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ENSIAPUOPAS EBK:LLE

Pienet tapaturmat ovat yleisiä kasvuikäisten lasten harrastusten parissa. Urheiluseuroilla on harvoin näihin tilanteisiin valmiita ohjeita pelaajille ja joukkueen parissa toimiville aikuisille. Yllättäviin tilanteisiin varautuminen on helpompaa, kun tiedämme, miten toimia heti tapaturman sattuessa. Tämän oppaan ohjeet on tarkoitettu erityisesti EBK:n junioreille ja heidän vanhemmilleen sekä valmentajille. Ensiapuohjeet on tehty erityisesti 7–13 vuotiaille junioreille.
Oppaaseen on koottu yleisimpiä tapaturmia, joita voi sattua niin jalkapalloa pelatessa kuin muutenkin arkielämässä. Olemme miettineet ohjeita yhdessä projektiin kuuluvien opettajien ja EBK:n edustajan kanssa. Ensiapuohjeet olemme pyrkineet kirjoittamaan selkeästi ja helposti ymmärrettäviksi, jotta joukkueen nuoremmatkin pelaajat voivat hyödyntää opasta ensiaputilanteissa. Kuvilla haluamme havainnollistaa tilanteiden ohjeita vielä selkeämmiksi.

Ensiapu ohjeet on pelkistetty nuoria ensiavun antajia varten. Opas on tuotettu EBK:n toivomana ja sen tavoitteena on innostaa kaikkia joukkueeseen kuuluvia henkilöitä opiskelemaan ensiapua. Ohjeiden tunteminen auttaa tunnistamaan sairaskohtauksen tai tapaturman syyn ja toimimaan oikein tilanteen sattuessa.

Urheiluvammoihin on aina syytä varautua etukäteen pitämällä mukana asianmukaisia ensiapuvälineitä, esim. ensiapusidettä, urheiluteippiä, kylmäsiteitä ja lastoja. Vammaan tulee aina suhtautua vakavasti ja lievältäkin vaikuttava vamma tulee hoitaa heti.
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HÄTÄPUHELU
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1. Soita 112.

2. Kerro, mitä on tapahtunut.

3. Kerro tarkka osoite ja paikkakunta.

4. Vastaa selkeästi sinulle esitettäviin kysymyksiin.

5. Noudata hätäkeskuksesta annettavia ohjeita.

6. Lopeta puhelu vasta kun saat siihen luvan hätäkeskuksesta.

7. Opasta auttajat paikalle.

8. Älä pidä linjaa turhaan varattuna.

Hätäpuhelu on maksuton. Muista huolehtia avun perille löytämisestä. Soita uudelleen.
112, mikäli potilaan tila heikkenee äkillisesti.
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ENSIAPUTILANNE
1. Tee nopea tilannearvio tapahtuneesta.

2. Tee hätäilmoitus hätänumeroon 112.

3. Pelasta ja estä lisäonnettomuudet.

4. Anna tarvittava ensiapu.

5. Suojaa ja tarkkaile potilasta kunnes saat lisäapua.

LIIKUNTAVAMMAT

Lapsilla ja nuorilla urheilijoilla esiintyy kasvuiässä usein niin sanottuja kasvuhäiriöitä. Ne tulevat esiin rasitusvamman oirein ja johtuvat useimmiten liiasta fyysisestä kuormituksesta. Rasitusperäisiä liikuntavammoja voidaan ehkäistä oikeanlaisilla varusteilla ja riittävällä alkuverryttelyllä. Riittävä lepo ja ravinto sekä oikein ohjelmoitu harjoittelu auttavat myös rasitusvammojen ennaltaehkäisyssä. Liikuntaa pitää välttää sairaana tai muuten vajaakuntoisena.

Kylmä ilma, liukkaus, sade, lumi, jää ja pimeys voivat olla osallisina urheiluvamman syntyessä. Väsyneenä alttius vammoihin lisääntyy. Myös eri-ikäisten ja -kokoisten urheilijoiden asettaminen vastakkain pelitilanteissa voi lisätä vammojen määrää. Riittävä peruskunto ja peruskestävyys ovat edellytyksiä vammoilta välttymiselle.

Kasvuikäisen rasitusvammoja voidaan ehkäistä monipuolistamalla harjoitusohjelmaa erilaisilla harjoitteilla. Hyviä ovat lajit, joihin ei kuulu teräviä repäisyjä ja maksimaalisia painoja. Harjoitusohjelman monipuolistuessa myös motoriset taidot kehittyvät paremmin ja lihaksisto kehittyy sopusuhtaisesti, mikä on tärkeää kasvuikäisen vammojen ennaltaehkäisynkin kannalta. Lihashuolto on tärkeä osa vammojen ennaltaehkäisyä. Venytykset, venyttelyt ja lämmittelyt kuuluvat myös jokaisen kuntoilijan säännöllisen liikuntaohjelmaan.

NILKAN HOITO
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Jalkapalloharrastuksessa nilkan alueen vammat ovat hyvin yleisiä. Venähtänyt nilkka on turvonnut ja siinä voi olla veripahka. Jos painon laskeminen jalalle ei kivun vuoksi onnistu tai luiden koputtelu sormenpäällä aristaa, luun murtuma on hyvin mahdollinen. Perussääntönä nilkan hoidossa on kolmen K:n hoito.

1. KYLMÄ: Kylmä supistaa verisuonia ja vähentää kipua sekä turvotusta. Jääpussi, lumi tai mikä tahansa vamma-aluetta vastaan painettava kylmä auttaa. Kylmähoito saa kestää kerrallaan noin 30 minuuttia ja ensimmäisen vuorokauden aikana kylmähoito uusitaan noin 1-2 tunnin välein.

2. KOHOASENTO: Raajan kohottaminen vähentää turvotusta. Pelaaja voi itse pitää jalkaa koholla.

3. KOMPRESSIO eli PURISTUS: Kompressio estää turvotusta. Pelaaja voi myös itse puristaa käsillään kipukohtaa sen jälkeen kun nilkka on nostettu koholle. [image: image2.jpg]
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LIHAS- JA NIVELVAMMAT

Lihas tai jänne saattaa revetä rasituksessa. Revähdyskohtaa ympäröivään kudokseen vuotaa verta, joka hidastaa paranemista jatkossa. Ripeä ensiapu estää vamman laajenemisen ja nopeuttaa paranemista.

1. Sovella kolmen K:n ohjetta: kylmää, koholle ja kompressio.

2. Toimita potilas jatkohoitoon.

LIHASKRAMPPI

Lihaskramppi on lihaksen äkillinen, kivulias ja tahdosta riippumaton kouristus. Lihas-krampin syynä voi olla lihaksen rasittuminen esimerkiksi kesken urheilusuorituksen. Liikkuessa hikoillaan ja menetetään nestettä. Jos liikunta jatkuu pitkään tai hikoilu on runsasta, nestetäydennys on tarpeen jo liikuntasuorituksen aikana.
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1. Ensiapuna on kramppaavan lihaksen venytys (usein vastaliike) ja puristaminen.

2. Kohtaa voi myös hieroa varovasti kouristuksen hellitettyä.

3. Mikäli lihaskouristus johtuu lämmöstä tai nestehukasta, anna lievästi suolapitoista nestettä, mehua tai urheilujuomaa.

KÄSIVAMMA/MURTUMA

Käteen kohdistunut vamma tai murtuma vaatii ensiavun jälkeen lääkärissä käyntiä. Murtunut käsi on kipeä ja turvonnut eikä kättä voi liikuttaa. Murtuman toteamiseksi tarvitaan aina lääkärissä otettava röntgenkuva.

1. Tue kipeää kättä siteellä tai kantoliinalla.

2. Aseta vamma kohtaan kylmäpakkaus kivun lievittämiseksi. Kylmähoito saa kestää kerrallaan noin 30 minuuttia ja ensimmäisen vuorokauden aikana kylmähoito uusitaan noin 1-2 tunnin välein. Toimita potilas jatkohoitoon lääkäriin.
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PÄÄHÄN KOHDISTUVAT VAMMAT

Päähän kohdistuneen vamman oireita ovat mm. päänsärky, muistamattomuus, tajuttomuus. Pelaajaa ei tulisi päästää takaisin peliin, jos hänellä on peliin takaisin pyrkiessään mitä tahansa yllämainittuja oireita. Jos oireita on vielä 15 minuutin jälkeen, on syytä pitää vähintään viikon tauko kontaktiurheilusta. Uudesta, lievästäkin iskusta voi olla seurauksena vakavampi aivovamma, mikäli edellisen vamman oireet eivät ole parantuneet riittävästi.

Suurin osa urheilussa sattuvista aivovammoista ovat lieviä aivotärähdyksiä. Niistä ei jää pysyviä häiriöitä ja oireet häviävät viikon sisällä. Pään vammat syntyvät päähän kohdistuvasta iskusta esim. kontaktitilanteissa tai kaatumistapauksissa, joissa pää iskeytyy maahan. Toisinaan päähän voi tulla iskun seurauksena verta vuotava haava, joka vaatii sairaalassa käyntiä.

Liikunnan harrastajan tapaturmariski kasvaa, kun vauhti, kaatumiset ja kontaktit muihin pelaajiin lisääntyvät. Vammariski kasvaa nopeassa ja kontakteja syntyvässä pelityylissä. Vammoja voidaan ehkäistä maltillisella pelaamisella, asianmukaisella varustuksella ja suojuksilla sekä sääntöjen noudattamisella ja hermojen hillinnällä pelitilanteissa. Lisäksi urheilijoiden, valmentajien, tuomareiden ja vanhempien kouluttaminen lajin riskeistä ja riskitilanteista on tärkeää vammojen ehkäisyssä. Kontaktilajeissa oleellista on vastustajan kunnioittaminen. Tämä tulisi opettaa liikuntaharrastuksissa jo lapsena.
AIVOTÄRÄHDYS

1. Jos potilas on menettänyt tajuntansa tai jos hän oksentaa, soita hätänumeroon 112

2. Käännä potilas kylkiasentoon. Seuraa muutoksia potilaan tajunnantasossa.

3. Valvo hengitystä, ja tarkkaile potilasta.

4. Vaikka potilas ei ole menettänyt tajuntaansa, häntä on kuitenkin hyvä tarkkailla seuraavan vuorokauden ajan.

5. Jos pahoinvointi ja päänsärky eivät hellitä tai potilas käy uneliaaksi, toiminta hänet viipymättä hoitoon.

6. Jos lapsi oksentaa päähän kohdistuneen iskun jälkeen vain kerran eikä muita oireita ilmaannu, häntä on hyvä tarkkailla kotona vuorokauden ajan.

7. Herätä päähän iskun saanut muutaman tunnin välein yöunestaankin, jotta saat selville mahdolliset tajunnan tason muutokset. Mikäli muutoksia ilmenee, toimita potilas hoitoon.

Hyviä tajunnantasoa mittaavia kysymyksiä on mm:

Millä kentällä olemme?

Ketä vastaan pelaamme?

Mikä erä on käynnissä?

Mikä kuukausi nyt on?

Paljonko on 100–10?

KYLKIASENTO
Mikäli potilas on tajuton, mutta hän hengittää, käännä kylkiasentoon ja soita 112. Kylkiasennossa potilaan hengitystiet pysyvät auki ja oksennus pääsee valumaan ulos tukkimatta hengitystä. Tajuttoman potilaan suuhun ei saa laittaa mitään. Muista pysyä koko ajan potilaan vierellä ja tarkkailla hengitystä, kunnes ammattiapu on saapunut paikalle ja saat luvan poistua potilaan viereltä.

1. Nosta selällään makaavan potilaan etummainen käsi ylös ja aseta takimmainen käsi rinnan päälle.
2. Nosta takimmainen polvi koukkuun. Tartu koukussa olevaan polveen ja hartiaan ja käännä potilas itseesi päin kyljelleen.

3. Aseta rinnan päällä ollut käsi nyt potilaan posken alle ja jätä koukussa ollut polvi suoraan kulmaan.
4. Käännä potilaan päätä hieman ylöspäin, jotta hengitystiet pysyvät auki.
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HAAVAN HOITO/VERENVUOTO
Pieniä veriruhjeita syntyy helposti pelitilanteissa. Pienenkin haavan hoito on tärkeää, sillä hoitamattomina niistä voi aiheutua vakavia tulehduksia. Jos et saa puhdistettua haavaa ja sen sisälle jää hiekkaa tai lasinsiruja, käytä potilasta lääkärissä. Suuret ommeltavat haavat on aina näytettävä lääkärille. Hoida haavaa aina vain puhtailla käsillä.

1. Puhdista haava vedellä tai puhdistusaineella.

2. Laita pieneen haavaan laastari ja mahdollisesti pieni hengittävä harsosidos.

3. Mikäli verenvuoto on runsasta ja haava on syvä, sulje haavan reunat haavateipillä.

4. Tyrehdytä vuoto painamalla haavakohtaa pehmeällä sidoksella ja sido haavan ympärille hengittävä sidos.
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5. Nosta vuotava raaja kohoasentoon.

6. Toimita potilas lääkäriin.
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PYÖRTYMINEN

Tavallinen pyörtyminen on lyhytaikainen tajuttomuus, joka aiheutuu aivojen verensaannin hetkellisestä häiriöstä. Syynä pyörtymiseen voi olla kipu, jännitys, pitkään paikallaan seisominen erityisesti lämpimässä säässä. Pyörtymisen oireet: heikotus, kalpeus, huimaus.

1. Kohota pyörtyneen jalkoja. 

2. Sisätiloissa viilennä huonetta avaamalla ikkuna.

3. Avaa kaulus ja mahdolliset tiukat vaatteet.

4. Jos potilas ei virkoa muutamassa minuutissa, kysymyksessä on muu tila kuin pyörtyminen, soita silloin 112.
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NENÄVERENVUOTO

Nenäverenvuoto voi johtua liiallisesta niistämisestä, kovasta iskusta tai jostakin sairaudesta.

1. Asetu istumaan etukumaraan asentoon.

2. Niistä sieraimet tyhjäksi, jotta verihyytymät tulevat ulos.

3. Paina kylmällä vuotavaa sierainta 15–20 minuuttia.

4. Voit asettaa myös niskaan kylmäpakkauksen.

5. Yleensä nenäverenvuoto on ohimenevää, mutta jos vuoto ei lopu tarvitaan lääkärin apua.
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ALLERGINEN REAKTIO
Allerginen reaktio voi syntyä mm. hyönteisen puremasta, ruoka-aineesta tai lääkeaineesta. Allerginen reaktio alkaa usein yllättäen. Sen oireita ovat kutina, äkillinen punoittava ihottuma ympäri kehoa, hengitys saattaa vinkua sekä kouristukset ja pahoinvointi. Allerginen reaktio voi olla hengen vaarallinen, joten se vaatii nopeaa ensiapua ja hoitoa.

1. Soita 112.

2. Jos tiedät potilaalla olevan allerginen reaktio ja potilaalta löytyy Epipen adrenaliiniruisku, pistä se potilaan reiteen tai olkalihakseen. Ruiskeen voi pistää myös vaatteen läpi.

3. Mikäli potilaalla on hengitystä avaava astmapiippu, anna potilaalle sitä suihke.

4. Tarkkaile potilasta ja varmista hengitysteiden auki pysyminen.

5. Pysy potilaan vierellä kunnes ammattiapu on saapunut paikalle.

[image: image18.png]



AURINGONPISTOS
Auringonpistos voi olla seurausta auringon paistamisesta päähän. Auringonpistokseen syntymiseen ei tarvita fyysistä rasitusta. Auringonpistoksen oireet: päänsärky, pahoinvointi, huimaus, ärtyneisyys.

1. Siirrä potilas viileään lepäämään.

2. Aseta hänen päänsä kohoasentoon, ja laita otsalle viileä kääre.

3. Mikäli potilaan yleistila heikkenee, toimita hänet lääkärin hoitoon.
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LÄMPÖUUPUMINEN
Lämpöuupumus kehittyy asteittain. Se on seurausta neste- ja suolavajauksesta, joka johtuu voimakkaasta hikoilusta ja riittämättömästä nesteenkorvauksesta. Lämpöuupumisen oireet ovat: yleinen heikkous, päänsärky ja huimaus, sekavuus ja ärtyisyys, kylmän hikinen ja nihkeä iho.

1. Siirrä potilas lepoon viileään paikkaan, vähennä vaatetusta.

2. Ihoa voi kostuttaa viileällä vedellä tai viilentää tuulettimella.

3. Anna pelkkää vettä juotavaksi.

4. Toimita potilas nopeasti lääkärin hoitoon, vaikka tila kohenisi.

INSULIINISOKKI

Kun diabetesta sairastavan verensokeri laskee liian matalaksi, syntyy vaarallinen insuliinisokki. Veren sokeripitoisuuden ollessa liian pieni, aivot eivät saa enää tarpeeksi ravintoa ja diabeetikko menee tajuttomaksi. Insuliinisokin oireita ovat hikoilu, heikotus, vapina, kalpeus, ärtyisyys ja levottomuus sekä epäselvä puhe. Diabetesta sairastavalla henkilöllä on usein kaulakoru tai ranneke, jossa on diabetestunnus. Tämä merkki helpottaa ulkopuolisia tunnistamaan sairauden.
1. Mikäli potilas on tajuton, soita 112 ja aseta hänet kylkiasentoon.

2. Mikäli potilas on tajuissaan anna hänelle sokeripitoista syötävää tai juomaa.

3. Mikäli potilaan tila ei tästä huolimatta korjaannu 10 minuutissa, soita 112.
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KOURISTUSKOHTAUS

Aivojen toimintahäiriö voi aiheuttaa tahattomia lihasnykäyksiä ja kouristuksia, joihin voi liittyä tajuttomuutta. Kouristuskohtaukset ovat yleisiä epilepsiaa sairastaville.

1. Huolehdi, ettei henkilö kolhi päätään tai muuten vahingoita itseään, mutta älä yritä estää kouristusliikkeitä.

2. Kouristelevan suuhun ei pidä laittaa mitään, sillä se vaikeuttaa hengitystä.

3. Yritä kääntää henkilö kylkiasentoon heti, kun kouristukset vähenevät.

4. Tee hätäilmoitus numeroon 112, jos kouristelu kestää yli 5 minuuttia tai jos kohtaus uusiutuu.

5. Jos potilas ei kouristuskohtauksen jälkeen hengitä eikä hänellä ole verenkierron merkkejä, aloita puhallus- ja paineluelvytys.

6. Jos kohtaus menee itsestään ohi varmista, että henkilö on täysin toipunut ennen kuin poistut potilaan viereltä.
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ENSIAPULAUKKU

Jokaisella EBK:n joukkueella on tarpeellista olla oma lääkelaukku, joka on aina mukana treeneissä ja otteluissa. Lääkelaukun olisi hyvä sisältää:

* kylmäpussi 2-3 kpl

* joustoside 2-3 kpl

* kolmioliina 2-3 kpl

* sideharsoa

* liimaside

* teippirulla

* harsotaitoksia

* laastaria

* haavanpuhdistusainetta

* sakset

* pinsetit

* hakaneuloja

* kertakäyttökäsineet 4 paria

* särkylääkettä (esim. Panadol )

Jokaisen jalkapalloilijan varustekassissa on tarpeellista olla:

* kertakäyttöinen kylmäpakkaus

* joustoside

* teippirulla

* juomapullo
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