Ensiapuohjeet iltarasteille

Hatatilanteissa, kiireellista ensihoitoa tai sairaankuljetusta tarvittaessa soita 112

TAPATURMAN SATTUESSA:
Tuki- ja liikuntaelinvammat on oletettavin urheilutilanteessa syntyva vamma.

Nivelvammat:
Nyrjahtaessaan nivel vaantyy yli normaalin liikelaajuuden, mink& vuoksi nivelsiteet voivat venya tai
reveta.

Nivelvammojen oireet:

e Nivelessa tuntuu kipua ja sen ymparistéssa aristusta.
e Nivel turpoaa ja nivelen seutuun tulee yleensa mustelma.
Toimi nain:
e Purista tai paina vammakohtaa kasin valittmasti.
Jaahdyta kylmalla noin 15 — 20 minuuttia. Al4 laita kylm&a suoraan paljaalle iholle.

Sido vammakohdan ja kylman ymparille tukeva side.

Toimita loukkaantunut tarvittaessa laakariin.

Mikali nivel on pois paikaltaan, se jatetaan virheasentoon ja loukkaantunut toimitetaan
l&a&kariin. Nivel tuetaan mahdollisimman liikkkumattomaksi kuljetuksen ajaksi.

Tarvittaessa soita 112.

Murtumat:

Murtuma syntyy useimmiten putoamisen, kaatumisen tai tormayksen seurauksena. Murtuma voi
olla tyypiltddn avo- tai umpimurtuma. Avomurtumassa iho rikkoutuu ja luun paa tyontyy ulos.
Umpimurtumassa vaarana on sisédinen verenvuoto.

Murtuman oireet:
e Kipu ja turvotus

Epanormaali liikkuvuus ja virheasento

Avomurtumassa ulkoinen verenvuoto

Umpimurtumassa sisainen verenvuoto voi aiheuttaa turvotusta

Reisiluun murtumassa raaja on tervetta raajaa lyhyempi ja ulospain kaantynyt, eika sita
pysty liikuttamaan.

Sokin oireita

Toimi nain:

e Tyrehdyta avomurtuman ulkoinen verenvuoto.
e Tue murtuma kéasin liikkumattomaksi mahdollisimman kivuttomaan asentoon.



e Kaden tai kdsivarren murtumassa autettava voi itse tukea kipeaa ylaraajaansa kehoaan
vasten omalla kadellaan. Voit myds tukea ylaraajan liikkumattomaksi esimerkiksi paidan
helmalla tai kolmioliinalla.

e Pida autettava lampimana.

e Toimita autettava jatkohoitoon. Tarvittaessa soita hatanumeroon 112.

e Al4 liikuta loukkaantunutta tarpeettomasti. Virheasentoa ei oikaista missaan tilanteessa. Jos
loukkaantunutta on valttdmatonta liikuttaa tai avun tulo kestdé kauan, alaraajan murtuman
tukemiseen voi kayttaa toista jalkaa tai muuta tilapaisvalinetta, esimerkiksi tukevaa lautaa
tai keppié. Silloin tuen on ulotuttava murtuman molemmin puolin terveen nivelen yli.

Silmavammat:

Silmdvammat syntyvat mm. oksan tms. raapaistessa silmaa tai jonkin roskan mennessa silmaan.
Suoraan silméaan osunut kevytkin raapaisu voi olla vaarallinen.

Silmavamman oireet:

Silméssa hiertava tunne
Kyyneleritys lisaantyy
Valonarkuus

Kipu

Silman verestys

Toimi nain:
e Rikka silmassa, Ala hankaa vaan huuhtele runsaalla vedella, jos ei irtoa toimita
jatkohoitoon.
e Raapaisu, Aseta henkil6 makuuasentoon
e Peitd molemmat silmat kevyella siteella
e Soita 112 tai lievemmassa tilanteessa huolehdi jatkohoitoon
Huom! kuljetus selinmakuulla, jos suinkin mahdollista

Tajuttomuus
Syitéa tajuttomuuteen on lukuisia esim. sairaskohtaukset, alhainen verensokeri, padvammat
Tavatessa maassa makaavan
Toimi nain:
e Herattele puhuttelemalla kovaan daneen ja ravistamalla hartioista
e Eireagoi, SOITA 112
e K&aanna selalleen
e Tarkista hengitys, avaa hengitystiet kohottamalla leuan karjesta ja taivuttamalla p&ata
taaksepain, laita kAmmenselka suun ja sierainten eteen, tunnustele tuntuuko ilmavirta,
katso liikkuuko rintakeh&, kuuluuko hengittysaania.
e Hengitys tuntuu
e Kaanna kylkiasentoon ja suojaa kylmalta
e Tarkkaile, kunnes ensihoito saapuu paikalle
e Hengitys ei tunnu
e Aloita painelu/puhalluselvytys rytmilla 30 painallusta 2 puhallusta



