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Varfor blir det Hjarnskakning ?

Uppstar efter direkt eller indirekt vald mot huvudet. En kraftig small
mot huvudet kan gora sa att hjarnan kommer i rorelse.

En manniskas hjarna omges av cerebrospinalvatska inne i skallen
och det skyddar hjarnan mot mindre skador

En kraftigare small mot huvudet kan dock gora sa att hjarnan
”studsar” mot skallbenet vilket kan orsaka en hjarnskakning

Film : CDC
http://www.cdc.gov/headsup/basics/concussion whatis.html

Film : Helmet Safty
http://www.cdc.gov/headsup/helmets/index.html




SYMTOM

Stirrande, franvarande blick

Langsamt tal

Forvirrad

Narminnes stérningar

Ringer i Oronen ”Sett stjarnor”

Snurrig, dalig balans

Illamaende

Uppfor sig annorlunda, beteende férandrade

Viktigaste symtomet pa hjarnskakning ar minnesrubbning!
Stor variation av kliniska symtom

Medvetsloshet ar forstas ett tecken pa hjarnskakning
Viktigaste symtomet pa hj'arnskakning ar minnesrubbning!

Fraga spelare hur de mar pa en skala fran 0-100 om spelaren svarar att den inte
mar 100 % bra fraga varfor. Ibland "mdrkar” spelare att de fatt en sméll och det
kan aven vara sa att de sjalva inte uppfattar vad som hént
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ESSASYMTOM KAN SPELAREN
UPPLEVA..

Visuella symtom sdasom ljuskanslighet och
dubbelseende forekommer

=

Trotthet, trogtankthet och svarar med viss fordrojning

Desorientering i tid och rum, minnesluckor,

overklighetskansla, Omedvetenhet om aktuella

handelser
"Sett stjarnor”
Emotionell obalans (skratt och gratatacker)

Nedsatt balans, Ostadighetskansla, yrsel, ojamn gang

Huvudvark, illamdende och krakningar
‘Nedsatt fysisk prestationsformdga




“Akut omhandertagande vid misstanke om

hjarnskakning

Avbryt all fysisk aktivitet

FOlj spelaren till en lugn miljo tex omkladningsrummet, men ldmna inte spelaren
ensam

”Hjarnkortet”

Vid medvetsloshet, befarad nackskada eller tydliga neurologiska symtom ska
spelaren in till sjukhus

Om symtom stabiliseras kan spelare ga hem, bor dock inte lamnas ensam. Dock
alltid kontakt med anhoriga samt information vilka symtom de ska
uppmarksammal!( Galler aven vuxna spelare)

Symtom kan uppkomma efter 48 timmar

Spelare som drabbas av symtom och/eller om symtomen férsamras,t.ex Okad
huvudvérk, krakningar, forvirring, kramper, sankt medvetandegrad eller
kanselbortfall i armar /ben/ansikte ska soka akut vard
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/I-—Ijérnkortet hjalper dig att bedoma spelaren

Tankefunktion: Fraga spelaren var ar vi; plats, spelplan? Antal
madl och vem gjorde mal? Mot vem spelar vi? Vilken halvlek?
Vann vi senaste matchen?

Minnet: testas genom att du sager 5 ord som du ber spelaren
komma ihag t.ex. bil tomte, skif%nyckel, vackarklocka , boll.

Be spelare upprepa detta direkt

Koncentration: be spelaren uppge nar den fyller ar och att
rakna manaderna baklanges fran dennes fodelsedag

Om mojligt bedom, 6gonrorelser, ar pupillerna lika stora?
balansen, kan spelaren sta. ga? Ar rorelsemonstret forandrat?
Kan spelaren blunda och rora nastippen?

Be spelaren upprepa orden igen som du bad hen komma
ihdg(minnet)
Har spelaren flera symtom ? Sammanfatta bedomningen




Indelning av hjarnskakningar

Enkel: ar spelaren aterstalld efter 10 dagar

Komplex: spelaren ar medvetslos 1 6ver 1 minut,
rehabiliteringen tar langre an 10 dagar. Upprepade
hjarnskakningar inom kort tidsrymd eller nya
hjarnskakningar efter ringa vald

Alla som drabbas av hjarnskakning ordineras
hjarnvila tills man blir symtomfri




Det finns ingen direkt behandling mot hjarnskakning
men hjarnan behover tid att aterhamta sig.!!

Vila helt ifran fysisk eller psykisk anspanning
Avsta fran tv, laxlasning,dataspel mm

Att bara gora en sak at gangen tex Inte spela dataspel och prata
| telefon samtidigt

Avsta fran alla aktiviteter som ger pulsstegring
Lugna promenader ér tillatna




Hjarntrappan steg 1-6 |

Steg 1: Spelare helt symtomfri och har varit detta i 24 timmar

Steg 2: Latt traning 30 -40 minuter (promenad, latt jogging) kommer symtom
tillbaka, aterga till vila i minst 24 timmar

Steg 3: Traning&é individuell niva tex jogging, upi)va_rmning med laget,
tekniktraning. Gar traningen att utfora med normal trétthet och utan symtom?
Fortsatt till néasta steg. Vid symtom vila i 24 timmar. Och aterga till steg 2

Steg 4: Traning utan kroppskontakt, full fysisk belastning vid ovningar,
styrketraning. Gar tranlngen att utfora med normal trotthet och utan symtom?
Fortsatt till nésta steg. Vid symtom vila i1 24 timmar. Och aterga till steg 3

Steg 5: Full traning med kroppskontakt inga matcher == 1

Steg 6 Atergang till match P ko 5N )

Om symtom uppkommer avvakta symtomfrihet i minst 24 timmar. Atergang till
forgaende besvarsfria niva.

Om man far backa mer an 2 ganger i hjarntrappan eller inte kan ga vidare
med rehabilitering da ar viktigt att konsultera lakare.

FILM:
http://www.cdc.gov/headsup/basics/concussion _danger signs.html




STABILT NACKLAGE

e Hall i huvudet med bada handerna, vid vardera ora




SARSKADA

e Tvatta rent
* Forband pa

* Uppmana spelaren att byta forband och tvatta rent
saret i duschen hemma och garna lufta saret.




Avlastning , hoglage

Ev. tejpning
Tryckforband/Lindning
Ispase OBS!! Aldrig direkt pa hud, risk for koldskada

Blanagel. Vid akut skada kan man sticka hal pd nagel
med ett glodgat gem

OBS! Spelare med svullnad, smarta i hand, handled,
kna, fotled, nyckelben kan behova bedomas av lakare.

SISU App knakontroll
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Linda och Tejpa

* Linda stukad fot -

e http://www.1177.se/Vastra-Gotaland/Fakta-och-

rad/Sjukdomar/Stukad-fot/
* Tejpning fotled:

 http://idrottsskadeguiden.se/tejpning/info/fotledsstuknin
g-yttre-ledband/

* Tejpning Tumme, Handled

* http://idrottsskadeguiden.se/tejpning/info/stukad-
handled/

* http://idrottsskadeguiden.se/tejpning/info/stukad-
tumme/




NAR SKA MAN INTE TRANA...

Vid feber, paverkat allman tillstand och vid fler
symtom t.ex. hosta och snuva

Absolut inte vid halsont!!

Anstrangande for kroppen att trana vid infektion, risk
for hjartmuskelinflammation.

Ingen traning forran 2 dagars symtomfrihet.
Haft feber? Traningsvila dubbla febertid = 2 dagars

feber = 4 dagars vila I




Aterhiamtning \y

Grundprincipen bakom fysisk tréaning bygger pa att traningsbelastning ska
foljas av aterhamtning for att kroppen ska kunna tillgodogora sig traningen
och faktiskt bli starkare och snabbare. Kort sagt: nar man tranar bryts
kroppen ner och vid aterhamtning byggs den upp.

Forskningen visar pa stora skillnader i aterhamtningstiden
mellan barn och vuxna samt mellan kvinnor och man

Om en spelare inte aterhamtar sig hur hanterar vi det ?

http://www8.idrottonline.se/IFSundsvallHockey-

Ishockey/Foreningen/Arbetsrum/SundsvallHockeyTeam06/Nyheter/
Aterhamtningforidrottandebarnochungdomar




112

Ringer du om, det behtvs ambulans

Nar du kommer fram till 112 kommer SOS- opératoren att stalla
foljande fragor:

Vad har hant?
Var har det hant? (Idrottsplats/ arena namn)
Vilket nummer ringer du ifran?

Ge SOS-operatdren ditt namn och telefonnummer samt den skadades
namn och personnummer

Film: LABC
https://vimeo.com/15406641
Film: HLR

https://www.youtube.com/watch?v=vNVMTwEencw&feature=youtu
.be




Vatskebrist

Kan spelare drabbas av pd grund av varme /sol samt
att de svettas mycket.

Symtom: Spelaren kanner sig torr i munnen, far
huvudvark, kanner sig yr och bli trott.

Om hen inte far i sig tillrackligt med vatska ,kan hen
bli uttorkad. Detta kan resultera i att hen blir
medtagen och kan forlora medvetandet.

Viktigt att se till att spelarna dricker ordentligt dagar
innan match samt under och efter match .

Vid varmt vader ge aven vatskeersattning for att
uppratthdlla saltbalansen i kroppen




KOst

Helt vanlig husmanskost efter kostcirkeln ar tillrackligt!
Avsta fran kosttillskott!!!

Anvanda vatten som dryck

SAFFs policy ar att svenska spelare inte ska anvanda
kosttillskott. Bade RF och SAFF avrader fran anvéndning
av kosttillskott, annat an pa medicinska grunder. Det finns
Inget vetenskapligt stod for att idrottsutovare med normal
kosthallning har behov av extra kosttillskott.

Efter traning och match, se till 4ta snabba kolhydrater




Doping

Sedan lang tid tillbaka &r det forbjudet med doping inom idrotten.
Argumenten kan sammanfattas 1 fyra punkter:

Det ar farligt att dopa sig. Det strider mot medicinsk etik och ar férenat med
stora halsorisker for individen.

Det ar fusk att dopa sig. En kénsla for arlighet och rent spel ligger 1 idrottens
natur. Det ar meningslost att tdvla om inte alla foljer gemensamt uppsatta
regler.

Det skadar idrottsrorelsens trovardighet. Doping utgor darfor ett allvarligt
hot mot idrotten som ungdomsorganisation och folkrdrelse.

Det kan vara olagligt att dopa sig. Att hantera eller inta férbjudna preparat ar
enligt svensk lag forbjudet och kan ge upp till sex ars fangelse.

Kalla: SAFFs hemsida
Film:




Rod —Grona Listan

Rod-grona listan omfattar endast lakemedel som salufors i
Sverige for humant bruk. Det finns ingen motsvarande lista for
kosttillskott som raknas som livsmedel.

Du kan enkelt soka efter lakemedel i Rod-grona listan. Vid sokning
far man svar pa om ett lakemedel ar forbjudet eller tillatet att
anvanda enligt idrottens dopingregler.

Ett tips om du &r oséker pa hur lakemedlet stavas ar att skriva i n
forsta bokstaven. Da far man upp alla lakemedel som borjar pa
exempelvis bokstaven a.

Lank: http://www.rf.se/Antidoping/Dopinglistor/Rod-
gronalistan/

WADA Lank:

http://www.rf.se/ImageVaultFiles/id 69883/cf 394/151215 Dopi
nghstan 2016 v 1.PDF




