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Ensiapua urheiluvammoihin

Mita teet, kun pelikaverillesi, huollettavallesi tai valmennettavallesi sattuu
urheiluvamma?

Listasimme avuksesi muutaman tarkean asian ensiavusta. Pida ohje mukana
pelikassissa.

Mihin soitan

Jos loukkaantunut on tajuton, ei liikku tai hanella on hengitysvaikeuksia soita 112.
Lievemmissa vammoissa soita Mehilaisen paivystykseen tai Urheilu Mehiléiseen.

Haavan ensiapu

Puhdista haava antiseptisella aineella tai puhtaan juoksevan veden alla
Sulje viiltohaavan reunat vastakkain haavateipilla tai

Peitd haava suojasidoksella

Hakeudu tarvittaessa hoitoon Mehiléiseen.

Tarkista, etta tetanus- eli jaykkakouristusrokote on voimassa.

Likaiset, syvat ja vuotavat haavat kuuluvat aina laékarin hoitoon.
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Myrjdhd yksen ja ruhjeen ensiapu

Nyrjahdyksen ja ruhjeen ensiapu

Kylma: Jadhdyta kylmalla 20-30 minuuttia.

Koho: Kohota raaja sisaisen verenvuodon vahentamiseksi.

Kompressio: Sido vammakohtaan tukeva side turvotuksen estamiseksi.

Hakeudu hoitoon, jos kipu ja turvotus eivat nopeasti hellitd ja esimerkiksi jos jalka
ei sieda painoa.

Jatka jaahdytysta ensimmaisen vuorokauden ajan parin tunnin vélein.
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Raajamurtuman ensiapu

Fisa jo mis rtuman ensigpu

Murtumaan viittaa voimakas kipu, turvotus ja virheasento.

1. Tue murtunut raaja liikkumattomaksi kaytettavissa olevilla apuvalineilla
esimerkiksi kolmioliinalla tai muilla sidetarpeilla. Tuenta helpottaa myds kipua.
2. Ota yhteys Mehilaisen paivystykseen.

Nenaverenvuodon ensiapu

Aseta henkild etukumaraan asentoon.

Paina sierainta tasaisesti nenaluuta vasten.

Aseta kylmapakkaus nenan paalle.

Mikali vuoto ei lakkaa n. 20 minuutissa, hakeudu Mehilaiseen.
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Paavamman ensiapu

Jos loukkaantunut on tajuton, ei liikku tai hanellda on hengitysvaikeuksia soita 112.

Paahan kohdistuneen iskun jalkeen on tarkeda huolehtia henkilén hengityksesta ja
seurata tajunnan tilaa seka mahdollisia muita oireita. Henkilé on valittémasti toimitettava
sairaalahoitoon, jos isku paahan on tapahtunut voimalla (kaatumistilanne, taklaustilanne,
isku kyynarpaalla tms.) ja/tai hanella on iskun jalkeen jokin seuraavista oireista:

tajuttomuus tai hanella on vaikeuksia pysytella tajuissaan (esim. pitéaa silmia auki)
vaikeuksia ymmartaa puhetta tai han ei tunnista tuttuja ihmisia tai paikkoja
tunnon menetystd, lihasheikkoutta

jatkuvasti pahenevaa paansarkya

toistuvaa oksentelua tai yleistd heikkouden tunnetta

naon tai kuulon menetys

verenvuotoa korvasta

musta silma ilman silmaan kohdistunutta vammaa

tasapainovaikeuksia.
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Jos urheilijalla esiintyy mita tahansa paavamman oireita pelitilanteiden tai harjoitusten
aikana tai niiden jalkeen (paahan kohdistunut kontakti esim. kyynarpaalld) ja ne kestavat
yli 15 minuuttia, hanta ei saa paastaa takaisin urheilun pariin, vaan urheilija on
toimitettava laakarin tutkittavaksi.

HUOM! Tilan huononeminen voi tapahtua pAdvammoissa nopeasti. Ylla kuvattuja
jatkotutkimuksia vaativia oireita voi ilmeta vield kahden vuorokauden kuluttua vammasta.
Hakeudu valittdmasti hoitoon, mikali oireita esiintyy.

Lieva aivotarahdys

Aivotarahdys, johon ei liity tajuttomuutta eik& tajunnanhdiriotd, hoituu kotioloissa, mikali
paikalla on toinen henkil®, joka voi tarkkailla mahdollisia tajunnan tason muutoksia.
Y6unen aikana on vammautunutta syyta heratella muutaman tunnin valein
tajunnantason tarkistamiseksi.

Lieviin oireisiin voi kuulua paansarkya, pahoinvointia, huimausta, muistin epavarmuutta
ja vasymysta. Sarkyyn voi tarvittaessa kayttaa reseptivapaita sarkylaakkeita. Lahipaivina
kannattaa valttda kovaa fyysistéa rasitusta ja alkoholinkayttoa. (Kts. myoés kohta
Paavamman ensiapu)

Urheiluvammojen ensiapulaukkuun tai -
kaappiin

Erikokoisia ja paksuisia suojasiteita.

Antiseptista puhdistusainetta ja pyyhintélappuja haavoihin
Joustositeita sidontaan

Kolmioliinoja tuentaan

Kertakayttoisia kylmapakkauksia

Haavateippia

Laastareita

MUISTA TAYDENTAA ENSIAPULAUKKU KAYTON JALKEEN
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Hoitokulujen korvaaminen

Jokainen pelaaja vastaa itse vakuutusturvastaan, jonka tulee kattaa kyseisen lajin
kilpailuissa, harjoituksissa tai pelimatkoilla sattuneet tapaturmat. Syntyneet vammat
korvataan tiettyyn korvausrajaan saakka, kunhan vamman takia on hakeuduttu ajoissa
l&&karin hoitoon ja siitd on tehty vahinkoilmoitus vakuutusyhtioon. Ole néissa tilanteissa
valittbmasti yhteydessa vakuutusyhtioosi!



