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SKALLSKADUOR (lindrig och allvarlig hjarnskakning)

ATGARDER

Betrakta alltid en skallskada som
allvarlig :

Avbryt traning eller tavling!

Kontrollera medvetandet
_("vakenheten”) med fragor

Kontrollera: Andning (se, lyssna,
kann), Fria luftvagar, Puls (kann
vid hals eller handled), Pupiller (ge
konstgjord andning vid behov)

Symptom pa hjarnskakning kan
vara illamaende, yrsel, krdkningar,
huvudvark, medvetsldshet och
minnesluckor

Férebygg chock genom vérme
och varsamhet

Lamna aldrig den skadade ensam

Till 1akare snaraét_ for beddmning

ATT TANKA PA

L4t den skadade ligga ner pa
rydg

Vid nedsatt vakenhet eller
medvetsldshet — lagg den
skadade i framstupa sidolage

Vid kraftigt vald, dar eventuellt
dven nacken kan ha skadats, &r
det viktigt att inte réra den
skadades huvud och nacke. Lat
spelaren ligga kvar tills ambulan-
sen kommer, Se dock till att
luftvagarna ar fria utan att flytta
huvud och nacke ur lage. Med-
vetslés person skall handlaggas/
behandlas sasom skada pa
halsrygg foreligger tills motsatsen
arbevisad

Vid inre blédning finns risk att
skadan forvarras under de forsta
48 timmarna. Ge ingen dryck till
nagon som &r eller har varit

medvetslts

Vid inre blédning kan det vara ;
nddvandigt med lakarvard inom
nagra minuter!

ATGARDER

Kontrollera: Medvetande (reagerar
den skadade pa fragor?), Andning
(se, lyssna, kann), Puls (kénn vid
hals eller handled) och eventuella
kramper

Ring ambulans!

LAt spelaren ligga tills han/hon &r
vid medvetande. Lagg benen
hégt. Om spelaren dérefter méaste
flyttas, bar honom/henne i
horisontalldge med benen nagot
dver huvudhojd

Lagg spelaren pa varmt underlag
med benen hogt och l&mna inte
honom/henne. Vanta till ambulan-
sen anlédnder

Fukta spelarens lappar vid behov

Framstupa sidoldge om spelaren
mar illa

OM NAGON FALLER IHOP PA PLAN
UTAN "YTTRE VALD"

ATT TANKA PA

Se till att luftvagarna ar fria och
att kladerna inte sitter at. Vid
kramp i kdkmusklerna stoppa t ex
en hoprullad nasduk mellan
tanderna

L&t varken spelaren ga sjélv eller
med hjélp av nagon annan

* Ingen dryck




FiiRSTA OMHANDERTAGANDE VID MEDVETSLOSHET

ATGARDER

¢ Kontrollera om luftvagarna ér fria
och om andning och puls &r A
normal. Om den skadade andas
av egen kraft, lagg personen i
framstupa sidoldge

Om den skadade inte andas av
egen kraft, tillkalla ambulans samt
pabbrja hjért- och lungraddning

Tips! Utbilda spelare och ledare
I hjart- och lungréddning

ATT TANKA PA

Vid misstanke om skada pa
halsryggen ska personen inte
roras forrédn medicinsk expertis
kommit till platsen. Medvetslds
person ska handldaggas/behand-
las sdsom skada pa halsryggen
foreligger tills motsatsen ar
bevisad

MJUKDELSS5KADOR

(skador i muskler, senor, ledband, blodkarl)

ATGARDER

Avbryt aktiviteten

Omgaende tryckforband med
kompressionskudde i 20-30
minuter. (Varje minut som gar kan
forvérra skadan)

Hoglége och vila av den skadade
kroppsdelen

Nytt kompressionsférband efter
20-30 minuter

Eventuell kylbehandling i smért-
lindrande syfte i kombination med
tryckférband vid akuta smaska-
dor

Beddtm skadan

Till lakare vid behov — om smérta/
svullnad tilltar

ATT TANKA PA

Undvik belastning av det skadade
omradet om smérta/svullnad
tilltar

Inget vald som kan férvarra
skadan

Vid for mycket smarta av tryckfor-
bandet, latta lite

Absolut ingen massage eller
varme péa skadan inom 48 timmar

Kyl inte 6ppna sar och inte heller
direkt p& huden. Vid rodnad,
avbryt kylbehandlingen i 30
minuter, kyl darefter igen. Anvand
inte kylspray

Undersdékning och eventuell
réntgen




SARSKADOR

ATGARDER - STORA 5AR

Stoppa blédningen
Tryckférband och héglage

Till sjukhus inom 6 timmar vid sér
som troligen maste sys

ATGARDER - GVRIGA SAR

Rengdr saret noggrant med
koksaltltsning, tval och vatten
(skolj bort tvalen med ljummet
vatten) eller sarrengdringsvétska
(engangsférpackning). Skrubba
med nagelborste alternativt
tandborste for att fa bort gruskorn

ATT TANKA PA

Anvénd kompress eller liknande
och pressa med fingrarna for att
fa tryck

Placera den skadade kroppsdelen
i hoglage. Undvik att réra saret
med fingrarna om majligt (anvand
plasthandskar)

Om det gar mer &n 6 timmar
betraktas séaret infekterat och kan
inte sys

Luftiga omslag laker saret bast.
Undvik salva direkt i saret. Storre
skrubbsar, déar jord eller grus
sitter fast i saret bor rengdras av
sjukvardspersonal

Tips! Primapore - ett bra
forbandsmaterial

ATGARDER

Trana/spela aldrig med halsont,
infektion eller allmén sjukdoms-
kéansla

Ta "tempen” vid osdkerhet

Lar spelarna ta sin vilopuls.
Forhojd vilopuls kan innebéara
infektion

Vid halsont - titta i halsen efter
rodnad, svullnad, belaggning eller
vita prickar (halsfluss)

Radgér med lakare angaende
traning vid anvandning av
medicin

FEBER, INFEKTION (innebar att man har en infektion av

t ex virus eller bakterier i kroppen)

ATT TANKA PA

Tréaning och spel vid feber eller
infektion kan skada hjarta, njurar
och lever. Trana inte forrén 2-3
dagar efter feberfrihet. Sjukdom
med feber satter ner konditionen

Muntemp - tid 5 minuter - lagg till
0,3 grader. Temp i armhalan - tid
5 minuter - ldgg till 0,5 grader

Aven pulsen &r ett bra instrument
vid befarad infektion. Pulsen blir
dé betydligt hdgre an normalpuls.
Ha gérna spelarkort med pulsan-
givelser i olika situationer

L&t aldrig spelare tréna eller spela
match under pagaende penicillin-
behandling utan att radgoéra med
lakare




ANDNING

= Rensa munnen (lossnade tander, grus etc.)

 Boj huvudet bakat och lyft fram underkéken - tungan fram. OBS! vid
misstanke om skada pa halsryggen ska den skadades huvud inte bojas
bakat for att erhalla fria luftvagar. Lyft istéllet fram den skadades under-
kike och se till att luftvagarna blir fria sa fort som mojligt

e Mun-mot-munmetoden

a. Hall for nisan (vuxna) och blds inluft ca 12 ggr/minut (inblésning var 5:e
sekund). P& barn blds 6ver bade ndsa och mun

b. Vrid huvudet &t sidan och andas in medan den skadade andas ut

BLODNING

» Stoppa blddningen genom ett direkt tryck pé det blodande stéllet

CIRKULATION

» Brostkompression och hégt fotldge

« 30 kompressioner (tryck p& hjértat) och 2 inblésningar

Hall personen varm!

KOM IHAG!

Ta reda p& om dina spelare har nagra eventuelia
sjukdomar och om de regelbundet medicinerar.

Alla tranare bér behérska konstgjord andning
med hjalp av mun-mot-munmetoden.

Ha gérna boken Fotbollsmedicin av Jan
Ekstrand och Jon Karlsson i forbandsladan.
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FORBANDSLADANS INNEHALL
F@iR PRIDRITERING OCH AVCHECKNING

1. For kompression

0 Kompressionskudde (t ex komprex-kom-
press eller gor sjalv av liggunderlag)

[1 Kompressionslinda (t ex dauerbinda)

2. For nedkylning
O Kylpésar

3. Férband och sarmaterial

{0 Forsta férband

{0 Gasbindor

O Kompresser

O Bomull

[l Sartejp (t ex Butterfly)

O Leukoplast (brun tejp)

[ Elastiska bindor

O Klisterbindor (elastiska) och tejpunderlag
O Sporttejp (oelastisk) och tejpunderlag
O Skavsarsplattor

O Plaster

O Plasthandskar

4. Instrument

O Saxar

O Fotfil

O Pincett

[0 Rakhyvel

O Nageltang

[0 Muntermometer
O Sakerhetsnalar

5. Preparat

[ Koksaltldsning

0O Ogonvatten (med kopp)

O Huvudvérkstabletter

[0 Handduk och flytande tval

O Vaselin

[1 Salicylsyretalk och -talg

O Liniment

[0 Bindor/tamponger (mensskydd)

6. Ovrigt

O Haéften om bl. a. sarvard och forsta hjalpen
(finns pa apoteket)

O Boken Fotbollsmedicin av Jan Ekstrand
och Jon Karlsson

{J Det har haftet

00 Dopinghéfte RF-Apoteket Réda listan

KOKGALTLOSNING
l TRYCKFORBAND’

ITER

FORBANDSLADA

Tips!

Skaffa garna en balansplatta. Den kan anvandas
bade vid skadeférebyggande tréning och vid
rehabiliteringstraning efter skada.

CD Knéakontroll — Férebygg skador - Prestera
battre. www.svenskfotboll.se/forlaget
Ovningarna pa CD:n &r utvecklade gemensamt av

Svenska Basketforbundet, Svenska Fotbollférbun-
det, Svenska Handbollférbundet, Svenska
Innebandyférbundet och Elitidrottscentrum —
Boson. Testa 6vningarna praktiskt och garna som
inledning av fotbolistraningen 1-3 ggr/veckan i 10-
15 min.
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