ENSIAPU

Tarkeita numeroita
Hatanumero 112
Ambulanssi 112

Keskus-Suomen keskussairaala
Paivystyskayntia vaativa tilanne 116 117
Soita puhelinneuvontaan aina ennen paivystykseen hakeutumista!

Tikkakosken terveysasema 014 458 5805
ma-to klo 8-16, pe 8-15

Tikkakosken jaahalli 0500 755 262



ENSIAPU

Nopeasti paikalle!
El LIKUTTELUA, EI SIIRTOA!

1. KYSY:

onko kipuja, missa, kuinka kova

jos El vastaa: TARKISTA HENGITTAAKO, TUNTUUKO
PULSSI

HALYTA APUA puh. 112
aloita tarvittaessa HATAENSIAPU

2. TARKISTA

- nakyykd vammoja (isoja, vuotavia haavoja, murtumia, sormi
/raaja vaarassa asennossa)
- tukahduta vuoto painamalla haavaa

- vastaileeko asiallisesti, onko sekava, unelias,
kivulias, oksenteleeko

- halyta apua 112

SIIRRA VASTA, KUN ON VARMAA, ETTEI SIIRTO PAHENNA
TILAA TAI AIHEUTA LISAVAMMOJA!



HATATILANTEET:

- paan vamma, tajunnan menetys
- niskavammat

- voimakas verenvuoto

- sietamaton kipu

- avomurtuma

- kaulan alueen iskuvammat, joihin liittyy selked nielemisen tai hengittamisen
vaikeus

- yleisvointi heikkenee, tilanne epaselva

= Jos autettava ei ole hereilla, mutta hengittaa normaalisti, kdanna hanet
kylkiasentoon hengityksen turvaamiseksi. Jos epailet selkarangan murtumaa,
liilkuta loukkaantunutta vain, jos se on hengen pelastamiseksi valttamatonta.
= YHTEYDENOTTO, SOITA 112

- ole rauhallinen

- kerro missa olet, mihin ambulanssi kutsutaan
- kuka tarvitsee hoitoa (ikd vammal/oireet, yleistila, tajuton/tajuissaan)

- Laheta joku henkild ambulanssia vastaan ohjaamaan oikeaan paikkaan

NOPEAA ARVIOTA VAATIVAT TILANTEET

- Paan vammat — epaily aivotarahdyksesta, ei tajuttomuutta

- Murtumaepaily

- Alaraajavamma — ei pysty varaamaan

- Ylaraaja — nivelessa selkea liikerajoitus
- Vuotavat haavat

- Rintakehavammat, jos vaikea hengittaa
- Hammasvammat

- Silmavammat

= YHTEYDENOTTO PAIVYSTYSAIKAAN

- Julkinen paivystys tai yksityinen laakariasema

Muut vammat (venahdykset, revahdykset, ruhjeet jne.) tarvittaessa laakarin
arvio.




NAIN TEET HATAILMOITUKSEN NUMEROON 112

1. Lataa puhelimeesi 112 Suomi-sovellus ennalta:
o varaudut mahdolliseen akilliseen hatatilanteeseen

2. Anna pyydettaessa hatakeskuspaivystajan keskustella avun tarvitsijan kanssa:
o voit auttaa hatakeskuspaivystajaa maarittamaan avun kiireellisyyden.

3. Kerro, mita on tapahtunut:

o autat hatakeskuspaivystajaa saamaan tilanteesta mahdollisimman tarkan
kasityksen.

4. Kerro tarkka osoite ja kunta:
o tarkennat sovelluksesta saadun sijainnin esimerkiksi kerrostalossa
5. Vastaa rauhallisesti sinulle esitettyihin kysymyksiin:

o annat lisatietoa hatakeskuspaivystajalle, jotta oikea apu saadaan
lahetettya matkaan.

6. Toimi annettujen ohjeiden mukaan:
o saat opastusta avun tarvitsijan auttamiseksi.
7. Sulje puhelin vasta, kun olet saanut siihen luvan:

o varmistat, etta hatakeskuspaivystdja on saanut kaiken tarvittavan tiedon
avun lahettamiseksi.

8. Valmistaudu ja opasta ammattiauttajat paikalle:
o varmistat, etta ammattiapu paasee perille mahdollisimman nopeasti.
9. Soita hatanumeroon uudelleen tilanteen muuttuessa:

o voit kohdentaa oikean avun saapumista paikalle.



Kaikkia urheilussa sattuvia vammoja ei voida ennaltaehkaista. Urheiluvamman
sattuessa, on tarkeaa toimia oikein ja nopeasti. Nain voidaan vahentaa vamman
aiheuttamia haittoja.

Jos vamma tapahtuu ottelussa, kannattaa pyytaa, etta tuomari merkitsee
tapahtuman poytakirjaan niin voi liittda poytakirjakopion korvaushakemukseen

Vamma sattuessa, muista PEACE eli Protect — Elevate — Avoid anti-inflammatory modalities —
Compress — Educate. Urheiluvamman ensiavulla pyritdaan vahentdmaan verenvuotoa ja
turvotusta vamma-alueella. Mita pienempi vuoto ja turvotus, sita pikaisempi paraneminen.

P (Protect) — Suojele. Valta varausta ja rajoita liikettd ensimmaisten paivien (1-3) aikana
vamman jalkeen vahentaaksesi verenvuotoa ja valttaaksesi lisdvaurioiden muodostumista
vamma-alueelle.

E (Elevate) — Kohota. Nosta mahdollisuuksien mukaan vammautunut alue sydamen
ylapuolelle helpottaaksesi kudosnesteen poistumista vamma-alueelta.

A (Avoid anti-inflammatory modalities) — Harkitse. Kayta tulehdusprosessiin vaikuttavia
hoitomenetelmia harkiten. Tulehdusprosessiin vaikuttavat tekijat, kuten tulehduskipulaakkeet,
voivat vahentaa tulehdusreaktion hyodyllisia vaikutuksia kudosten toipumisessa.
Kylmahoidon tehosta ei ole riittdvaa nayttéa akuuttien urheiluvammojen hoidossa, ja
pitkittynyt kylmahoito voi myds hairitd paranemista. Kayta siis tulehduskipulaakkeita ja
kylmahoitoa harkiten, ja suosi kivunhoidossa mieluummin parasetamolia.

C (Compress) — Purista. Vamma-alueen mekaaninen kompressio vahentaa turvotusta ja
kudoksensisaista verenvuotoa.

E (Educate) — Ohjeista. Kannusta potilasta aktiiviseen ja omatoimiseen kuntoutumiseen.
Passiivisista

Urheiluvamman hoito (LOVE)

L (Load) — Kuormita. Lepo suositellaan korvaamaan sopivalla kuormituksella. Uusi suositus
korostaa kuormituksen aloittamista ja normaalien toimintojen jatkamista heti oireiden
salliessa. Sopivalla kuormituksella valtetaan kivun voimistumista ja vahvistetaan kudosten
paranemista liikkeen avulla. Normaali harjoittelu on usein vaihdettava korvaaviin harjoitteisiin,
jotta muodostuva arpi olisi mahdollisimman pieni ja kestava.

O (Optimism) — Pysy positiivisena. Tue mydnteista asennoitumista paranemista kohtaan
pysyen samalla realistisena paranemisen aikataulusta. Huoliajattelu, masentuneisuus ja
likkeen pelko yhdistyvat heikompaan lopputulokseen vammasta toipuessa.



V (Vascularisation) — Tue verenkierron palautumista. Muutama paiva vamman jalkeen
aloitettu aerobinen harjoittelu edistdd normaalin verenkierron palautumista auttaen kudosten
paranemista. Varhain aloitettu liikkuminen parantaa toimintakykya ja vahentaa kipulaakkeiden
tarvetta.

E (Exercise) — Harjoittele. Aloita kuntouttava harjoittelu aikaisessa vaiheessa palauttaen
likeratoja, voimaa ja asentotuntoaistia. Valta kivun lisdamista, ja anna kivun lievittymisen
ohjata harjoitusohjelmassa etenemista. Terapeuttinen hermo-lihasjarjestelmaa tukeva
harjoittelu ehkaisee uusien vammojen sattumista. Aktiivisen kuntoutuksen laiminlydnti
heikentda vamma-alueen mydhempaa rasituksensietoa lisaten vamman uusiutumisriskia.

1. NIVELVAMMAN ENSIAPU

1) Purista tai paina vammakohtaa kasin valittomasti.

2) Jaahdyta vamma-aluetta kylmalla, esimerkiksi pakastepussilla tai
kylmipakkauksella, noin 15-20 minuuttia. Al laita kylmai suoraan paljaalle
iholle.

3) Sido vammakohdan ja kylman ymparille tukeva side.

4) Toimita loukkaantunut tarvittaessa laakariin.

5) Jos nivel on pois paikaltaan, jata se virheasentoon ja toimita loukkaantunut
laakariin. Tue nivel mahdollisimman liikkkumattomaksi kuljetuksen ajaksi.

6) Tarvittaessa soita hatanumeroon 112,

Lihasrepeaman ensiapuna on kohoasento, kylmahoito ja lievasti vamma-aluetta puristava
side. Kylmahoito voi alkuvaiheessa lievittaa kipua. Talloin jaapussia tai kylmapakkauksia
pidetaan vamman kohdalla 15-20 minuuttia kerrallaan, tarvittaessa 1-2 tunnin valein. Hoitoa
ei kannata jatkaa muutamaa tuntia kauempaa, koska pitkaan jatkuva kylmahoito saattaa
hidastuttaa paranemisprosessia.

Vahaiset lihasvammat paranevat hyvin, ja niiden kuntouttaminen aloitetaan kivun sallimissa
rajoissa jo parin paivan kuluttua vammasta. Kivun hoitoon voi kayttaa tulehduskipulaakkeita.

Lihaskouristuksen hoitona on krampin aiheuttaneen liikkeen lopettaminen, kevyt hieronta ja
lihaksen varovainen venyttely. Jos kramppi ei laukea, on syyta epailla revahdysta.

2. MURTUMAT
ENSIAPU:

1) Tyrehdyta verenvuoto ja soita 112, jos kyseessa avomurtuma.
2) Tue murtuma kasin liikkumattomaksi mahdollisimman kivuttomaan asentoon.
3) Valta tarpeetonta liikuttamista. Pida autettava lampimana.



4) Toimita loukkaantunut jatkohoitoon, tarvittaessa soita 112

5) Ali liikuta loukkaantunutta tarpeettomasti. Virheasentoa ei oikaista missdin
tilanteessa. Jos loukkaantunutta on valttamatonta liikuttaa tai avun tulo kestaa
kauan, alaraajan murtuman tukemiseen voi kayttaa toista jalkaa tai muuta
tilapaisvalinetta, esimerkiksi tukevaa lautaa tai keppia. Silloin tuen on ulotuttava
murtuman molemmin puolin terveen nivelen yli.

Jos autettava ei ole hereilla, mutta hengittaa normaalisti, kaanna hanet kylkiasentoon
hengityksen turvaamiseksi. Jos epailet selkarangan murtumaa, liikuta
loukkaantunutta vain, jos se on hengen pelastamiseksi valttamatonta.

3. HAAVA/VERENVUOTO/NENAVERENVUOTO
ENSIAPU:

HAAVA:

1) Paina tiukasti suoraan vuotokohtaa.

2) Jos vuotokohta on pieni, puhdista lika.

3) Sulje pienen viiltohaavan reunat vastakkain haavateipilla
4) Peita haava suojasidoksella

VERENVUOTO

1) Paina suoraan vuotokohtaa. Jos vuotokohdassa on jokin vierasesine (esim
puukko), sita ei poisteta.

2) Aseta loukkaantunut istumaan tai makuuasentoon

3) Sido haava painesiteella. Aseta vuotokohtaan suojaside, jonka paalle voidaan sitoa
siderulla painoksi.

4) Jatpa painamista siteen paalta tarvittaessa.

5) Toimita loukkaantunut tarvittaessa jatkohoitoon, tarvittaessa soita 112 jos
loukkaantuneella on sokin oireita, epailet sisaista verenvuotoa tai vuoto ei tyrehdy.

6) Pida autettava lampimana ja levossa ammattiavun saamiseen asti.

NENAVERENVUOTO

1) Pyyda autettavaa istumaan etukumarassa asennossa. Tassa asennossa veri ei
valu nieluun.

2) Kaske autettavan niistaa vuotava sierain tyhjaksi verihyytymista.

3) Paina vuotavaa sierainta nenarustoa vasten noin 15 min.

4) Jos verenvuoto ei lakkaa, toimita autettava laakariin.



4.SILMAVAMMAT

ENSIAPU:

1) Peitd molemmat silméit kevyesti
2) Pida loukkaantunut makuuasennossa
3) Toimita loukkaantunut jatkohoitoon.

5.PAANVAMMA / AIVOTARAHDYS

Aivotarahdys on paahan kohdistuneen suoran tai epasuoran ulkoisen voiman aiheuttama aivojen
toiminnan hairid, joka on luonteeltaan enemman toiminnallinen kuin rakenteellinen. Urheilija,
jolla epaillaan aivotarahdysta, on valittomasti poistettava urheilusta. Hanta ei saa paastaa takaisin
urheiluun ennen paavamman vakavuuden huolellista arviointia. Mika tahansa aivotarahdyksille
tyypillisista oireista voi viitata tuoreeseen aivotarahdykseen tai vakavampaan aivovammaan.

Yleisimpia aivotarahdyksen oireita ovat "ei tunnu normaalilta”, paansarky, paineen tunne
paassa, tasapainovaikeudet tai huimaus, niskakipu, pahoinvointi tai oksentelu, sekavuus,
vasymys tai uneliaisuus, nakohairiot, keskittymis- ja muistivaikeudet.

Edella mainittujen lisaksi tapahtumaa seuraavina paivina yleisia oireita ovat
hermostuneisuus tai levottomuus, univaikeudet, alakuloisuus, silmien valonarkuus seka
herkkyys melulle.

ENSIAPU:

1) Selvita, onko autettava hereilla tai heratettavissa (Jos ei, siirry kohtaan 5).

2) Muistaako autettava missa on ja kuka han on

3) Onko nakyvaa paavammaa

4) Jos oireet lievia, tarkkaile vointia. Autettavaa ei tulisi jattaa yksin.

5) Mikali autettavan tila muuttuu tai oireet pahenevat, toimita autettava valittomasti
hoitoon.

6) Jos autettavaa ei saa hereille, soita valittomasti hatanumeroon 112. Toimi kuten
tajuttoman ensiaputilanteessa:

1.1 Selvita, onko henkilo heratettavissa.

e Puhuttele aanekkaasti ja ravistele hartioista.
1.2Mikali henkild ei heraa, soita 112.
1.3Hyddynna Suomi 112-sovellusta.

¢ Aseta puhelin kaiutintoiminnolle ja jatka auttamista.

1.4Kaanna autettava selinmakuulle hengityksen tarkistamiseksi.

1.5Selvitd hengittddkd autettava normaalisti:



e Astu polvillesi autettavan viereen.
e Avaa hengitystie kohottamalla leuan karjesta ylospain ja taivuttamalla paata
taaksepain. Pida asento.

e Tunnustele poskellasi ilmavirtaa, katso liikkkuuko rintakeha ja kuuluuko
hengityksen aani.
1.6 Mikali autettava hengittaa normaalisti, kdanna hanet kylkiasentoon.
1.7 Huolehdi siita, ettd autettavan hengitystiet pysyvat edelleen auki kdantamalla paata
taaksepain. Tue asento laittamalla autettavan paallimmainen kasi posken alle.
Varmista, etta autettava hengittaa.

1.8 Huolehdi autettavan lampimana pysymisesta, tarkkaile hengitysta ja odota ensihoidon
saapumista paikalle.

7. Jos henkilo on eloton tai olet siita epavarma, aloita painelu-puhalluselvytys.



PAAN ALUEEN VAMMA

v v
PERUSELINTOIMINNOISSA .
POIKKEAVUUTTA EPAILY KAULARANKAVAMMASTA
= |lmatiet a4 tai
= Hengitys URHEILIJA TAJUTON
= Verenkierto
KYLLA LK\"LU&
v
Hatdilmoitus = esta lisdonnettomuudet > turvaa hengitys ja verenkierto El
i A4
RANKALAUTA ja KOVA KAULURI AIVOTARAHDYSEPAILY
Ald yrita siirtdd urheilijaa (pois lukien El
ilmateiden turvaamiseen tarvittavat 4
toimet), jos et ole koulutettu kyseiseen .
toimintaan. Al esim. poista kyparaa, KYLLA Paluu
ellei niska ole tuettu. urheiluun

v

SAIRAALAAN

TKYLLﬁ

VAARAN MERKIT

* Urheilija valittaa niskakipua

= Toistuvaa oksentamista

* Heikkoutta tai pistelya/poltetta
kdsissa tai jaloissa

* Voimakasta tai lisdantyvad
paansarkya

=terveurheilijor

v

Pois kentdltd, ei paluuta samana
pdivana urheiluun
+
terveydenhuollon ammattilaisen
arvio 24 tunnin sisdan (+ SCAT)

* Kaksoiskuvia

* Lisdantyvaa sekavuutta tai
Artyisyytta

* Kohtausoireita tai kouristuksia

* Tajunnantason heikkenemista

* Epatavallisia muutoksia kdytdksessa

Lue lisdd: www.terveurheilija.fifaivotarahdys



CRT6"

Concussion Recognition Tool
Tyokalu helpottamaan aivotarahdysten tunnistamista lapsilla,
nuorilla ja aikuisilla.

Mika Concussion Recognition Tool on?

Aivotarahdys on aivovamma. Concussion Recognition Tool 6 (CRT6) on tyokalu, jonka tarkoitus on auttaa tunnista-
maan aivotarahdyksen mahdollisuus ja toimimaan naissa tilanteissa oikein. Tyokalu on tarkoitettu sellaisten henkildiden
kayttoon, jotka eivat ole terveydenhuollon ammattilaisia. Tyokalua ei ole suunniteltu aivotarahdyksen ladketieteelliseen
diagnosointiin.

Tunnista ja poista urheilusta

Vaaran merkit: SOITA AMBULANSSI

Mikali paahan tai vartaloon kohdistuneen iskun jalkeen on havaittavissa, tai urheilija valittaa, MITA TAHANSA
seuraavista vaaran merkeista, tulee urheilija valittomasti poistaa kentalta/pelista/urheilusta ja toimittaa
terveydenhuollon ammattilaisen kiireelliseen arvioon ja hoitoon:

* Kipu tai aristus niskassa + Voimattomuus tai pistely/polte useammassa kuin

+ Kohtausoireet tai kouristukset yhdessé raajassa

* N&on menetys tai kaksoiskuvat + Toistuva oksentelu

« Tajunnan menetys + Voimakas tai lisaantyva paansarky

« Sekavuus tai tajunnantason lasku + Lisdantyva levottomuus, aggressiivisuus tai sekavuus
(ei reagoi arsykkeisiin odotetulla + Nikyvat vammamuutokset paan muodossa

tavalla, uneliaisuus)

« Noudata ensiavun perusperiaatteita: esta lisdon- Mikéli edelld mainittuja "Vaaran merkkejad" ei
nettomuudet, tee hatailmoitus, avaa ilmatiet, turvaa  ilmene, edetédén aivotardhdyksen mahdollisuuden
hengitys ja verenkierto. Arvioi, onko tajunnantaso arvioinnissa seuraavasti:
alentunut, hidastuneisuutta tai vaikeuksia vastata

Aivotarahdysta tulee epailla, mikali paahan tai kehoon
kohdistuneen iskun jalkeen urheilija vaikuttaa erilaiselta
kuin yleensa. Seuraavista poikkeavuuksista mika tahansa
voi esiintya yksittdisena tai useampia poikkeavuuksia voi
esiintya samanaikaisesti: nahtavissa olevat viitteet aivota-

kysymyksiin asianmukaisesti.

< Ala yrita siirtda loukkaantunutta urheilijaa (pois
lukien ilmateiden turvaamiseen tarvittavat toimet),
jos et ole saanut koulutusta kyseiseen toimintaan.

« A& poista kyparaa (jos kaytossa) tai muutakaan rahdyksesta, havaittavat poikkeavuudet ja oireet (e. hutera
varustetta. olemus tai paansarky), aivotoiminnan heikentyminen (e.

«  Oleta, etta selkadydinvamma on mahdollinen aina sekavuus) tai normaalista poikkeava kayttaytyminen.
paavammojen yhteydessa.

«  Urheilija, jolla on entuudestaan tiedossa oleva
fyysinen- tai kehityksellinen vamma, tulee aivo-
tarahdysta epailtaessa poistaa urheilusta viela
normaaliakin matalammalla kynnyksella.

Tama tyokalu on nykyisessa muodossaan vapaasti
kopioitavissa jaettavaksi yksildille, joukkueille, ryhmille
ja jarjestdille. liman BMJ:n antamaa kirjallista suostu-
musta, tyokalua ei saa muunnella (ml. sahkoisten- ja
kaannosversioiden teko), eika sita saa liittaa muihin
tuotteisiin tai myyda kaupallisessa tarkoituksessa.

CRTE™

Kehittdjd: The Concussion in Sport Group (CISG)
Tukijat:
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Concussion Recognition Tool 6 - CRTE™ @‘fv

c RT Concussion Recognition Tool
Tyokalu helpottamaan aivotdrahdysten tunnistamista lapsilla, nuorilla ja aikuisilla

dvissa olevat viitteet aivotarahdyksesta

Nahtavissa olevia aivotaradhdykseen viittaavia merkkeja ovat:

*  Tajunnan menetys tai reagoimattomuus

«  Makaaminen likkumattomana maassa.

«  Ongelmia crientaatiossa tai sekavuutta, rajoittunut reagointi rsykkeisiin tai tuijottaminen,
kywyttdmyys vastata kysymyksiin asianmukaisesti

*  Hammentynyt, tyhja tai lasittunut katse

«  Kohtausoireet tai kouristukset

*  Hidastunut ylos nouseminen suoran tai epasuoran paahan kohdistuneen iskun jalkeen

*  Huojuminen seistessa [ tasapaino-ongelmat tai kaatuilu / alentunut koordinaatiokyky / horjunta

+  Kasvovamma

: Aivotarahdykseen viittaavat oireet

ore [ uutokset wnetioissa

Padnsirky Tavallista tunteellisempl

“Paineentunne piissi"” Tavallista rtyneempi

Tasapaino-ongelmat Surullisuus

Pahoinvointi tai oksentelu Hermostuneisuus tal ahdistunelsuus

Uneliaisuus

Nom—
Nidn hamédrtyminen Keskittymisvaikeudet

Valoherkkyys Muistivalkeudet

Meluherkkyys Tunne kuin kaikki tapahtuisi hidastettuna

Vasymys tal voimattomuuden tunne Tunne kuin “kulkisi sumussa™

" "
El tauus ngamandiita® Muista: oireet saattavat tulla esiin vasta minuuttien tai

Niskakipu tuntien viiveella vammasta.

(Muokkaa kysymyksia tarvittaessa paremmin lajiin ja urheilijan ikddn sopivaksi)

Vastaaminen vaarin yhieenkin seuraavista kysymyksista saattaa viitata aivotarahdykseen.
"Missa olemme tanaan?"

"Mité lajia olit harrastamassa?"

"Kuka teki tissa ottelussa viimeisimman maalin?"

"Mitd joukkuetta vastaan pelasit viime viikolla / edellinen pelisi oli?"”

"Woittiko joukkueesi edellisen pelins&?”

Urheilija, jolla epaillaén aivotirihdysts, ON VALITTOMASTI POISTETTAVA KENTALTA/PELISTA/URHEILUSTA.
Vaikka hiénen kaikki oireensa olisivat jo normalisoituneet, URHEILIJAA El SAA PAASTAA TEKEMAAN MITAAN
SELLAISTA (mukaan lukien URHEILU), MISSA HANELLA OLISI RISKI SAADA ISKU PAAHAN, KAATUA TAI
TORMATA, ennen kuin VAMMOIHIN PEREHTYNYT TERVEYDENHUOLLON AMMATTILAINEN ON ARVIOINUT
URHEILIJAN TILAN.

Urheilija, jolla epaillaén aivotarahdysta EI SAA:

+  jaada yksin heti vamman jalkeen (ainakaan ensimmaiseen 3 tuntiin). Oireiden pahentuessa hanet tulee toimittaa
valittimasti laaketieteslliseen arvioon.

«  lahtea yksin kotiin iiman mukana olevaa vastuun ottavaa aikuista.
*  juoda alkoholia, kdyttaa muitakaan paihteita tai laakketta, joita hanen |aakarinsa ei ole maarannyt kaytettavaksi.
«  ajaa moottoriajoneuvoja ennen kuin on saanut siihen terveydenhuollon ammattilaiselta luvan.
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Paluu harjoitteluun ja kilpailuihin

Paavamman jalkeen urheilu on syyta aloittaa asteittain. Paluu urheiluun -protokolla voidaan
kuvata kuusitasoisena portaikkona (Taulukko 1). Kullakin tasolla kuntoutumisvaihe kestaa
vahintaan 24 tuntia. Seuraavalle tasolle voi siirtya vasta, kun edellisen tason rasitus on
onnistunut ilman normaalista poikkeavia oireita.

Jos potilaalla on normaalista poikkeavia oireita kyseisen tason rasituksessa tai sen jalkeen,
hanen tulee levata, kunnes oireet poistuvat. Taman jalkeen kuntoutusta voi jatkaa oireita
provosoinutta tasoa edeltaneelta tasolta.

Seuraava kilpailusuoritus tai peli on mahdollinen aikaisintaan viikon kuluttua
vammasta. Kiirehtiminen kuntoutusvaihteesta toiselle hidastaa toipumista ja lisaa

uusintavamman riskia.

Taulukko 1. Paluu urheiluun paavamman jalkeen.

AKTIVITEETTI VAIHEEN
PORRAS | RASITUSTASO HUOM!
TOIPUMISVAIHEESSA TAVOITTEET
Ei autolla ajoa, ei
. . ) i konsolipelien
o Taysi fyysinen ja psyykkinen i ) )
0 Ei rasitusta pelaamista; Toipuminen
lepo . i
koulunkdynnin
keventaminen
. . ) Eivoimaharjoittelua,
Kewyt Reipas kavely tai - .
. I tarahdyksia, nopeita i
1 aerobinen kuntopyoraily < 70 % L Sykkeen nostaminen
. T . kadnnoksia tai lilan
harjoittelu maksimisykkeesta o o .
pitkid harjoituksia.
. . . o Ei harjoittelua, jossa
Lajinomainen Juoksu- fluisteluharjoitteita ol i ) N L
2 . . paahan voi kohdistua | Liikkeen lisddaminen
harjoittelu palloilulajeissa o
iskuja
Monimutkaisempiin .
L . ) ) . ) Harjoittelu,
. harjoituksiin eteneminen, Ei harjoittelua, jossa ) .
Kontaktiton ) B o 0 . koordinaatio ja
3 . esim. syottelyharjoittelu paahan tai vartaloon o
harjoittelu . o ) i o kognitiivinen
palloilulajeissa; asteittain voi kohdistua iskuja .
) .. kuormitus
koveneva voimaharjoittelu
Itseluottamuksen
L o o . palauttaminen ja
Taysipainoinen | Normaaleihin harjoituksiin o )
4 o ) . Ladkarin luvalla toiminnallisten
harjoittelu osallistuminen o o
taitojen arviointi
valmentajien toimesta
c Paluu Normaali kilpailuihin
kilpailuun valmistautuminen

Jos oireet pahenevat ajan kuluessa tai eivat normalisoidu 10 vuorokauden sisalla, tulee
hakeutua urheilussa tapahtuviin padvammohin ja niiden jalkitiloihin perehtyneen laakarin tai
muun terveydenhuollon ammattilaisen arvioon.



ENSIAPU- JA HUOLTOLAUKUN SISALTO

Kylmahoitotarvikkeet
o kylmapakkaukset
o Kkylméageeli ja kylmaspray
e pakaste ym pussit.

Teipit

Siteet

steriileja sidetaitoksia

sideharsoa

elastinen side kylmapussin kiinnittamiseen
joustava ideal-side (kapeampi ja leveampi)
kolmioliina

Hiertyma- ja haavanhoitotarvikkeet

e hiertymasuojia, vanutuppoja

e haavanpuhdistusainetta (laimennettua suoraan iholle)
hiertymavoidetta
second skin (keinoiho, duoderm)

e |aastaria
Muut tarvikkeet
e sakset

e sarkylaake

e terveyssiteet ja tamponit

¢ nenaliinoja

e sokeria tai glukoositabletteja

Paarit ovat hallissa kaukalon vieressa. Avaruuslakanat ja niskatuki ovat jaahallin
vahtimestareiden tydhuoneessa. Defibrillaattori kahvion edessa jaahallin paasisaankaynnin
[&hettyvilla.

Turnauksissa on erikseen nimetty ensiapu-vastaava.



