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Den hdr férsdkringen dr utformad i
samarbete med Svenska
Fotbollférbundet

Rad och Vard f6r idrottsskador

Vi hjdlper dig att bedéma och anmdla idrottsskador.
020-441111

Ring vardagar kl. 8-17.

Mer om Rad och Vard fér idrottsskador >
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Akut omhéndertagande av idrottsskador

ALLVARLIGA SKADOR OCH
SJUKDOMAR VID IDROTT

- Stopp i 6vre luftvagarna

- Plotsligt hjartstopp

- Svara skallskador och blédningar i hjarnan

- Skador pa halsryggraden

- Thoraxtrauma

- Bloédning i buken efter skada pa lever/mjilte
- Allvarliga frakturer och luxationer



ALLVARLIGA SKADOR OCH
SJUKDOMAR VID IDROTT

A = Airway maintenance with C-spine control
B = Breathing and ventilation

C = Circulation and hemorrhage control

D = Disability — neurologic status

E = Exposure/Environmental control

ATLS = Advanced Trauma Life Support ®
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Nyw stabils sidol

FRI LUFTVAG
rensa mun/svalg
stabilt sidolage
“jaw thrust”

“chin lift”

dra upp tungan
svalgtub
nasofarynxtub
intubation

“jet insufflation”

- Stopp i Ovre luftvagarna == rensa mun/svalg

- Stopp i 6vre luftvdgarna s
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ALLVARLIGA SKADOR OCH
SJUKDOMAR VID IDROTT

PUSS— TUSPOWTEMT

- Stopp i 6vre luftvagarna I'Iil i tﬁllllerna

raddade livet

JOHAN BERATTAR OM OLYCKAN SOM VAR
YTTERST NARA ATT KOSTA HONOM LIVET
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FRI LUFTVAG
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“jaw thrust”
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- Stopp i 6vre luftvdgarna ==
- Plotsligt hjartstopp
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HLR
- Pl6tsligt hjartstopp = 30 kompressioner

(100-120/minut)
2 inblasningar

handplacering
mitt pa brostet

ALLVARLIGA SKADOR OCH ALLVARLIGA SKADOR OCH
SJUKDOMAR VID IDROTT SJUKDOMAR VID IDROTT
HLR C’) rodehr ALR

30 kompressioner

(100-120/minut) - Svara skallskador och blédningar i hjarnan

l'ﬁ 2 inblasningar
handplacering

o : -
SMSLIVRADDARE mitt p& brostet




ALLVARLIGA SKADOR OCH SJUKDOMAR
VID IDROTT

nacksmarta
neurologiska
symtom/fynd

. forflytta ej

- Skador pa halsryggraden == fixera nacken
undvik flexion
stel halskrage
skopbar

ALLVARLIGA SKADOR OCH
SJUKDOMAR VID IDROTT

- Bl6édning i buken efter skada pa lever/mjilte

ALLVARLIGA SKADOR OCH
SJUKDOMAR VID IDROTT

- Svara skallskador och blédningar i hjarnan

- Frakturer/luxationer ==
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ALLVARLIGA SKADOR OCH
SJUKDOMAR VID IDROTT

- Thoraxtrauma

ALLVARLIGA SKADOR OCH
SJUKDOMAR VID IDROTT

grovreponera
fixera/spjala

om nedsmutsad
oppen fraktur:
spola rikligt,
tack med sterilt
férband

HJARNSKAKNING OCH IDROTT

- Hjarnskakningar ar relativt vanliga inom idrotten
- Viktigt utesluta blodning i eller omkring hjarnan

- Kan ge postkommotionellt syndrom

- Viktigt att inte dterga till idrott for tidigt

- Kan eventuellt ge "second impact syndrome”

- Upprepade skallskador 6kar risk for framtida men
- Skyddsutrustning forhindrar ej hjarnskakningar



HJARNSKAKNING OCH IDROTT

Consensus statement on concussion in sport—the 5"
international conference on concussion in sport held
in Berlin, October 2016

Wien 2001, Prag 2004, Zilrich 2008, Ziirich 2012, Berlin 2016

UEFA unveils heading guidelines for youth players ENGLISH FOOTBALL INTRODUCES
NEW GUIDANCE FOI NG
AWEAD OF 2021-22 SEASON

HJARNSKAKNING OCH IDROTT

BEDOMNING AV SKALLSKADA
Neuropsykologisk/kognitiv screening
Orientering

Minnestest

Koncentrationstest

Symtomskala

Neurologisk bedomning

HIJARNSKAKNING OCH IDROTT

BEDOMNING AV SKALLSKADA
Neuropsykologisk/kognitiv screeningss | Medvetslos?
Kramper?
Balansproblem?
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HJARNSKAKNING OCH IDROTT

KOGNITIVA TECKEN OBJEKTIVA FYND
Forvirring Sankt medvetande
Minneslucka Initiala kramper
Medvetandeférlust Nedsatt balansformaga
Desorientering Ostadig gang
Omedvetenhet Svar med fordrojning

Latt distraherad

SYMTOM Nedsatt koncentrationsférmaga
Huvudvark Emotionell obalans

Yrsel ) Krakningar

IIIama.ende R Franvarande blick
Ostadighetskansla Sluddrigt tal

Trotthet

S6mnstorning

HIJARNSKAKNING OCH IDROTT

SCATS. =T
@R sem - —
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BEDOMNING AV SKALLSKADA

Vilken spelplats?
Orientering s Vilken period?
Vem gjorde mal
senast?

Vilket lag motte vi
senast?

Vann vi senaste
matchen?




HJARNSKAKNING OCH IDROTT

BEDOMNING AV SKALLSKADA

Minnestestmsp

Den skadade aterger
5 ord korrekt (exv
hund, mynt, spanska,
klocka, bio)
Upprepas igen efter
koncentrationstestet

HJARNSKAKNING OCH IDROTT

BEDOMNING AV SKALLSKADA

Symtomskala =y

18 symtom
graderas 0-6

0-1 inga symtom
2-4 mattliga symtom
5-6 svara symtom

HJARNSKAKNING OCH IDROTT

Hjarntrappan — rehabilitering och atergang till idrott

Steg 1 Hjarnvila; ingen fysisk aktivitet

Steg 2 Aerob traning; promenader, ltt jogging, cykling

Steg 3 Tekniktraning; exv teknik- och passningsévningar

Steg 4 Traning utan kroppskontakt

Steg 5 Full tréning; far delta fullt ut i lagets normala traning

Steg6 Atergang till match och tavling
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HIJARNSKAKNING OCH IDROTT

BEDOMNING AV SKALLSKADA

Koncentrationstestms)

Manaderna raknas upp
baklanges (fr&n exv juni)

Sifferlangd réaknas upp
baklanges (3-6 siffror)

HJARNSKAKNING OCH IDROTT

BEDOMNING AV SKALLSKADA

Neurologisk bedomningmmy

Tal?
Ogonrérelser?
Pupillreaktion?
Pronatordrift?
Gangrubbning?

HIJARNSKAKNING OCH IDROTT

Hjarntrappan - grundregler:

Minst 24 timmar av symtomfrihet innan fysisk aktivitet startar

Minst 24 timmar mellan de olika stegen

Symtomfrihet kravs for att fa fortsatta till nasta steg

Om idrottaren far symtom under ett steg skall man avvakta tills
symtomen &r borta, nar idrottaren &r symtomfri pabérjas ny 24
timmars vila, efter detta upprepas det féregaende steg som

tidigare klarats av utan symtom

Malet ar att alla kdnda moment i den skadades idrott skall
introduceras stegvis innan full dtergang



NAR BOR SJUKVARD SOKAS AKUT?

- Medvetsloshet

- Skallskador

- Hjartsymtom

- Andningsbesvar
- Buksmartor

- Blod i urinen

- Frakturmisstanke
- Urledvridning

- Ogonskador

- Djupare sarskador

VANLIGA AKUTA IDROTTSSKADOR

Vanliga frakturer

- fingerfraktur

- handledsfraktur

- nyckelbensfraktur

- fotledsfraktur

- mellanfotsbenfraktur

VANLIGA AKUTA IDROTTSSKADOR

Vanliga luxationer Nyckelbeneturled |
(urledvridningar)

- PIP-ledsluxation

- AC-ledsluxation

- framre axelluxation
- patellaluxation

- fotledsluxation

- Omhet yttre fotkndlen
- Ombhetinre fotknélen

- Omhet basen MT 5

- Omhet os naviculare

- Kan ej belasta pa foten
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VANLIGA AKUTA IDROTTSSKADOR

Frakturer

Luxationer (urledvridningar)

Broskskador (skador pa ledytor, menisker)
Ligamentskador (distorsioner/stukningar)
Muskel-/senbristningar (strackningar)
Muskelkontusioner

VANLIGA AKUTA IDROTTSSKADOR

Ottawa rules

MISSTANK FRAKTUR!

VANLIGA AKUTA IDROTTSSKADOR

Broskskador (skador pa ledytor, menisker)



VANLIGA AKUTA IDROTTSSKADOR

Ligamentskador

AKUT OMHANDERTAGANDE

Vid alla de vanligaste typerna av idrottsskador (exv. fotledsstukningar,
knéadistorsioner, strackningar och ”larkakor”) &r principerna fér det akuta
omhandertagandet desamma. Dessa kan sammanfattas i forkortningarna
TKVH eller RICE.

TKHV = Tryck — Kyla — Hoglage - Vila
RICE = Rest — Ice — Compression — Elevation

Pa senare tid har manga velat ldgga till ett P s& att konceptet blir PRICE;

en del anser att P bor sta for pressure (tryck), for att betona vikten av
tryckforbandet,

andra anser att P bér sta for protection (skydd), fér att betona vikten av att
den skadade kroppsdelen skyddas fran fortsatt aktivitet.

AKUT OMHANDERTAGANDE

2) KYLA for att LINDRA SMARTAN

Kylan har i forsta hand smartlindrande effekt i akutlaget och paverkar ej
blédningen namnvart férsta minuterna

Oftast kyler man med kylp&se som &r I4tt att férvara och praktisk att
anvénda, de flesta kylpasar far ej laggas direkt p& huden, utan elastisk
binda eller kladesplagg skall placeras emellan.
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VANLIGA AKUTA IDROTTSSKADOR

Muskel-/senbristningar
Muskelkontusioner

AKUT OMHANDERTAGANDE

1) TRYCKFORBAND for att MINSKA BLODNINGEN
Denna &tgard &r viktigast och skall ske omedelbart!
Minskad blédning ger mindre svullnad och kortare lakningstid

Dra ut den elastisk binda till full langd nar du lindar

Oka trycket genom att lagga en tryckkudde under férbandet eller linda in en

kylpase i det, detta tryckférband bér sitta p& i 15-30 min

Byt sedan mot ett kompressionsférband, med vilket menas att bindan
dras ut till c:a 50%, detta forband bér man ha p& s& mycket som méjligt
under de tv& forsta dygnen

Kompressionsférbandet kan sedan anvandas sé lange svullnad

kvarstér, sérskilt viktigt ar det att anvanda férbandet dagtid, d& man
stér och sitter mycket

AKUT OMHANDERTAGANDE

3) HOGLAGE for att MINSKA SVULLNADEN

Hoglage kan ha viss effekt pa den akuta blodningen, men d& méste
den skadade kroppsdelen lyftas hogt, helst minst 50 cm ovan hjarthojd

Desto stérre betydelse har hglage négot senare i forloppet for att
undvika svullnad och déarmed férlangd l&kningstid

Under de tvé& forsta dygnen skall man ej sitta med den skadade
kroppsdelen Iagt, istallet kan man lagga upp den pa en pall, ett bord
eller lagga kuddar under
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Om en skadad muskel fixeras i tension, kan detta sannolikt

) medféra snabbare atergang till idrott
4) VILA och AVLASTNING fér att INTE FORVARRA SKADAN

Vid kontusionsskada mot framre larmuskulaturen ("larkaka”)
Omedelbart efter en skada skall man avbryta aktiviteten och hélla sig stilla for fixeras knaleden i flexion med elastisk binda, i c:a ett dygn
att inte gora blédningen stérre och sprida den

- " N (Aronen, 2006 — studie pa NFL-spelare i USA)
Chansar man och forsoker fortsétta spela kan skadan forvarras och
lakningstiden forlangas

INNEHALL 1 IDROTTSSKADEVASKA . . ‘
SJUKVARDSVASKA - LAKARE

FOREBYGGANDE AV IDROTTSSKADOR FOREBYGGANDE AV IDROTTSSKADOR

Effectiveness of a Neuromuscular and
Proprioceptive Training Program in
Anterior Cruciate Ligament
Injuries in Female Athletes
4 preve 2-Year Follow
randomise

controlied trial

Knikontroll FIFA 11+ (Kids) PEP program Knikontroll
SISU idrottsbécker aclprevent.com SISU idrottsbocker

FIFA 11+ (Kids) :iigr:irir:m



