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AKkuta idrottsskador - kraver snabb behandling.

En akut skada leder till blodning i vdvnaden. Denna blédning fororsakar en svullnad som i sin tur ger
ett Okat lokalt tyck. Det 6kade trycket fororsakar smarta och forsamrad lakning i form av nedsatt
cirkulation lokalt.

Blodning

Vid en liten eller medelstor skada kommer blédningen enbart fran sma kérl. Vanligen stoppar
kroppen sjalv blodningen inom nagra minuter. Experimentellt har man visat att blédningen stoppar
inom 6-8 minuter, vilket ocksa styr behandlingsrekommendationerna. Trots det kan en skada leda
till att huden missfargas flera dagar efter skadan, t ex nere vid fotranden vid en fotledsstukning.
Det beror pa att de roda blodkroppar som lackt ut fran karlen, pa grund av tyngdlagen, silar sig ner
till de lagst staende delarna. En san missfargning bli ofta synlig efter 2-4 dagar och ar alltsa inget
tecken pa att blodningen fortsétter.

Svullnad

Svullnaden beror till viss del pa det fria blodet som lackt ut i vdvnaden, men mest pa grund av att
vatska tranger ut fran lymfbanor som orsakas av hinder i flédet. Ju stérre blodningen &r desto
storre blir svullnaden. Svullnaden uppkommer inte omgaende utan utvecklas under loppet av de
narmaste dagarna efter skadan. | obehandlade fall ser man vanligtvis en tilltagande svullnad upp till
48 timmar efter skadetillfallet. Darefter lagger sig svullnaden spontant.

Smarta

Nar vavnad svullnar upp pa grund av skada maste en storre mangd vatska an normalt fa plats
lokalt. Darfor ger svullnad ett 6kat tryck i vavnaden. Och detta ar direkt skadligt. Vavnaden spanns
ut, vilket gor ont, framfoérallt i huden och i musklernas stelare partier. Det finns ett direkt samband
mellan graden av svullnad och graden av smarta, vilket gor att behandlingen i forsta hand bor
inrikta sig pa att minska blédningen och svullnaden. Det finns valdigt lite samband mellan skadans
storlek och skadegraden i sig. Aven en lite skada kan férorsaka stor smarta.

Aktivitet hellre dn vila

Det 6kade trycket ger upphov till smirta och fordréjer likningsprocessen. Amnesomsittningen
forsamras pd grund av att olika nedbrytningsprodukter inte kan transporteras bort lika fort. Aven
energiomsattningen gar

langsammare. Om man helt undviker att anvanda ett ben eller en arm som ar skadad vet man att
hela kroppsdelen blir mer svullen. Detta leder till ytterligare forsamrad @mnestransport och
langsammare lakning. Numera rekommenderar man darfor aktivitet hellre n vila vid de flesta
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typer av skada. Ju storre svullnad desto langre tid tar det att komma tillbaka till idrott och arbetsliv.
Behandling

Om man stravar efter att astadkomma snabb lakning galler det att férhindra svullnad sa mycket
som mojligt.

Stilla lage i det akuta skedet ar mycket viktigt, men forkastligt sa snart det akuta skedet ar 6ver. Om
man anvander den skadade kroppsdelen kommer mer blod att pumpas dit, och blédningen blir
storre. En aktiverad kroppsdel har 20 ganger mer blodfléde dn en vilande. For att forhindra
blédningen skall den skadade darfor halla sig i stillhet atminstone de forsta 6-8 minuterna, helst 15-
20 minuter. Nar blédningen val slutat ar stilla I1age av mindre betydelse, och efter nagot dygn ar det
dessutom direkt skadligt.

Kyla ner

Manga anvander kyla i form av kylpasar vid akuta skador. Modern forskning har dock visat att
effekten ar mycket begransad nar det galler att sanka temperaturen i mjukdelar under huden. En
kylpase kan ge 6-8 graders temperatursankning efter 45 minuter, vilket gor att
blodflddessankningen blir hogst mattlig och kommer for sent i blodningsférloppet. Daremot ger
kylan en god smartstillande effekt och kan darfér anvandas som lokalt smartstillande behandling.

Tryckforband effektivast

Tryckforband ar den metod som mest effektivt stillar blodning. Minst 90 procent av blédningen
stannar upp inom nagra fa sekunder. Viktigt ar att anvdanda en rejal elastisk linda, typ Dauerbinda,
och linda pa den sa snabbt som mdjligt. Varje minut utan linda gor att blédningen fyller pa sig!
Lindan skall sattas sa hart som mojligt 6ver det skadade omradet utan att det kdnns direkt
obehagligt, och bor fa sitta kvar en kvart. Darefter har blédningsrisken minskat och man kan linda
om ldsare. Lindan bor sitta pa kontinuerligt de forsta tva dygnen for att forhindra svullnad, darefter
ytterligare ett par dygn dagtid eller sa lange skadeomradet ar svullet.
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Stukning

Vid stukning tanjs ledbandet ut eller gar av. Blodkarl i omradet gar sénder och
det uppstar en blédning som leder till svullnad och som i sin tur leder till 6kat
tryck i vdvnaderna omkring det skadade omradet. Det 6kade trycket leder till
smarta och forsamrad ldakning.

Forsta atgarden vid stukning

Latt stukad fot tva dagar efter skadans uppkomst.

« Hall den skadade kroppsdelen hogt

« Lagg pa en dauerlinda hart (dra ut hela elasticiteten). Linda nerifran och
uppat (fran skadan).

« Latlindan sitta pa i cirka 20 minuter.

« Taav lindan nagra minuter

« Linda pa nytt men denna gang genom att bara dra ut elasticiteten till
halften

« Latlindan sitta pa de narmaste dagarna

Kyla har endast smartlindrande effekt och stoppar inte blédningen
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Muskelbristning

Muskelbristning ar nar flera muskelfibrer gar sénder och da uppstar en muskelbristning.
Musklerna ar uppbyggda av manga muskelfibrer som ar uppbyggda av fibriller, dessa ar i sin
tur uppbyggda i filament. Fibrillerna ar mycket sma och snor sig ihop med varandra och
bildar da tillsammans en muskelfiber. En grupp av fibriller kallas for fascikel. Nar en
muskelbristning bryter ut kan det handla om att hela muskeln ar skadad eller bara enskilda
delar. En lokal blédning i och kring den trasiga muskelvavnaden uppstar vid en
muskelbristning.

Varfor skadas en muskel?

Det finns manga olika orsaker till varfor en muskelbristning uppstar och beroende pa hur
viltranad muskeln &r sa krédvs olika mycket anstrangning fér att skada den. Ar man otranad
och 6verbelastar muskeln kraftigt ar det stor risk for att man far en muskelbristning. Muskler
kan bara utféra en viss mangd arbete under en viss tid och nar den begransade mangden
arbete 6verskrids hamnar man i riskzonen for en muskelbristning. Detta kan ske genom
kortvarig stor belastning eller langvarig mindre belastning, dven om man slarvat med
uppvarmning och utsatter kroppen for mycket arbete. Hur mycket arbete som kravs for att
man ska hamna i riskzonen varierar fran person till person eftersom alla ar olika mycket
tranade.

Aterhamtning

Sa fort som mojligt bér man lagga pa ett tryckférband som kan minska svullnaden och
blédningen. Hall benet hdgt och anvand garna en kylpase eller nagot kallt som kan fungera
som smartstillande. Viktigt att tdnka pa ar att kylpasen aldrig far laggas direkt pa huden
eftersom det finns risk for koldskador. Under de ndarmaste dagarna bor muskeln bara vila,
helst med forband. Nar man sedan ska borja trana igen ar det viktigt med ordentlig
uppvarmning och att inte overskrida smartgransen. Ta det lugnt i bérjan och 6ka sedan
traningen med tiden.

For att undvika muskelbristningar bor du vdarma upp ordentligt och sedan halla muskeln

varm med skyddad kladsel. Ar du otrdnad bér du inte belasta muskeln allt fér mycket i
borjan av traningspasset
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Benhinneinflammation

Benhinneinflammation dven kallat periostit ar en idrottsrelaterad skada med smartor i
muskler eller muskelfasten i underbenet. Benhinneinflammation orsakas vanligen av
Overanstrangning p.g.a. for intensiv traning, for snabb 6kning av traningsdosen, hog halfot
(hogt fotvalv), pronation av foten, andrad skotyp, byte av underlag eller traning pa hart
underlag. Benhinneinflammation uppstar foretradesvis under och efter I6pning, hopptraning
eller langpromenader och kan ta lang tid att laka.

Orsaker

Tibialis

Den huvudsakliga uppgiften for musklerna pa underbenens framsidor, tibialis, ar att vinkla
foten uppat. Det ar inte uppenbart hur en muskel med denna uppgift kan bli 6veranstrangd
eller skadad av I6pning da den inte ar ansvarig for att driva kroppen framat under I6pningen.
Anledningen ar att oerfarna I6pare landar hart pa halen under |6psteget. Nar detta sker
leder det till att framre delen av foten slas hart mot underlaget. Detta leder i sin tur till att
muskeln som nyss vinklade foten uppat snabbt blir utstrackt. En reflex i muskeln svarar med
en kraftig muskelkontraktion. Det ar denna snabba kontraktion som leder till 5mhet i
musklerna och majligen aven till skador i muskler, senor eller vavnad.

For de flesta personer géller att vid korrekt pronation satts foten i marken pa utsidan av
hélen. Nar foten landar plattas den ut och ankeln rullar inat, d.v.s. pronerar. Vid
overpronation rullar foten for langt in vilket resulterar i att foten lyfts nastan helt fran
stortan vilket 6kar belastningen pa stortan och utsidan av skenbenet. Vid underpronation
rullar foten inte tillrdckligt langt vilket leder till att kroppsvikten koncentreras till ett allt for
litet omrade pa fotens utsida och belastar pa detta satt skenbenets insida.

Man tror dven att en bidragande orsak till smarta i musklerna vid skenbenet kan vara att
musklerna pa underbenens framsidan ar for svaga i forhallande till vadmuskeln. | sadana har
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fall kan évningar som starker musklerna pa underbenens framsida lindra eller férhindra
benhinneinflammation.

Symptom

Benhinneinflammation kdnnetecknas av en Gmhet pa insidan av skenbenets nedre hilft.
Smartan ar vanligen mest intensiv 5-15 cm Over den inre fotkndlen, men kan ibland vara mer
diffus. Till en borjan kdnns smartan enbart efter aktiviteten, men vid fortsatt traning uppstar
smartan aven under aktiviteten. Till slut férhindrar smartorna utévning av aktiviteten som
ger benhinneinflammation. En viss svullnad eller ojamnhet kan ibland kdnnas vid
smartomradet. Smartan kan dven utlésas av att foten bojs nedat.

Man tror att i en del fall kan benhinneinflammation vara ett forstadie till utmattningsbrott
(se nedan).

Behandling

Nar man fatt benhinneinflammation bor man i forsta hand vila och 6verga till traningsformer
som inte belastar underbenen, t.ex. simning eller cykling (utan fotledsrérelser). Vilan kan
kombineras med kylning med ispase efter traning eller antiinflammatorisk behandling med
tabletter eller gel. Om besvéaren blir langvariga bor man soka kontakt med lakare sa att man
kan utreda orsakerna.

Forebyggande

Det finns flera saker man kan goéra for att forebygga benhinneinflammation

e Traning, likt alla muskler kan tibialis tranas for att klara av anstrangningen vid 16pning. En
sadan 6vning ar att ga pa halarna.

e Stretchning, sarskilda stretchdvningar kan forhindra eller lindra benhinneinflammation. En
sadan 6vning ar att sitta pa knan med fotterna under baken och sedan luta éverkroppen
bakat.

En annan 6vning ar att:

Sitta ner och lagga upp ena foten dver knat och greppa foten med motsatt hand. Dra foten
mot dig sa att det stramar lite pa framsidan av underbenet. Hall kvar i 30-60 sekunder och
gor samma sak med det andra benet.

e Lopteknik, med hjalp av en ortoped kan man korrigera sin |6pteknik for att satta i halen forst
och sedan rulla pa foten.

e Skodon, stabila skor och skoinldgg ifall man har héga fotvalv ar ett annat satt att férebygga
benhinneinflammation.

e Underlag, genom att undvika I6pning pa hart underlag, t.ex. asfalt, [6per man mindre risk att
fa benhinneinflammation.
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Knaskador

Kndskadorna hor till de allvarligaste problemen inom idrotten. 75 procent av alla
invaliditetsersattningar inom idrotten i Sverige ar till féljd av knaskador. Risken for framre
korsbandsskador hos till exempel kvinnliga elithandbollsspelare ar mycket hég (20-40 procent
under en 10-arsperiod).

Knaleden ar en av kroppens mest komplicerade leder. Rorelse sker i flera plan och flera axlar.
Forutom leden mellan larbenet och smalbenet finns tva andra leder involverade; leden mellan
knaskalen och larbenet samt leden mellan skenbenet och smalbenet. Knédlederna halls pa plats av
olika strukturer, dels den omgivande muskulaturen och dels bindvavsligament i form av ledband pa
sidan om knat och korsband inne i sjdlva leden, som hindrar leden fran att vridas, glappa eller glida.
Nar for stora rorelser sker i leden tar dessa stukturer emot, men om kraften ar for stor riskerar de att
skadas, vilket resulterar i en ostabil led med smaérta och svullnad. Den daliga stabiliteten kan i sin tur
ge broskskador som leder till ledforslitning och kroniskt nedsatt rorlighet och smarta.

Traning ger kortare muskler

N&r en muskel tranas svarar den med tillvaxt i styrka och storlek. En bieffekt &r att den ocksa blir
forkortad, vilket ar en av orsakerna till att man bor stretcha. En forkortad muskel fungerar samre,
sarskilt i extremlagen och gor att muskelkraften i dessa lagen forsamras, vilket leder till att de stelare
delarna, ligament och korsband, far ta emot en stérre belastning.

For att leden skall fungera kravs att alla dess delar fungerar balanserat. Nar musklerna tranas eller
anvands ensidigt, till exempel av en idrott som utsatter kndleden for ensidig belastning, kommer
denna balans att rubbas. | sadana fall I6nar det sig att komplettera med balanserande styrketrdning
och stretching.

| vissa fall ar de medfédda knéaledsvinklarna inte fordelaktiga for den typ av aktivitet man vill utdva,
vilket sarskilt géller extrem elitidrott. Aven dar har balanserade traning for styrka och smidighet ett
stort varde.

Mycket av vara motionsaktiviteter sker nufoértiden med underlag och skor som inte ar naturliga i
forhallande till vara medfédda egenskaper. Som exempel kan ndmnas I6pning pa asfalt (for hart
underlag), innebandyspel med skor som tillater snabba vandningar (pafrestar bland annat ligament)
och fotbollsspel med dubbade skor (laser och forvarrar skada vid bland annat vridvald). Dessa
faktorer bor 6vervagas och om mojligt undvikas. Om detta inte ar mojligt bor extra kompensation
riktas mot de starkande och stabiliserade maojligheterna som stretching och mangsidig styrketraning
erbjuder.
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Akut kndskada

Knasvullnad som upptrader inom 12 timmar efter en skada ar nastan alltid blod i leden - hemartros.
Det finns i huvudsak fyra orsaker till hemartros; skada pa ligament i leden, meniskskada, benbrott
och skada pa ledkapseln (till exempel da knaskalen halkat ur led).

Den som drabbas far omedelbart kraftiga smartor och kan inte belasta pa benet och ofta ar det svart
att gora en undersokning akut pa grund av de starka smartorna. | sddana fall kan en ledpunktion dels
ge svar pa om blod finns i leden och dessutom lindra sméartorna avsevart genom att man tommer ut
blodet. Man tar dessutom en rontgenbild for att utesluta benbrott och later den drabbade anvéinda
kryckor narmaste dagarna tillsammans med smartstillande och inflammationshammande medel.
Beroende pa skadans typ behandlas sedan orsaken. | manga fall utfor man en titthalsoperation -
artroskopi - dar man kan stélla diagnos och ibland ocksa behandla samtidigt. Om knéaleden blir
instabil efter skadan finns stor risk for ledforslitning redan pa nagra ars sikt, varfor all operativ teknik
och rehabilitering gar ut pa att stabilisera leden. Sa mycket som 70 procent av de drabbade med
kvarvarande instabilitet far ledforslitning pa sikt vid fortsatt idrottande.

Ligamentskador

Sidoligamenten i kndleden skadas ofta, vilket orsakas av 6verrotation i kndledning, det vill sdga
vridning. Beroende pa hur stabil kndleden ar valjer man ofta att inte operera, forutsatt att
korsbanden inne i knat ar hela. Lakningstiden blir dock kortare vid operation.

Samma typ av rorelse, rotation, kan ocksa fororsaka skada pa korsbanden, framforallt det framre
korsbandet inne i kndleden. Den skadan ar till 70% férenad med samtidig skada pa det inre
ledbandet, och en tredjedel av de drabbade har dven samtidig meniskskada. Denna "olyckliga triad"
av skador férekommer framforallt hos fotbollsspelande, vilket gor att just kndleden och framre
korsbandet ar foremal for mycket intresse och engagemang bland idrottsldkare

Meniskskador

Knaledens kullager, meniskerna, styr och dampar rorelse i leden. Skador dar fororsakas av hopp eller
vridvald. Generellt kravs mindre kraft for att skada en menisk jamfor med korsband. Inte séllan slas
en bit av menisken av och kan kila in sig vid rérelse i leden, med lasnings- och upphakningsfenomen
som resultat. Behandlingen ar kirurgisk.

Overbelastningsskador

Alla vavnadsskador orsakar en inflammation, vilket ar en reparationsprocess som kroppen anvander
for att laka. Om inflammationen stors forlangsammas lakningen och riskerar att orsaka andra
negativa effekter, sdsom fortsatt smarta och svullnad, drrbildning och permanent nedsatt funktion.

Overbelastningens symptom &r rodnad, svullnad, smarta och virmeékning. Den inledande smartan
forsvinner ofta under fortsatt aktivitet, vilket gor att idrottaren kan fortsatta aktiviteten utan storre
besvar. Detta forvarrar dock vavnadsskadan ytterligare, vilket i sin tur kan ge en dnnu kraftigare
inflammatorisk reaktion med kraftigare smarta och samre lakning i slutdndan.
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Behandlingen gar ut pa att hdmma smartan och lata den inflammatoriska utvecklingen ha sin
naturliga gang. Det sker till exempel med lokalbehandling (ultraljud) eller smartstillande ldkemedel
samt undvikande av 6vning och aktivitet som dr smartande. Ofta tar sadan ldkning langre tid &n man
tror. Genomsnittstiden for en seninflammation att Iaka helt &r tre manader under goda férhallanden.
Vid mindre goda férhallanden tar det langre tid.

Kom ihag
o motverka rorlighetsinskrankning som sker vid all traning genom stretching
e trana allsidigt och prova garna fler aktivitetstyper
e komplettera med sarskild styrketraning om din aktivitet belastar kndlederna extra mycket
e vilj skor inte bara efter idrott utan ocksa efter principen att undvika knédbelastning
e vid hart underlag behdvs sarskild dampning for att kompensera och undvika knaslitage

e om du har langvariga knabesvir, sok sarskilt utbildad idrottsldkare eller ortoped for att
utreda

e undvik att trana pa akut skadad, sméartande eller svullen knéled
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Kramp

Det finns olika former av kramp. Kramp i samband med idrott eller smartande kramp
nattetid ar vad manga forst tanker pa. Sendrag eller krampande muskler i samband med
ryggskott eller nacksparr ar andra former av muskelkramp.

Kramp ar en muskelsammandragning som kan bero pa olika saker. Orsaken till kramp ar i
manga fall okdnd. Brist pa vatska, magnesium och kalcium samt syrebrist ndmns ofta.
Muskeltrotthet eller muskelbristning, paverkan pa nerverna eller nervreceptorer r andra
mojliga forklaringar.

Nattlig smartande kramp ar vanligare hos personer som lider av spinal stenos (fortrangning i
ryggraden som trycker pa nerverna).

Da det finns olika orsaker finns det ocksa olika behandlingar. Ibland kan det bli battre av att
toja ut den krampade muskeln, massage kan ocksa fungera. Kramp kan férebyggas genom
att se till att det inte blir vatskebrist.

Halsporre

Det handlar om en inflammation i fotens hinna. Halsporre ar vanligast i medeldldern och hos
manniskor som ror sig mycket. Den tillhor belastningssjukdomarna och sitter under foten.
Halsporre ar resultatet av lang tids felaktig belastning av de stora senytorna under fotsulan.
Detta ger upphov till smartor i halen. | ett forsok att reparera upprepade smaskador i senan,
borjar kroppen lagra in kalk dar senan faster sig till hdlbenet. Efter hand utvecklas det ett
litet kalkhorn pa halen, en sa kallad héalsporre.

Loparkna

Loparkna (lliotibialbandssyndrom) ar smarta i mjukdelarna kring kndna som kan uppkomma
vid 6veranstrangning.

Loparkna drabbar oftast langdistanslopare, darav namnet, men kan dven drabba cyklister,
skidakare och tyngdlyftare.

For att bli av med problemen racker det ofta att trana lattare alternativt byta traningsform
och kombinera detta med stretching och eventuellt nagot smartstillande lakemedel.
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Tennisarmbage

Tennisarmbage (/ateral epikondylit), ibland kallad enbart "tennisarm", ar en inflammation i
muskelfasten pa armbagens utsida. Musklerna ar de som stracker fingrar och boéjer
handleden bakat, sa kallade extensorer. Inflammationen orsakas av mindre bristningar i
bindvaven som faster musklerna vid éverarmsbenet (humerus)..

Orsaker

Tennisarmbage kan uppsta till foljd av ensidiga upprepade rorelser i handled och fingar.
Exempel pa arbeten som forknippas med tillstandet ar, forutom tennisspel, motorcykelsport
(aktivt monotont kopplingsarbete), fritidssnickerier, malningsarbeten eller andra repetitiva
arbeten inkluderande omfattande datorarbete. Vid tennisspel anser man att 6éverforda
vibrationer fran tennisracketen vid bolltrdffen till armen utgor en huvudfaktor for uppkomst
av tennisarmbage. Moderna tennisracketar ar langt mindre vibrationsbenagna an aldre
metall- och trdracketar, och anses darfér ha mindre benagenhet att framkalla tillstandet.
Tennisarmbage drabbar oftare kvinnor an man. Tillstandet ar vanligast fran 40-arsaldern.

Symtom

Tennisarmbage ger typiskt symtom i form av smarta langs underarmens ovansida vid
bakatbojning av handleden med upplevelse av att smartan stralar fran armbagens utsida.
Smartan kan vara lokal och relativt beskedlig, eller svarare med utbredning i hela
underarmen och dven uppat éverarmen. Tillstandet kan uppsta akut i direkt samband med
Overanstrangningen, eller debutera mer smygande. Stelhet i armbagen ar vanligt, liksom
upplevelse av greppsvaghet. Manga ganger féorekommer vilosmarta. Tillstandet kan vara
snabbt 6vergaende (inom nagon eller nagra veckor) eller vara mer utdraget.

Diagnos

Typiskt for tennisarmbage ar distinkt tryckémhet over "benkndlen" (epicondylus lateralis) pa
armbagens utsida. Smartan accentueras vid "fingerkroksdragning" med langfingret. Uttalad
smarta vid forsok att lyfta exempelvis en mjolkkartong. Om symptomen ar uttalade eller
langvariga bér man soka ldkare. Denne kan da vid behov ordinera en rontgenundersdkning
av armbagen for att utesluta annan orsak till besvaren. Exempel pa alternativ orsak ar
nervinklamning.

Behandling

e Lindriga fall: Armvila, arbete ar dock inte skadligt dven om det sker "mot" smartan.
Antiinflammatoriska medel kan provas. Alternativa beredningsformer som tabletter eller
lokalt applicerad gel kan prévas. Akupunktur kan ordineras. Epikondylitbandage kan proévas
som avlastning av armbagen. Vid mer langvariga besvér kan det vara nodvandigt att utreda
moijligheten till forandringar i den omedelbara arbetsmiljon. Sjukgymnast kan kopplas in.
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Behandling och lakemedel vid idrottsskador

Finns minsta misstanke att det kan rora sig om en fraktur, luxation (ur led-vridning),
ledband/korsbandsskada, meniskskada eller liknande skall du snarast uppsdka sjukhus for
lakarundersokning, eventuell rontgen och adekvat behandling.

Nedanstaende behandlingsforslag skall mot bakgrund av detta ses som rekommendationer vid
mindre allvarliga skador dn de ovan ndmnda

Tryckforband

Vid distorsioner (stukningar) och kontusioner (slag mot kroppsdel) skadas vdavnader i och kring leder,
vilket orsakar en lokal blodning. Denna blodning ger upphov till en mer eller mindre uttalad svullnad.
Med hjalp av ett tryckférband kan man minska omfattningen pa denna svullnad/blédning och i de
flesta fall forkorta lakningstiden avsevart. De leder som ar mest kdnsliga for svullnad efter en
distorsion ar fotleder, knén och handled/hand, det vill sdga leder med strama vavnader och lite
underhudsfett. Svullnad kring en sddan led ger pa grund av de strama forhallandena en inskrankt
rorlighet, anstrangd hud och smarta.

Hur gor man?

Sa snabbt som mojligt anlaggs ett hart atdraget forband med elastisk linda. Det handlar dock inte om
att strypa blodtillforseln till hela extremiteten utan om att skapa ett ordentligt tryck lokalt 6ver den
skadade leden/extremiteten.

Extremiteten placeras i hoglage for att ytterligare minska svullnaden. Férbandet kan om det ar lagom
hart atdraget sitta i 20-30 minuter. Darefter lattar man pa férbandet och anldagger det med ett
lattare tryck. Aven fortsattningsvis dr hoglage att rekommendera.

N&r man uteslutit fraktur eller annan allvarlig skada ar det férdelaktigt att sa fort som mojligt borja
rora leden. Forst bor man rora leden obelastad, darefter kan man borja belasta den.

Kyla

Kylspray har inget varde vid behandling. Det enda den gor ar att kyla ner huden, nagot som rentav
kan leda till kdldskador. Den viktigaste akuta atgarden vid till exempel en distorsion ar att anlagga ett
tryckforband for att minska blédning och svullnad. | smartstillande syfte kan man som komplement
till detta lagga en ispase/kylpase over férbandet. Observera dock att det ar tryckférbandet som &r
viktigast och att ispasen ej far ligga i direktkontakt med huden, da detta kan ge kéldskador!

Ortoser

Gips anvands som bekant vid behandlig av frakturer. Gips skapar stabilitet och mojliggér lakning i ett
fordelaktigt 1age. Just denna stabilitet ger dven smartlindring vilket ocksa underlattar ldkning. Vid
mindre allvarliga skador, som till exempel stukningar, anvands ibland gips i smartstillande syfte. Just
denna effekt kan man fa av en sa kallad ortos, ett specialtillverkat skydd av till exempel plast eller
skenor. Férdelen till skillnad mot gips ar att man kan ta av och pa ortosen for luftning, rorelsetraning
och hygien.
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Smairta och smartlindring

De flesta idrottsrelaterade skador handlar som tidigare namnts om bland annat distorsioner eller
kontusioner. En annan mycket vanlig skada ar muskelbristningar. Lds mer om dessa tillstdnd och olika
behandlingsalternativ.

Smartan vid dessa skador kan vara olika uttalad och langvarig. | de flesta fall ar besvaren relativt sma
och tillfrisknandet gar snabbt enbart med vila, rérelsetraning och sunt fornuft.

Man skall vara lyhérd pa kroppens signaler och smarta ar oftast en bra indikator pa vad man klarar
och vad man bor undvika.

Inflammation

En inflammation uppvisar ett flertal uttryck som brukar sammanfattas av 5 olika symtom; rodnad,
varme, svullnad, smérta och nedsatt funktion. Symtomen varierar fran fall till fall.

En inflammation kan vara akut men ocksa kronisk. Vid en akut skada &r det sjalva traumat som
utléser en inflammatorisk lakningsprocess. Denna ar i de flesta fall kortvarig och klingar snabbt av.
Vid en kronisk inflammation kan enkelt uttryckt sjalva inflammationen underhalla processen. En
sadan inflammation ar darfor oftast mer besvarlig att bli av med.

Viktigt hitta underliggande orsaken

Den bakomliggande orsaken till att inflammationen uppkommit skall naturligtvis identifieras och

undvikas. Det kan till exempel vara en monoton rérelse man utfor pa arbetet, i trddgardsarbetet eller
under idrottsutovande. Ofta racker det dock inte med att undvika just denna aktivitet, eftersom man
vanligtvis gor liknande rorelser vid andra aktiviteter och inflammationen darfor hela tiden underhalls.

Nagra stallen som ofta drabbas av kronisk (6verbelastningsrelaterad) inflammation dr armbage,
underarm och axel. En del av dessa tillstand kan vara mycket besvarliga att bli av med och behandlas
ibland med antiinflammatorisk medicinering (se nedan) och i vissa fall med kortisoninjektioner.

Behandlingsalternativ

Akuta skador

e Initialt tryckforband vid exempelvis stukning.

e Uteslutande av allvarlig skada, exempelvis fraktur, som kraver ldkarbesok.
e Vila, avlastning, eventuellt férband eller ortos.

e  Rorelsetrdning med sunt fornuft.

e Undvikande av rorelser/aktiviteter som utloser smarta.

e Vid behov kortare kur med smartstillande medicin.

e  Eventuell sjukgymnastik
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Smartlindring
Smarta och behandling

Smarta pa grund av akuta och kroniska 6verbelastningsskador ar vanliga i samband med
motion och idrott, bade pa amator- och elitniva. En tidig korrekt diagnos samt lamplig
behandling ar av stor vikt fér saval motiondrer som elitidrottare.

Diagnostiken syftar till att finna orsaken till smartan och behandlingen till att avlagsna
smartan. Om orsaken till smartan forblir okdnd, eller ar kand men inte maéjlig att behandla,
aterstar att behandla smarttillstandet som sadant.

Hos en del kan smartan oftast minskas eller férhindras med lakemedel. | andra fall kan man
tillgripa lokal bedovning med kemiska medel eller behandla med alternativa metoder. De
flesta alternativa behandlingsmetoder anvands for att lindra smarta. For att astadkomma
detta krdvs goda kunskaper om smartans anatomi och fysiologi samt om kroppens egna
smartlindrande system.

Smartsystemet har en komplex uppbyggnad dar informationen fran sarskilda receptorer i
smartomradet bearbetas i flera steg pa vagen upp till hjarnbarken, dar vi upplever smartan.
En smartretning ger upphov till nervimpulser som via nervtradar leds till ryggmargen. Dessa
impulser kan sedan ge upphov till reflexer som att man drar undan den kroppsdel som
skadats. Detta marker vi t ex da man bréanner handen pa en varm spisplatta. Det kan ocksa
paverka det autonoma nervsystemet med t ex blodtrycksfall eller hjartklappning som foljd.
Samtidigt formedlIas impulserna langs ryggmargsbanor upp mot hjarnstam och hjarnbark och
ger da sjalva upplevelsen av smartan.

Forutom dessa fysiologiska forlopp reagerar vi ocksa psykologiskt pa idrottsskador och
smarta. Angest, radsla och oro for framtida negativa foljder av skadan 6kar lidandet och
forlanger lakningstiden. Den psykologiska reaktion som utldses av den ursprungliga smartan
kan i vissa fall kvarsta och underhadlla smartan trots att vavnadsskadan ar Iakt. Den som
behandlar skadan maste darfor vara noggrann med information och bemétande, da
tillforsikt och fortroende har en ldkande effekt.

Exempel pa alternativa smartlindringsmetoder éar:

e ytliga uppvarmnings- eller nedkylningsmetoder
e ultraljudsbehandling

e massage- eller vibrationsterapi

e akupunktur

e laserbehandling
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Man vet ocksa att fysisk aktivitet i sig har smartlindrande egenskaper, vilket dr en av
orsakerna till att full vila efter en skada kan vara skadligt.

En forvantad positiv eller negativ effekt av en behandling ar viktig for utgangen och kan sta
for upp till halften av smartbehandlingen, vilket kan utnyttjas av behandlaren.

Lakemedelsbehandling skall alltid ske med forsiktighet. Da receptfria lakemedel inte hjalper

bor ldkarkontakt ordnas for en bedémning. Man bor ocksa undvika att anvanda lakemedel
under en langre tid, vilket i sig ar en anledning till att uppséka sin lakare.
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