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Brännsår / Gnidmärken / Friktionsskador
Allmänt:                                                                                                                            Rent allmänt kan sägas att skada där huden gnids bort kan jämställas med en liten brännskada. Såret är ofta inte stor, men gör ont och det kan vara svårt att röra den del av kroppen som fått skadan.  Använd inte kylbalsam eller kylspray på en sådan här skada. Oavsett om det gör lite eller mycket ont så är sådana här skador känsliga för smuts och kan lätt bli infekterade. Det är alltså viktigt att ta hand om dessa skador på ett bra sätt.  
Lättare (ytligare) skada:

Steg 1:  Ta på Salubrinsalva (alt. Algesal eller Ibumetinsalva) Finns på apotek mot brännskador) 

Steg 2:  Täck såret med kompress med blank yta och tejpa fast. Det är dock viktigt att såret är luftigt.

Steg 3:  Kontakta sjukvårdsteamet om ömhet och smärta blir värre.

Normal grad av skada:

Steg 1:  Skölj med kallt rinnande vatten.  Låt vattnet rinna och föra bort smuts och/eller partiklar från sårytan. Det kalla vattnet minskar smärtan och den brännande känslan i såret. Avsluta med att skölja med Salubrinlösning (finns på apoteket).    Låt bli att badda såret – det gör ont och kan få smuts att fastna.
Steg 2:  Förebygg irritation av skadan med att linda skadan. Använd en kompress med blank yta kan också läggas mot skadan.  Linda inte för hårt - skadan ska kunna andas.   En vanlig värktablett kan vara på sin plats för att minska värken i skadan. 

Steg 3:  Fortsätt att hålla såret rent och torrt. Byt linda och kompress varje dag.  Bra salvkompresser för vätskande sår är Mepitel eller Solvalin.                                                Täck över linda + kompress med kraftigare linda och skydd om du ska träna under tiden. 

Steg 4:  Hud och brännskador är i sig inte så allvarliga om de hålls rena. Blir såret däremot smutsigt så kan sådana här skador snabbt bli infekterade med lång bortavaro från spel. 
Om skadan är stor till ytan eller om den är djup ska du söka upp medicinsk hjälp. Du ska också söka hjälp om du har någon sjukdom på immunsystemet. Även om ett litet brännsår som hittills läkt bra visar varbildning eller om det blir mer ömt än tidigare ska du söka hjälp. Båda dessa symptom är tecken på infektion i såret.
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