1. Forsta hjalpen / L-ABC

De forsta minuterna efter en olycka ar ofta avgérande fér om den skadade ska éverleva och
hur allvarliga féljderna av olyckan ska bli. Om man direkt nar det hander kan lindra skador och
férhindra att skador férvarras 6kar sannolikheten for att den fortsatta behandlingen lyckas.

Forsta hjalpen ar samlingsnamnet for de lividddande insatser du gér vid en olycka/skada eller d&
nagon blir plétsligt sjuk. Syftet med férsta hjalpen &r att, i vantan pa att ambulansen kommer,
kunna uppratthalla livsfunktionerna, att hjalpa till med det som den skadade inte klarar sjalv

t ex att skapa fri luftvdag och stoppa blédning.

Nar du traffar en tillsynes liviés person maste du ta reda pa hur allvarligt tillstandet ar.
Det g6r du genom tre undersdkningar:

Kontrollera: 1. medvetande 2. andning 3. puls.
Undersokningarna ligger till grund for vilken forsta hjélp du ska ge.

Bild 1 KONTROLLERA MEDVETANDE

Lat personen om mgjligt ligga kvar i den stallning du finner honomv/henne. Skaka forsiktigt i
skuldrorna och ropa: Hur mar du? Om personen reagerar vid tilltal eller beréring &r han/hon vid
medvetande, stanna hos personen, tillstdndet kan férsamras. RING 112 VID BEHOV!

Om personen inte svarar eller reagerar ar det ett tecken pa medvetsléshet. Ropa pa hjalp.
Om du har sallskap, 1at den andra personen hamta hjalp.

Bild 2 KONTROLLERA ANDNINGEN

Lat den skadade ligga kvar. Ldgg din ena hand pa pannan. Placera darefter tva av handens fingrar
pa underkaken. Strack forsiktigt huvudet bakat och lyft underkaken. Boj dig ner. Hall din kind nara
munnen och titta pd bréstkorgen.

e Se om den hojer sig.

e Lyssna efter andningsljud.

e Kann efter andning mot din kind.

Bild 3 KONTROLLERA PULSEN

Det &r lattast att kdnna pulsen pa halsen. Hall huvudet bakatstrackt med en hand. Placera den
andra handens pek- och langfinger éver struphuvudets hogsta punkt, adamsépplet. Fér fingrarna
rakt ner mot sidan pa halsen, ca tva centimeter, mot den sneda halsmuskeln. Kann efter pulsslag
med fingertopparna under minst fem sekunder. Om du inte kanner pulsen méaste du utgé ifrén
att hjartat har stannat.

RING GENAST 112 Pabérja HLR!

2. Medvetslos

Om en person &r medvetslés men har andning och puls ldgger man personen i stabilt sidolige
for att sakerstalla en fri luftvég:

Bild 1:
Lagg personens arm ut frdn kroppen i en rat vinkel med handflatan uppat.

Bild 2:
Fatta tag i hans bortre arm och lagg den 6ver bréstet med handen mot den motsatta axeln.

Bild 3:

Fatta tag med din andra hand om det bortre benet strax ovanfor knat, béj knat i vinkel.

Bild 4:

Vand &ver pa sidan mot dig. Den 6versta armens hand pa personen ska ligga som stéd under
kinden. Det Gversta benet, p& bade kna och hoft, ska ligga i en rat vinkel. Stanna hos den
medvetslose om det &r majligt. Be ndgon annan ringa ambulans. Tank pa att férhindra
avkylning, t ex genom att svepa in den medvetslose i en filt eller ndgot kladesplagg.

LARMA ring 112!

&

Bild 3




3. Stukningar, strackningar och smallar!

Tar du hand om en fotledsstukning omedelbart, kan spelaren bli smartfri pd ndgon vecka. Haltar denne
ivdg utan att bry sig om sin onda fot kan samma skada ta 7-8 veckor att laka. Anda kanner f& ménniskor
till hur viktigt det &r med snabb behandling. Detta berattar svenska fotbollférbundets sjukgymnast Inger
Jacobson. - Stukar man foten giller det att stoppa blédningen, helst inom ndgon minut. Det &r
sjilva blédningen som leder till svullnad som fordréjer ledbandets I&kning.

e Lagg ett tryckférband runt den stukade leden. Anvand handerna till dess att ett mer

permanent férband kommer pa plats. Lagg tryckférband med t ex Dauerbinda och dra &t ordentligt.
Férbandet kan sitta hart i 20-30 minuter innan man slapper en stund (3-5 minuter) och drar at igen.
* Bdrja linda strax ovanfor tarna och linda mot hjéartat. e En hastskoformad mjuk bit av exempelvis
skumplast under den elastiska bindan ger extra tryck over ratt stalle.

« Den skadade kroppsdelen ska hallas hégt och vara i vila. Det bléder som mest i ca 10 minuter men bloédningen
kan fortstta i upp till 24 timmar och under denna tid ska spelaren vara i vila. Man bér halla det skadade omradet hogt
Aven nar man sover genom att t ex lagga en extra kudde under. Lagt lage kan medféra onddig vatskeansamling, vilket
forlanger lakningsprocessen och ger mer smartor. OBS! undvik kryckor om det gar. 2 dagar pa kryckor betyder
ungefar 2 veckors rehabilitering. Efter de férsta 24 h kan belastning och viss rérlighetstraning pabdrjas.

-
« Kyla kan anvindas i smartlindrande syfte. Lagg aldrig kyla, t ex en kylpase i direkt kontakt med huden. Det kan orsaka
kylskador. Ligg kyla utanpa tryckférbandet! OBS! Kyla stoppar inte blédningen.
e Tank pa: Anvind aldrig massage eller ndgon form av vérme i det akuta skedet! Tejpa aldrig en akut skada!
Kontakta sjukvarden vid: ¢ Allvarligare stukningar med stor svullnad och smérta. « Om en led ger efter och inte klarar av att -

bara din egen vikt. ® Om det fortfarande gér ont efter tvé dagar. Om det trots allt skulle réra sig om en spricka eller fraktur
har du &nd& nytta av att du har varit s& snabb med att férebygga svullnad.

Ovanstaende giller dven for strickningar och smillar tex muskelbristningar eller larkakor.
Aven d& uppstar det en blodning som det gller att stoppa sa fort som méjligt.

4. Stoppa blédning

En sprutande, pulserande blédning tyder pa att en storre pulsader blivit skadad. D& &r det viktigt att snabbt fa
stopp pa blddningen. Gor ett tryckférband och lagg det dver saret. Placera den blédande kroppsdelen i héglage.
L&t den skadade ligga ner, helst med huvudet lagt och benen hégt. Ge ingen dryck. Lagg en filt dver och under personen.

Tecken pa cirkulationssvikt

Nar en person har en kraftig inre- eller yttreblddning kan det bli for lite blod som cirkulerar i blodkéarlen och eftersom
blodet transporterar det syre som vara organ behdver ar detta ett allvarligt tillstand. Hjartat forsoker halla cirkulationen
igdng genom att pumpa runt det kvarvarande blodet snabbare. Kroppen omférdelar ocksa blodet s att det nar de viktigaste -’/
organen. Om detta inte récker kan personen drabbas av cirkulationssvikt och bli medvetslds. Da ar det viktigt att den

skadade omedelbart tas till sjukhus. Cirkulatiossvikt férebyggs bl.a genom héglége av benen.

Tecken pé cirkulationssvikt &r: e snabb puls som s& sméaningom blir oregelbunden ¢ grablek och kallsvettig hud
« rastldshet och &ngest, som gar 6ver i slhet och trétthet ¢ snabb och ytlig andning e gaspningar pa grund av syrebrist o
e kalla hander och fétter  medvetsléshet.

Observera att det férutom vid blédningar kan uppsta cirkulationssvikt vid féljande tillsténd: Brannskador, diarre,
allergiska reaktioner, hjartsvikt, vatskebrist mm. mm.

Ring 112

5. Sjukdomar

Har nagon i laget har nagon sjukdom. Prata med spelaren och med féraldrarna om vad ni ska géra om nagot hénder.

Epilepsi Forsta hjélpen

En person som fér ett epileptiskt anfall pa offentlig plats bor som regel av praktiska skal foras till sjukhus, dven om detta

inte &r nddvandigt medicinsk sett. De allra flesta epileptiska anfall &r namligen sjalvbegransande. Man kan som vittne darfor

awakta. Transport till sjukhus &r dock nédvéandig om det ar férsta gangen, om anfallet inte slutar, vid upprepade

anfall, om skador uppstétt eller om man &r osiker pa om det &r fragan om ett epileptiskt anfall. Vid stora anfall

forsker man pé lampligaste satt skydda personen mot skador, t ex genom att ldgga nagot mjukt under huvudet. Man bor

daremot inte stoppa in ndgot i munnen, det kan skada mer &n det hjalper. Man bér stanna kvar hos personen till dess att han

eller hon klarar sig sjalv. Nar skakningarna upphért &r personen medvetslos, lagg denne i stabilt sidoldge, for att sékerstélla andningen.



Diabetes Insulinkénningar
Symtomen pa fallande blodsocker ar individuella, men vanligen férekommer matthet, svettningar, darrningar, blekhet,
onormalt beteende: irritabilitet, orolighet, otydligt tal, dimsyn och dubbelseende, raglande gédng.

Forsta hjalpen vid insulinkdnningar

Ge diabetikern nagot att &ta eller dricka som innehaller socker om blodsockret sjunkit for lagt men han eller hon &r vid
medvetande. Invénta reaktionen i 10-15 minuter. Om maten eller drycken inte hjalper har diabetikern drabbats av insulinchock.
¢ Ring pa ambulans. ® Vand den medvetsldse pa sidan och se till andningsvagarna ar fria. e Ge aldrig en medvetslés person
ndgot att ata eller dricka. Risken fér kvavning ar stor.

Astma

Anstrdngningsastma ar precis vad det later som; astmabesvar som man far nar man anstranger sig. Det ar vanligt att
de som har astma far anstrangningsbesvar nar de tranar, springer eller ror pa sig mycket. Ungefar atta av tio
manniskor som har astma far besvar nar de anstrénger sig.

N&r man tranar ska man tinka pa nagra saker:

Ta luftrérsvidgande medicin innan man tranar eller anstranger sig p& n&got annat satt. ® Varma upp langsamt
ungefar tio minuter. e Vaxla gdrna mellan att anstranga dig och ta det lugnt. Det kallas for intervalltraning och
anses vara bra om man har astma.

Om man anda far problem med andningen ska man ta det lugnt en stund och kanske lite mer medicin. Om det inte
hjélper med medicin eller om det &r férsta gangen det hander och personen har stora problem med andningen ring 112.

6. Skallskador

Diagnos och symtom.

OBS! det kravs inte medvetsléshet for stélla diagnosen skallskada/hjarnskakning, utan det récker med att det
foreligger en stérning av mentala funktioner orsakad av ett yttre vald. Varje form av paverkan pa mentala funktioner
efter ett vald mot skallen innebar att det uppkommit en skada pa hjarnvévnaden. Det &r av stdrsta vikt att dessa skador
upptackts for att annars finns det en risk att de kan férvarras.

De viktigaste symtomen pa en skallskada &r ldtt férvirring/omtéckning. Nedan &r de vanligaste tecknen pa
en skallskada uppstallda. Viktigt &r att papeka att diagnosen skallskada stalls mer eller mindre omedelbart. Det finns inga
specifika test for att stalla en korrekt diagnos utan den stélls p& den skadades initiala symtom.

Vanliga tecken pa en skallskada kan uppsta direkt eller komma senare.
Omtdckning/yrsel e lllamaende/krakning ® Huvudvark e Stirrande franvarande blick. e Férlangsammat tal - svarar med en férdrojning
® Forvirrad e Sluddrigt tal ® Okoordinerad ® Onormala kénsloutbrott ® Minnesstérningar « Medvetandeférlust e Ljuskanslighet

Symtomens svarighetsgrad och hur ldnge de varar avgor svarighetsgraden av skadan. Svarigheten klassificeras och

definieras i féljande grader:

e Grad 1: En 6vergdende forvirring/omtockning utan medvetandefériust och dar symtomen férsvinner pd mindre &n 15 minuter.
* Grad 2: En 6vergdende forvirring/omtdckning utan medvetsldshet, men dar symtomen kvarstar mer &n 15 minuter.

e Grad 3: Varje skallskada med medvetsléshet.

Aven om medvetsloshet inte foreligger skall spelaren genast avsluta sin aktivitet. Man ska inte fortsitta spela/trana,
om man har drabbats av en skallskada. Spelaren skall tas in till omkladningsrummet, fér att man dar i lugn och ro skall
kunna bedéma allvarligheten i skadan. Man vet idag att minnesfunktioner ofta stérs vid en skallskada. Darfor finns det
lampliga fragor man kan stalla om nyligen intraffade héndelser sésom: Vilket lag méter vi idag? Vad heter hallen vi spelar i?
Hur lange har matchen pagatt? Vilka leder matchen? Vad &r ditt personnummer? Etc.

Grundprincipen vid all form av behandling av skallskador och hjérnskador ir att individen aldrig far dtergd i
fysisk aktivitet om det kvarstar det minsta symtom. D& skadan leder till férsémrad reaktionstid och samre
informationsbearbetning, kan nya skador l&tt intréffa om man inte &r terstalld efter den forsta.

¢ Symtom som varar mindre dn 15 min och inte aterkommer: Spelaren kan forsiktigt testa full aktivitet nista dag

* Symtom som varar mer an 15 minuter ska leda till 1 veckas vila. Spelaren kan férsiktigt testa aktivitet 1 vecka efter
férsta symtomfria dag.

e Spelare som har ont i huvudet, har yrsel eller mar illa efter en sméll mot huvudet ska till likare f6r beddmning.

* For de som ar medvetsl6sa géller givetvis att ringa 112.

Fritt intervall

N&r man far en skallskada s& kan det uppsta en blédning i hjarnan. Om det &r en stor omfattande blédning sa f&r man symtom
ganska omgaende. Spelaren som blir medvetslds kanske inte vaknar upp. Vad som ocksa kan handa &r att spelaren blir
medbvetslds och vaknar upp for att sedan &ter bli medvetslds igen nar blédningen blivit tillréckligt stor. Tiden mellan den

forsta och andra medvetsldsheten kallas fér fritt intervall. Om blédningen &r liten kan det ta timmar eller dagar innan
symtomen visar sig. Limna darfor aldrig en spelare med en befarad skallskada ensam!



7. Infektioner

Nar ska man inte trédna eller spela match?

Nér man pa ndgot satt kanner sig sjuk, eller har nagot av féljande:

e vark i leder och huvudvark,

e har feber (Gver 38°),

e irritation eller ont i halsen. .

* gter penicillin (Antibiotikabehandling utgér i sig inget hinder for fysisk aktivitet och idrottsutévning. Det &r infektionen
som “styr”. Fraga lakaren som skriver ut medicinen hur ldnge Du ska vila)

Hos personer med snuva utan halsont, hosta eller allmansymtom rekommenderas forsiktighet under de férsta
en till tre dagarna, varefter tréning gradvis kan aterupptas, om symtom ej férvarras.

Det é&r vid de férsta infektionssymtomen som feber, allmén sjukdomskénsla, irritation i halsen etc. ofta svért att bedéma om detta utgér
starten pa nagot allvarligt tillstand. Detta &r, en viktig orsak till att avsta frén fysisk anstrdngning redan vid de férsta symtom pé en infektion
i avvaktan pa den fortsatta utvecklingen.

Vad kan handa om jag ar sjuk och tranar och spelar

Det som kan drabba dig sjalv. Fysisk anstrangning kan nedsatta infektionsférsvaret och darmed forsvara infektionsférloppet
och gynna uppkomsten av komplikationer. Resultatet kan bli att Du istéllet for att vara sjuk en vecka kan bli sjuk en l&ngre period.
Komplikationer som Du kan raka ut for kan tex vara lunginflammation, bihaleinflammation, hjartmuskelinflammation.
Hjartmuskelinflammation &r inte att leka med, den kan om Du har otur kosta Dig livet.

Musklerna och hjirtats prestationsférmédgan &r nedsatt vid flertalet infektioner, i synnerhet om infektionen &r férenad med feber.
Detta beror p& en vid infektioner normal omstalining av &mnesomséttningen och blodcirkulationen, som bland annat leder till minskad
muskelmassa. Trédning kan under infektion leda till ytterligare nedséttning av prestationsférmagan, infektionskomplikationer och andra
skador. Nervsystemet paverkas generellt vid infektion och feber s att koordinationsférmagan (den "motoriska precisionen”) nedsétts.
Detta férhéllande kan paverka prestationsférméagan. Vidare 6kar risken fér skador i leder, typ stukningar.

Fysiskt arbete under feber medfér en 6kad belastning pa hjértat jgmfért med arbete hos en frisk person. Detta kan leda till problem

med hjértat. Sjukdomar eller skador som man kan ha péd hjartat, som man inte vet om, kan ge sig till kdnna. Det kan leda till att hjartat slar

oregelbundet eller i vérsta inte slar alls. Ett stort antal olika mikroorganismer (virus och bakterier) kan infektera hjdrtat och ge upphov till -’
myokardit = hjdrtmuskelinflammation. Vidare kan, exempelvis vid luftvagsinfektioner, fysisk belastning medféra att infektionen férsvdras

(kraftigare symtom, ldngvarigare férlopp, utveckling av komplikationer). Detta géller &ven om feber saknas.

Magsjuka &r férutom att den ar smittsam férenad med vétskeférluster, vilket minskar prestationsférmégan. Vétskeférluster genom
svettning i samband med fysiskt arbete snabbar p& denna effekt och Gkar risken for kollaps samt att odiagnostiserade hjartsjukdomar visar sig.

Det som kan drabba laget. Du kan smitta de andra i laget. Till nasta match kanske fler har blivit sjuka.
Du sabbar for laget! Du kan inte, d&ven om du sjalv tror det, prestera ditt basta. Det ar battre for laget och
dig sjélv om ndgon som ar frisk far spela.

Fakta hamtat fran artikeln: Infektioner och idrott: Férfattare Géran Friman, professor, Lars Wesslén, med dr Infektionskliniken,
Akademiska sjukhuset, Uppsala

8. Mindre sar

GOr rent saret sa har: Tvatta handerna eller anvand handskar. e Skélj rent saret under rinnande vatten.
* Anvand mild tval gérna flytande, om det kommit smuts i séret. e Kontrollera att det inte finns kvar
nagra glasbitar eller annat skrap. ® For ihop sarkanterna och sétt p& kompress eller pléster om saret &r
mindre 3n ndgon centimeter och glipar mindre an ett par millimeter. Man kan ocks& tejpa ihop sérkan-
terna med sarskild sartejp.

En del sar kan behova sys Om saret ar djupt eller inte slutar bléda efter en halvtimme ska man ta
kontakt med sjukvarden.Det géller ocksd om sdret &r stérre &n ndgon centimeter, glipar mer &n ett par
millimetereller har ojdmna kanter. D& kan det behéva sys. Om man tror att saret behéver sys ska man
soka vard direkt, eftersom séret bor sys sa fort som majligt. OBS! Ta aldrig bort nadgot som sitter
kvar i saret, tex glasbit, pinne, kniv eller liknande. Det ska alltid tas bort under kontrollerade
former pé sjukhuset.

Nasblod pe flesta nasblédningar kan man stoppa sjalv. Gér sa har:

Fxers phatan med sporttejp

Sitt med huvudet framatlutat for att slippa f& ned blod i halsen. Om du svéljer blodet kan du ma illa.
Ta ett stadigt tag med tumme och pekfinger om nasvingarna. Kldm &t om nasans nedre,
mjuka del i minst 10 minuter. Kontakta sjukvarden om blédningen fortsdtter mer dn ca 30 minuter

9. Forbandsvaskan

Det dr viktig att nagon i klubben har ansvar for ink6p och pafylining. Genomgéng och pafylining bér
gdras minst en gang i manaden.Férbandsvaskan bér innehalla féljande:

Undvik att tejpen rullar sig genom att ligga ett sk ankare

Sax 1 st Dauerlindor 2 st Handskar 2 par Nasdukar

Natrumklorid 2 st Vita lindor 2 st Andningsskydd 1 st Bomull

Vétservetter Stort Tryckforband 1 st Urgostrips 10 remsor Skavsarsplatta (duoderm)
Kylpasar 2 st Forband for stora sar 1 st Plaster Plastpase

Tejp 4 rullar Mitella 1 st Kompresser Liniment



