoter sankt medvetandegrad, neurologiska
bortfallssymtom, tilltagande huvudvark,
krakningar, forvirring eller kramper ska
idrottsutdvaren snarast foras till sjukhus for
vidare observation och utredning.
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Hjarnskakning
Rehabilitering:
» Hjarntrappa i 24-timmarssteg:
+ Steg 1 - hjarnvila.
» Steg 2 - latt aerob traning.
+ Steg 3 — grenspecifik individuell traning.
+ Steg 4 - grenspecifik traning utan
kroppskontakt.

+ Steg 5 — grenspecifik traning med full
kroppskontakt.

» Steg 6 — atergang till match och tavling.
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FORSTA HJALPEN

S = Sakerhet

A = Andning

B = Blodning

C = Cirkulation

D = Disability (medvetandegrad)

E = Exposure (exponering)

<3 Pt i o
Norrbottens :
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S = Sakerhet
 QOverblicka
» Egen Sakerhet.
* Varna.
« Sakra annars Flytta
* Omfattande

pulsaderblodningar.
B} ot s o
Norrbottens -
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A = Andning

Fria luftvagar (Nackskada?)
Se, Lyssna, Kann
Beddmning

Ev andningshjalp

Norrbottens
Idrottstorbund
Riksidrottsfarbundets Distriktsorganisation

B = Blodning

Blodning
Brannskada

Puls
Beddmning

< P i s
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C = Cirkulationssvikt

Andningsfrekvens

* Pulsstegring

» Hudfarg

» Torst

* Oro

- ATGARDER

ot B Pt
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D = Disability (medvetandegrad)

- B it

idrottlorbuung sisu,_
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E = Expose (exponering)

i

* Miljopaverkan
 Helkroppsundersokning 'l?\
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”Liv gar fore lem”

S dodar fore A
A dodar fore B
B dodar fore C
C dodar fore D
D dodar fore E

Ga inte vidare till nasta bokstav innan

du-ar klar med den foregaende.
B s it gl
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Alarmering

* Vem som ringer?
 Varifran du ringer?
« Vad som har hant?
« Var det har hant?

* Hur manga drabbade? .

e Kvar inuti?
e Faror?

Norrbottens
Idrottstorbund
Riksidrottsfdrbundets Distriktsorganisation
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