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Rutin vid skadad spelare Mariestad Bois hockey
Allmänt
Lagets materialare säkerställer att sjukvårdsväskan är rätt utrustad inför säsongsstart samt fyller på under säsong efter behov.
I väskan skall följande material finnas:
· Kylpåse
· Tryckförband: tryckkudde, elastisk binda
· Plåster
· Sax
· Tejp
· Steristrips – tejpning av sårkanter
· Alvedon
Laget utser en tränare eller ledare med ansvar att kontakta den skadade spelaren dagen efter den akuta händelsen samt därefter återkommande minst en gång i veckan för dialog om inte spelaren kan närvara vid träning.
Vid skada
· Vid huvudskada är det viktigt att bevaka symtom hos spelaren. Vid allvarlig huvudskada skall alltid läkare uppsökas för vidare undersökning.
· Vid misstänkt skelettskada ska alltid läkare uppsökas för vidare undersökning.
· Om skadan uppstår vid träning eller match ska tränare/ledare säkerställa att spelaren får den första akuta hjälpen utifrån PRICE-metoden. Det är viktigt att snabbt begränsa en blödning med ett snabbt omhändertagande. Detta kommer minska spelarens upplevda smärta och även risken för att spelarens läkning av idrottsskada leder till andra problem.
PRICE är en fem stegs -metod för att snabbt behandla akuta idrottsskador.
1. Pressure/ tryckförband, ”snabbt och hårt” runt det skadade området, för att ge tryck på blödande blodkärl i muskelbuken, ca 25-30 minuter.

2. Rest/ vila, minska cirkulationen i hela kroppen.

3. Ice/ kyla, ger både smärtlindring och kärlkonstriktion. Ha alltid en tunnare handduk eller tygbit emellan kylan och huden för att undvika frostskador.

4. Compression/ tryck, ett lättare tryckförband (efter 25-30 minuter) som kan sitta på i minst 20 minuter men även upp till ett par dagar/ en vecka.

5. Elevation/ högläge, minskar din blodtillförsel till skadan.



Vidare idrottsskadebehandling efter PRICE
· Vid huvudskada, skelettskada eller annan skada som krävt läkarvård vid skadetillfället följer spelaren läkarens instruktioner för vidare behandling och återgång i träning och spel.

· Vid övriga skador påbörjas fortsatt behandling av spelarens idrottsskada efter ca två dagar från det tillfälle då skadan uppkom.

· För att spelaren ska få rätt behandling och rätt diagnos ska spelaren rekommenderas att kontakta en specialist på området alternativt läkare eller fysioterapeut på vårdcentralen. När det gäller besök till Närhälsans Rehabmottagningar för att träffa en fysioterapeut krävs det inte någon listning som på vårdcentral.

· För skador kopplat till leder, muskler, senor, ligament, nerver, brosk och ben hänvisar vi till specialist alternativt läkare eller fysioterapeut på den vårdcentral spelaren är listad.

Överbelastningsskada
Idrottsskador i form av överbelastningsskador står för en stor del av alla akuta skador inom idrotten.
Vid en överbelastningsskada är det mycket viktigt att så snabbt som möjligt träffa en specialist för att få en korrekt diagnos då detta underlättar en framgångsrik behandling. Även vid skador kopplat till överbelastning bör spelaren hänvisas till fysioterapeut.
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