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Akuta idrottsskador

Referat HISO-föreläsning 8/10, Akuta idrottskador, Mia von Reis
Förebyggande

· Styrketräning

· Balans och koordination

· Stretching

· Stabilitetsträning

· Rehabilitering 100% av skador

· Kost

· Mental träning

När en akut skada inträffar:

Blödningen avstannar av sig själv efter 6-8 min. Har man en hög puls vid skadetillfället pumpas mer blod ut, därför är det viktigt att så fort som möjligt sänka pulsen genom vila. Detta sker dock oftast naturligt då man skadar sig. 

Svullnaden som uppkommer är inte liktydig med blödningens stl. Svullnaden består till stor den av vätska som bildas kring de skadade cellerna.

Det är viktigt att försöka bibehålla cirkulationen i det skadade området eftersom det annars kan bli som en ond cirkel. Det ökade trycket hämmar läkningen, trycket kvarstår och skadan läker långsammare, sämre och du har mer smärta under en längre tid. 

Muskelskador (även sk. Lårkakor)

Om man drabbas av en medelstor muskelbristning brukar man räkna med att du har 50% av din styrka i muskeln tillbaka efter 24h, 90% efter 7 dagar och de sista 10% tar ytterligare ca 7 dagar eller längre. 

När man får en muskelbristning får man en intramuskulär- eller en intermuskulär blödning. Den intermuskulära kan orsaka ett synligt blåmärke och lindrig smärta i några dagar. Den intramuskulära kan man behöva söka läkarvård för om den orsakar så stor sprängande smärta så att man inte kan sova. Då har man en blödning som är innestängd i själva muskelvävnaden och trycket kommer då att öka hela tiden. Man kan då gå in och öppna upp för att släppa på trycket genom operation. 

Om man stukar foten så skadas ofta ledbanden i foten. Detta läker relativt snabbt (några dagar) men man måste rehabilitera foten för att ställa in alla finjusteringar igen. Annars är det lätt att man vrickar till den igen och igen och igen. 

Tips på hur man relativt enkelt kan göra detta själv är att stå på ett ben (den skadade fotens ben) då man borstar tänderna. Man kan stå på en kudde när man kollar tv osv. Detta är även bra träning för balansen som även förebygger knäskador. 

Hjärnskakning

· Stirrande frånvarande blick

· Huvudvärk

· Ljud och ljuskänslighet

· Försämrad uppmärksamhet

· Lätt uttröttbar

· Illamående 

· m. fl

det finns 3 graderingar av hjärnskakning

I: där man har symtom i mindre än 15 min, man bör ta det lugnt i 3 dagar

II: symtom längre än 15 min, 7 dagars vila

III: förlorat medvetandet i mindre än 1 min, 7 dagars vila

      förlorat medvetandet i mer än 1 min, 14 dagars vila

En hjärnskakning ska alltid bedömmas av en läkare p.g.a. s.k. second inpact skador som har 90% dödlighet. Detta innebär att du får en andra hjärnskakning då du inte fullt återhämtat dig från den första. Många studier har gjorts på detta i USA på grund av en del dödsfall i NHL som visar att detta bör tas på största allvar.

Man ska aldrig sova själv när man fått en hjärnskakning. Man kan lysa den skadade personen med jämna mellanrum i ögat för att försäkra sig om att pupillen drar ihop sig. Gör den inte det är det bråttom till sjukhus för då har man en blödning i hjärnan. 

Då en skada inträffar- PRICE

· Protection   (skydda det skadade stället)

· Rest  (vila, försök att sänka pulsen)

· Ice (kyla, mest för smärtan)

· Compression (tryck, för att minska svullnad och blödning)

· Elevation (högläge för att minska cirkulationen9

Vila (Rest)

10-15 minuters vila. MEN redan någon dag efter gör vila mer skada än nytta eftersom cirkulation främjar läkningen. Vilar man för mycket hämmas läkningsprocessen. 

Kyla (Ice)

När man kyler påverkas endast vävnaden 2cm ner under huden. Därför är det primära syftet med kyla att dämpa smärtan.

Tryckförband (Compression)

Då man lägger ett tryckförband ska man använda lindans hela elasticitet, d.v.s. det ska inte kunna gå att dra ut lindan mer. Man lindar alltså hårt och stänger av cirkulationen med 95% efter bara några sekunder. Kan man göra detta innan de 6-8 minuterna gått (då blödningen slutar av sig själv) kan man minska blödningen. Man låter den här lindan sitta i 15 minuter och det är helt ok att tår blir blå osv. Efter 15 minuter lindar man om och släpper på trycket till halva lindans elasticitet och låt sitta tills svullnaden gått ner. I detta skedet skall tårna INTE bli blå. 

Medic bag bör innehålla:

· Elastisk linda

· Kylpåse

· Sporttejp

· Plåster

· Kompress

· Sterilt vatten

· Sårtejp

· Tejpkniv eller sax

· Compeed (skavsår)

· Tamponger (tro det eller ej grabbar, de är även mkt bra för näsblod!)









