URHEILUVAMMOIJEN HOITO-OHIJEET

Tassa teille pienimuotoiset ensiohjeet nivel- ja lihasvammojen ensihoitoon. Muista aina, jos et ole varma
mita pitda tehda tai mika on vamman vakavuus, niin toimita loukkaantunut henkilé aina ammattilaisen
hoitoon.

Kannattaa ladata omaan puhelimeen SPR:n Punainen Risti-sovellus, josta 16ytyy erittdin hyvin ja helposti
ohjeet seka videot erilaisiin ensiaputilanteisiin.

Nivelvammat

Nivelvamma syntyy nivelsiteiden venymisesta tai repeamisesta.

Nivelvamma eli nivelen nyrjdhdys tapahtuu helposti esimerkiksi kaatumisen, tdrmadamisen tai raajan
vadantymisen seurauksena.

Nivelvamma syntyy, kun nivelta ymparoéivat nivelsiteet venyvat tai repedvat. Myds muut pehmytkudokset
eli lihakset ja janteet saattavat vaurioitua. Vamma aiheuttaa verenvuodon kudokseen ihon alle.
Vamma-alue on kiped, siihen kertyy nestetta ja nivelen seutu turpoaa. Joskus alueelle syntyy mustelma.
Vamma ei aina ndy pdallepdin, mutta joskus nivel voi menna sijoiltaan ja jaada selvasti havaittavaan
virheasentoon. Nyrjahtanytta nivelta ei voi kdyttdaa normaalisti.

Nivelvamman ensiapu
1. Purista tai paina vammakohtaa kasin valittomasti.

2. Jaahdyta vamma-aluetta kylmalld, esimerkiksi pakastepussilla tai kylmapakkauksella, noin 15-20
minuuttia. Al3 laita kylmaa suoraan paljaalle iholle. JOS urheilijan on tarkoitus viel3 palata
harjoitukseen tai otteluun saman tien, niin sitten ALA jadhdyta jalkaa kylmalla.

3. Sido vammakohdan ja kylman ympdrille tukeva side.

4. Toimita loukkaantunut tarvittaessa ladkariin.

5. Jos nivel on pois paikaltaan, jata se virheasentoon ja toimita loukkaantunut lddkariin. Tue nivel
mahdollisimman liikkumattomaksi kuljetuksen ajaksi.

6. Tarvittaessa soita hatanumeroon 112.

Lihasvammat
Lihasrepeama on lihakseen syntynyt vamma, jossa lihaksen sdikeita katkeaa. Lievimmilldan revahdys
vaurioittaa vain muutamia lihassoluja, mutta pahimmillaan lihas voi katketa kokonaan.

Lihaksen venahdys puolestaan on lieva vamma, jossa lihassdikeet voivat venyd, mutta varsinaisesti mitdaan
ei rikkoudu.

Lihasvammat syntyvat tyypillisimmin joko lihakseen osuneen iskun seurauksena tai lihaksen ylivenyttyessa
esim. dkillisessa ponnistuksessa.

Lihaksen revahdys ja kramppi eli lihaskouristus voivat muistuttaa oireiltaan toisiaan, mutta krampin ollessa
kyseessa, kipu lakkaa yleensa heti kouristuksen lauettua, kun taas revahdyksessa kipu jatkuu pidempaan.

Lihasvamman ensiapuna kaytetdan nivelvamman tavoin lievaa puristusta, kylmaa ja

kohoasentoa. Hoidon tarkoituksena on estaa verenvuoto, jolloin verenpurkauman ja turvotuksen
muodostuminen saadaan minimoitua ja paraneminen nopeutuu.
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