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FORSTEHJELP/SKADER

Trenerne skal gjennom sine kurs ogséa ha fatt en god del kunnskap om idrettsskader.
Det er ogsa trenerne som vanligvis er i farste linje ved skader pa banen.
Oppmann/foreldrekontakt bar tre stagttende til om ngdvendig. Som regel er det
heldigvis skader som er midlertidige og kan leges med is, litt stell og pause for
spilleren. Det kan se dramatisk ut nar en spiller ligger nede og kanskje grater litt, men
ofte er det mest redsel og irritasjon som gir seg utslag pa denne maten.

Ved alvorligere skade med f.eks blgdning, skal det alltid finnes forbindingssaker i
lagets trenerbag. Hvis det er skade hvor man ma paregne at det ma settes inn
behandling i ettertid eller lege er tilkalt, ma dette alltid fgres pa kamprapporten av
hensyn til senere forsikringoppgjer (lisensen).

Behold roen og bruk sunn fornuft nar skader oppstar!

Dette er en liten guide til hva man bgr gjgre ved skader som for eksempel overtrakk,
forstuvninger av fingre ved larhgner osv. Det prinsippet alle vet om er ICE-prinsippet.
Problemet med dette prinsippet er at det slurves veldig med den praktiske
giennomfgrelsen. | tillegg er det en utvidelse av begrepet ICE som heter PRICE.

P - Promte - Hurtig

R - Rest -Ro

I - Ice - Is/nedkjgling

C - Compression - Kompresjon

E - Elevation - Elevasjon (skadested over hjertehgyde)

Ved blgtdelsskader menes skader som oppstar i muskelvev, sener, ligamenter
(band), kapsel og annet blgdt vev (fett og lignende). De vanligste akutte skadene i
handball er forstuvninger av fingre, ankel samt strekkskader i skulder og vridning av
kne. Larhgner og andre slagskader forekommer ogsa ofte.

Det som skjer ved en lokal vevskade er en blgdning som etterfglges av en
inflamatorisk reaksjon. Denne inflamatoriske reaksjon er en forutsetning for at
helings-prosessen skal kunne finne sted.
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Problemet er at denne reaksjonen kan bli for stor og virke mot sin hensikt. Blir det for
stor hevelse vil det gke trykket pa de omliggende strukturer og det kan fare til skader
pga. nedsatt blodtilfgrsel. De klassiske tegn pa inflamasjon er hevelse, radme,
smerte og nedsatt funksjonsevne. Den inflamatoriske reaksjonen er selvsagt
avhengig av traumets alvorlighetsgrad men ogsa avhengig av blgdningen pa
skadestedet. Jo stgrre blgdning, desto starre tendens til inflamatorisk reaksjon.

Ved hjelp av PRICE-prinsippet og riktig gjenopptrening vil vi kunne dempe denne
prosessen slik at utgveren kommer hurtigst mulig tilbake i trening.
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Ved en skade er det viktig a veere tidlig ute med farstehjelpen. Mange pafarer kun is
og glemmer kompresjonen og elevasjonen. Dette er to sveert viktige elementer som
vi ma bli flinkere til & bruke.

Fremgangsmaten ved skade bgr veere at man sveert hurtig legger pa en ispose med
en elastisk stgttebandasje og hever skaden over hjertehgyde. Et veldig godt tips er &
helle vann pa det fgrste laget med bandasije (eller pa sokken) far du legger pa
isposen. Dette for at vannet skal lede kulden lettere mot huden.

Nar du skal legge pa bandasjen begynner du nedenfor skaden og avslutter over
skaden (gjelder all bandasjering). Du skal strekke litt ekstra der skaden er og slippe
opp litt p& baksiden. Dette gjar at det blir strammere pa skadestedet enn resten av
omradet. Det er viktig & falge med pa foten eller fingrene for & se om du har
strammet for mye og stoppet blodtilfarselen til resten av handen eller foten.

22 Farstehjelp



Utleira IL - Handball

www.utleira.no

Man beholder pa isposen og stgttebandasjen i ca 30 min fgr man lgsner opp og
undersaker omradet for & se hvor stor skaden er. Etter dette legger man pa en ny
ispose og bandasje.

Er man kommet hjem er det lurt & bruke poser man finner i frysen for & spare litt

penger (frosne erter osv). Fortsett & bruke is i en halvtime annenhver time i 1-2 dggn
avhengig avhvor stor skaden er. Det er en god ide og sove med en lett bandasje om
natten. Hold skadestedet i ro i 1-2 dager far du stille og rolig begynner & bevege deg.

Er det en overtrakk sa er det viktig at du bruker foten sa mye som mulig uten & fa for
mye smerter. Hever stedet opp igjen fort er det en indikator pa at du har provosert
omradet for mye. Gjenta da behandlingen. Husk alltid & legge noe mellom huden og
isposen sa det ikke kommer frostskader. A teipe isposen fast med sportsteip er en
darlig lasning sa skaff heller noen ruller med stgttebandasje. Husk at du aldri ma
teipe med uelastisk teip etter en skade og en utgver ma ikke fa spille etter bruk av
ispose da smertesansen ikke er som den skal veere.

Det som skjer nar vi kjgler med skadeomradet er at kulden pavirker omradet slik at
blodarene trekker seg sammen (automatisk reaksjon for & spare pa varmen). Dette
stopper mye av blgdningen og hevelsen blir dermed mindre. Nar omradet blir kjglt
ned noen fa grader vil dette over tid redusere celleaktiviteten (vevsmetabolismen) og
dermed inflamasjonen. Kulden vil ogsa redusere nervenes evne til & lede
smerteimpulser og virker derfor lokalt smertedempende. Ofte er det ogsa mye
spenning (refleks-spasmer) i en skadet muskel og kulden vil ogsa pavirke dette slik
at muskelen slapper mer av.
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Nar vi legger kompresjon over skadestedet vil dette gke den mekansike motstanden
blodet mater og det vil dempe hevelsen. Det samme skjer nar vi hever stedet over
hjertehgyde. Ute i armen og kanskje spesielt pa ankelen er det et stort trykk ovenifra.
Dette trykket er med og presser pa skadeomradet og blodet far derfor bedre mulighet
til @ komme ut i omradet rundt skaden. Hever vi skadestedet vil vi redusere dette
trykket til det trykket som kommer fra hjertet. Hele tyngdekraften er dermed fjernet og
blodet vil ogsa ha lettere for & "renne” tilbake og bort fra skaden.

Som vi ser gar det hele ut pa & dempe hevelsen og dermed gjare ettervirkningene av
den mekansike skaden sa sma som mulig. Vi gnsker a redusere hevelsen og
blgdningen for dermed & gi optimale forhold for den "nyttige” inflamasjonen.

Ofte er det behagelig for utgveren og fa pa ispose. Vi ma huske at den demper
smerten og har en god psykisk effekt. De fleste som skader seg blir litt bedre nar
noen kommer bort og snakker litt med dem og trgster dem.
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Det er viktig & pase at det ikke er snakk om bruddskader. Er du i tvil sa ga alltid
pa legevakten. Symptomer pa brudd er kraftige smerter over lengre tid, svaert
nedsatt bevegelighet, kraftig hevelse og kvalme.

22 Farstehjelp



