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Tama ensiapuopas on tehty yhteistydssa Lahden Taitoluistelijat ry:n
kanssa ja Lahden Ammattikorkeakoulun hoitotyon koulutusohjelman
opinnaytetyona kevaalla 2012.

Oppaan tavoitteena on antaa tietoa luistelijoille, valmentajille ja
huoltajille, siita kuinka toimia ensiaputilanteissa. Oppaaseen on
koottu tarkeimmat muodostelmaluistelussa sattuvat tapaturmat ja
niiden ensiapuohjeet.

Opas on tarkoitus sailytettavaksi ensiapulaukussa, jotta sita voidaan
kayttaa apuana ensiaputilanteissa.

Susanna Sintonen

Toukokuu 2012

MITA ENSIAPU ON?

Ensiapu on tapahtumapaikalla maallikon antamaa apua
loukkaantuneelle tai sairastuneelle. Hataensiavulla tarkoitetaan
henkea pelastavia toimia, jolla pyritdan turvaamaan
loukkaantuneen peruselintoiminnot ja estamaan tilan
paheneminen. Hataensiapuun kuuluu tajunnan, hengityksen ja
verenkierron seuraaminen ja hengitysteiden auki pitaminen,
tajuttoman potilaan ensiapu, elvytys ja suurten verenvuotojen
tyrehdyttaminen.

Tapaturman sattuessa tee tilannearvio nopeasti. Tilannearvio
kasittdaa mita on tapahtunut, missa on tapahtunut, monta
autettavaa on, mika heidan tilansa ja oireet, avun halyttaminen ja
ensiavun antaminen autettaville.

Hatatilanteessa soita 112 mahdollisimman nopeasti ja toimi
hatakeskuksen ohjeiden mukaan.



MITEN JA MILLOIN SOITAN 1127?

AKUUTTI 24h/vrk

Soita 112, jos potilaalla on;
* kova rintakipu * hengitysvaikeus
* halvausoire * kouristuskohtaus
« tajuttomuus * vaikea tapaturma

Miten soitetaan 1127

Jos mahdollista apua tarvitseva soittaa itse.

Kerro, mita on tapahtunut.

Kerro tarkka osoite ja paikkakunta, pyri selvittamaan ne ennen puhelua.

Yrita pysya rauhallisena ja vastaa selkeasti sinulle esitettyihin
kysymyksiin.

Toimi annettujen ohjeiden mukaan.

Lopeta puhelu vasta luvan saatuasi. Pida linja vapaana, hatakeskus
paivystaja tai kohteeseen saapuva auttaja voi tarvita lisatetoja
tapahtuneesta.

Al3 jata autettavaa yksin.

Jarjesta kohteeseen opastus, jos mahdollista.
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Paijat-Hameen alueella toimiva yhteispaivystys Akuutti 24

on tarkoitettu kaikille, jotka tarvitsevat kiireellista hoito akillisen
sairastumisen, vamman tai pitkaaikaisen sairauden pahenemisen
vuoksi.

Akuutti 24- neuvonta 24h/vrk
PUH: 03-819 2385

ota yhteytta akuutti 24-paivystykseen
« tapaturmainen vamma

runsaasti vuotava haava

nakohairioita

akillisesti alkanut sekavuus ja /tai voimakas paansarky

hengenahdistusta

allerginen reaktio

paheneva vatsakipu

« voimakas selkakipu

vaikea hammastapaturma tai hammassairaus

Jos sairautesi tai vamma ei tarvitse paivystyshoitoa, saat kotihoito-
ohjeet ja tarvittaessa ohjauksen omalle terveysasemalle sen
aukiolo aikana.



TAJUTTOMAN LUISTELIJAN SEURANTA

” Luistelija kaatui jaélla, 16i pdénsé ja ei ollut enéé herételtévissé”
Toimi nain;
Herattele luistelijaa puhuttelemalla kovaan aaneen ja ravistelemalla.

Jos luistelija ei heraa...
Soita 112 ja noudata hatakeskuksen annettuja ohjeita.

Selvita hengittaaka luistelija.

Nosta luistelijan leukaa ylaviisto asentoon,
jotta ilmatiet on avoimena. (KUVA 1.)

Tarkista onko hengittamisen merkkeja

@ Elvytys Ksypi hoito -tybryhmi

havaittavissa; KUVA 1.

www.terveyskirjasto.fi

« liikkuuko rintakeha
e tuntuuko ilmavirta poskelle
» onko hengitys normaalia

Jos luistelija hengittdaa normaalisti, kaanna hanet kylkiasentoon
(KUVA 2. s. 8)

TAJ UTTO MAN H O ITO (Kylkiasento)

KUVA 2. Kylkiasento vasemmalle

Kuva 1.

Laita oikea kasi rinnan
paalle ja vasen kasi
luistelijan sivulle.

Kuva 2.

Laita oikea jalka
koukkuun. Ota luistelijan
lantiosta ja olkapaasta
kiinni ja kaanna hanet
kylkiasentoon.

Kuva 3.

Varmista, etta oikea kasi
on posken alla, vasen
kasi 90° asteen kulmassa
sivulla ja paan asento
hieman ylaviistoon, etta
hengitystiet ovat
avoimena. Pida huolta,
etta luistelija pysyy
kylkiasennossa.
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LUISTELIJAN TARKKAILEMINEN ELVYTYS

Kylkiasennon jalkeen voit tarkkailla luistelijan verenkiertoa ja Jos luistelija ei hengita normaalisti, aloita elvytys.
hengitysta. SOITA 112
ELVYTYSOHJE
Hengitys; Tarkasta, etta luistelija hengittaa normaalisti Laita oma katesi tyviosa luistelijan rintalastan keskelle ja toinen kési

toisen kaden paalle (KUVA 5.)

Pulssi; Voit mitata luistelijan pulssin ranteesta (KUVA 3.) tai kaulalta

(KUVA4.) Pida kadet suorina ja hartiat elvytettavan henkilon rintakehan
ylapuolella.

KUVA 5. www.terveyskirjasto.fi

KUVA 3. KUVA 4 AI(_)ita 30 D_ainalluksellq. Pai_nelun tulee olla mantamaista ja
. : ainelutaajuus 100x minuutissa.

Tunnustelupaikka on Tunnustelupaikka on P J

ranteen sisapuolelta, kaulalta, aatamin

peukalon puolelta. omenan Vieresta. 30 painalluksen jalkeen, nosta luistelijan leukaa ylaviisto

www.terveyskirjasto.fi www.terveyskirjasto.fi asentoon,jotta ilmatiet on avoimena.

Jatka puhaltamalla 2 rauhallista, sekunnin kestavaa puhallusta.
Tarkista, etta rintakeha nousee ja laskee puhalluksien yhteydessa.

Jatka niin kauan kun ensihoitohenkilosto saapuu paikalle ja antaa
luvan lopettaa.


http://www.terveyskirjasto.fi
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ELVYTYSKAAVIO

KUVA 6.

Potilas ei
herateltavissa

Halyta lisaapua /
112

Avaa hengitystiet

Hengittaako
potilas normaalisti

Aloita elytys!

30 painallusta

2 puhallusta
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AIVOTARAHDYS

Aivotarahdyksen = Paahan kohdistunut isku aiheuttaa aivojen
toiminnan hairion

” Luistelimme alkuveryttely blokkia ja juuri ennen takasivun
kantakdénndstd kompastuin omien luistimien piikkeihin ja kaaduin.
Herésin jonkin ajan kuluttua ja kuulin huoltajalta, ettéd valmentaja oli

ottanut luistimistani kiinni ja raahannut minut valmentajan koppiin.
Olin kuulemma lyényt paéni jaéhén ja menettényt tajuntani.”

Toimi nain;
* Sirra luistelija vaarattomaan ja lampimaan paikkaan
* Kirjaa tapahtuma-aika ylos
* Jos luistelija tajuton; kdanna hanet kylkiasentoon (KUVA 2, sivu 8)
* Soita 112
* Tarkkaile luistelijan vointia ja tajunnan tilaa
* Luistelijan heratessa, kysy hanelta
o Miten han voi? Onko hanella kipuja?
» Missa han on talla hetkella?
o Mika viikon paiva tanaan on?
o Muistaako han tapahtumaa?
» Kaari kylmapussi pyyhkeeseen ja paina kylmapussilla "kipu-/
kuhmu” kohtaan 10-15 minuutin ajan
* Tarkkaile "kipu-/kuhmu” kohtaa, ettei kylmety liikaa.

-12 -



AIVOTARAHDYS

Milloin laakariin?
Jos luistelija on mennyt tajuttomaksi tai ei muista tapahtumaa, on

syyta menna laakariin tarkastettavaksi vakavien vammojen
poissulkemiseksi.

Jos ei ilmene tajunnanhairioitad voidaan luistelijaa hoitaa kotona.
Kotona on oltava paikalla toinen henkild, joka voi tarkkailla
mahdollisia tajunnantason muutoksia.

AIVOTARAHDYKSEN KOTIHOITO-OHJE
Lieviin oireisiin voi kuulua

* paansarkya

* pahoinvointia

* huimausta

* muistin epavarmuutta

* vasymysta

Sarkyyn voi tarvittaessa kayttaa reseptivapaita sarkylaakkeita
(esimerkiksi parasetamolia). Seuraavien vuorokausien aikana
kannattaa valttaa kovaa fyysista rasitusta.

Younen aikana on aivotarahdyksen saanutta syyta heratella
muutaman tunnin valein tajunnantason tarkistamiseksi.

Milloin ladkariin?
Mikali aivotarahdyksen saaneella ilmaantuu tajunnantason hairioita,

sekavuutta tai voimakasta oksentelua tai paansarkya, on hanet
toimitettava valittomasti Iahimpaan sairaalaan.
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HAAVA

"Luistelimme pyramidi-muodostelmassa ja teimme parin kanssa
vaakapiruettia. Yht'dkkid kuului kiljahdus. Luistimeni teré oli
osunut vieressa luistelleen tytén kéteen. Siitd vuoti kamalasti
verta.”
Toimi nain;
Ota ylimaaraiset vaatteet pois haavan paalta ja aseta potilas
makuuasentoon.

Puhdista haava puhtaalla juoksevalla vedella tai
puhdistusaineella.

Jos haava on pieni, laita siihen laastari, haavaliimaa tai
perhosteippi, jotta haavan reunat pysyvat yhdessa

Paina isompaa haavaa puhtailla haavalapuilla.

Laita haavan kohdalle puristava painesidos ja nosta raaja ylos
(KUVA 7).

Painesiteen tekemisessa
voit kayttaa toista siderullaa.

Aseta paino haavan
suuntaisesti.

Syvemmat kuin
pintanaarmut ja yli

2 cm pituiset haavat on syyta
kayda nayttamassa laakarissa ja tarvittaessa haavaan laitetaan
ompeleet. Arpikudos jaa silloin minimaaliseksi.

Milloin ladakariin? 4 /

KUVA 7. Paineside kateen

-14 -



VENAHDYS, REVAHDYS JA NYRJAHDYS

” Alkuveryttelyssé olin juoksemassa rappusia ylés ja alas

lammitellesséni lihaksia. Astuin harhaan rappusissa ja nilkkaani sattui.

Nilkka turposi. Pystyin kuitenkin astuamaan jalalla.”

” Parin kanssa harjoiteltiin pitkéé yhden jalan askelsarjaa.
Harjoituksessa oli nopeita kddnnbksiéa, joissa mentiin eteen- ja
taaksepéin. Yht'ékkia kuului rusahdus ja jalkani l&hti alta. Polveen tuli
kova kipu, turvotus ja polveen kerééntyi nestetté. Polvi oli jaykka, eika
voinut liikuttaa ollenkaan.”

VENAHDYS: Lihasten ja nivelsiteiden venyminen, mutta ei

repeytyminen

REVAHDYS: Lihaksen repeytyminen

NYRJAHDYS: Nivelsiteiden repeytyminen

-15-

3K-HOITO

3K tarkoittaa Kohoasentoa, Kylmaa ja Kompressiota (puristusta)

3K-hoidolla pyritaan ehkaisemaan vaurioituneen kudoksen
turvotuksesta johtuvaa kipua ja vaurion laajenemista

Toimi nain;

Jos vamma kohta on nilkassa, aseta luistelija makuuasentoon,
alaraajat ylosnostettuna (KUVA 8.)

Aseta loukkaantunut raaja
sydamen ylapuolelle.

KUVA 8.

Aseta kylmapussi loukkaantuneeseen kohtaan ja kierita
kylmapussin ja raajan ymparille sidos, joka puristaa vammakohtaa
(kompressi).

Pida kylmapussia vammakohdassa 15-20 minuutin ajan. Toista
kasittely parin tunnin valein.

-16 -



3K-HOITO NIVELEN SIJOILTAANMENO

. . ” Luistelin myllyn p&&ssé. J&é oli jo aika huonossa kunnossa.
KUVA 9. 3K-hoito-ohjeet Vauhtia oli varmaan 10km/h. Luistimen teré osui jaéssé olevaan
Kuva 1. uraan. Kaaduin ja liu’uin j&&ta pitkin kovaa vauhtia kaukalon
Kohota vammautunutta raajaa. seindén. Olkapaéahéan koskee todella paljon ja sitd ei voi liikuttaa. ”

Turvotus raajassa laskee, kun

verenkierto raajassa hidastuu. Aseta kipea raaja mahdolllisimman rentoon ja kivuttomaan
asentoon. Esim. Jos olkapaa menee sijoiltaan, roikota sita alaspain
(KUVA 10.)

Toimi nain;

Laita kylmaa sijoiltaanmenneen nivelen paalle.
Kuva 2.
o : Sijoiltaan mennyt nivel on syyta saada mahdollisimman nopeasti
Kompressio eli puristus. Kompressio N . - L . :
paikoilleen, jotta mahdollisilta hermojen ja verisuonien
estaa turvotuksen muodostumista. vaurioitumisilta valtyttaisiin.
Kierita tukiside raajan ymparille. Taman vuoksi luistelija tulee toimittaa aina sairaalahoitoon ja
mahdolliseen rontgeniin.

Q (\\ Kuva 3.

Laita tukisidoksen paalle kylpapussi
)

:w/\\gK noin 20-30 minuutin ajaksi. Kierita

viela kylmapussin paalle siderulla,

KUVA 10.

Kay vatsalleen penkille. Laita
sijoiltaanmennyt olkapaa
roikkumaan tuolin reunalta
lattiaa kohti.

jotta pussi pysyy paikoillaan.

-17 - -18 -



UMPIMURTUMA AVOMURTUMA
e ——————

” Olimme poistumassa kisabussista ruokapaikalle. Kauhean néldn

saattelemana ryntésin ulos bussista. En huomannut, etté piha oli Toimi nain;
todella liukas ja kaaduin ulos astuessa. Ehdin ottamaan viime hetkellé
oikealla kddellé vastaan. K&si jéi vartaloni alle ja murtui.” Soita 112.

Aseta luistelija istumaan tai makaamaan selalleen.
Murtumia on kolmenlaisia, hyvalaatuisia murtumia,

umpimurtuma ja avomurtumia, jossa luunpaat ovat tulleet ihon Yrita rauhoitella luistelijaa.
lapi.
Laita avomurtuman kohdalle haavataitoksia, jotta haavaan ei mene
Toimi nain; likaa.
Siirra luistelija turvalliseen paikkaan. Sido haavataitokset siderullalla ja aseta kylmapussi haavakohtaan.

Murtumassa turvotus ja luiden murtumakohdat aiheuttavat kipua.
Aseta raaja lievasti kohoasentoon, lievasti puristava side ja

kylmapussi raajan paalle. 3K:n hoito vahentaa murtumasta syntyvaa
verenvuotoa. (KUVA 9. 3K:n hoito)

Milloin ladkariin?

Luistelija on toimitettava aina sairaalaan murtumaa epailtaessa.
Jalassa tai kadessa voi olla ja myos nakya virheasento virheasento.

Mikali raajaa ei voi kayttaa normaalisti, tulee luistelija toimittaa
laakariin.

-19 - - 20 -



RASITUSMURTUMA

ENSIAPULAUKUN TARVIKELISTA

Rasimurtumat ovat yleisempia luistelussa kuin umpi- ja avomurtumat.
Rasitusmurtuma voi syntya esimerkiksi luistimen huonosta
istuvuudesta ja yksipuoleisesta harjoittelusta.

Rasitusmurtuman kipu tuntuu aluksi vain rasituksessa, mutta
myohemmin myos levossa. Jos reisiluuhun ilmestyy rasitusmurtuma,
voi reiteen kehittya asentovirhe. Lahelld ihoa olevissa luissa voi
ilmestya myos aristava kyhmy.

Toimi nain;
Lopeta valittomasti kivuliaan raajan rasituksesta aiheutuva kuormitus.

Rasitusmurtuman hoitona on kuormituksen ja lisarasituksen
valttaminen eli lepo. Varhaisessa vaiheessa todettu rasitusmurtuma
paranee 2-4 viikon sisalla, mutta jos rasitusmurtuma on pidemmalle
kehittynyt on sen hoitoaika yhta pitka kuin tavallisessa murtumassa
noin 6-8 viikkoa.

Milloin laakariin?

Laakariin on syyta hakeutua viimeistaan muutaman paivan sisalla, jos
Kipu ei hellita levossakaan. Usein on tarpeen otattaa rontgen kuva.
Rontgenkuvissa voidaan nahda "hiusmurtuma" tai luun
uudismuodostusta rasitusmurtuman kohdalla, joka aiheuttaa kipua
rasituksessa.

Raajan rasittaminen voidaan aloittaa pienella liikunnalla, kun kipu on
havinnyt seka rasituksessa, etta murtumakohtaa painellessa.

-21 -

* Ensiapuopas

* Haavapyyhkeita/puhdistusliuos

* Erikokoisia laastareita / haavaliimaa
* Tukisiteita ja sideharsorullia

* Haavataitoksia

« Kertakayttd kylmapusseja '
- Kolmioliina éA -
« Ihoteippi - = __

KUVA 11. SPR:n ensiapulaukku.
www.punainenristi.fi

* Sakset
* Tehdaspuhtaita kertakayttohanskoja

MUITA

+ Kasikauppa sarkylaaketta, kuten panadolia tai buranaa

* Diabeetikoiden ja &akillisesti laskeneen verensokeria kohottavia
syotavia, kuten sokeripitoista mehua tai glukoositabletteja

+ Matkapahoinvointi 1aaketta

* Antihistamiinia

Mikali joukkueen ensiapulaukussa on laakkeita, vastaa laakkeiden
otosta luistelija itse tai hanen huoltajansa.

Ensiapulaukun sisalto tulee tarkastaa saannollisesti, jotta tapaturman
sattuessa valineet ovat asianmukaisia ja niita on riittavasti.

-22 -


http://www.punainenristi.fi
http://www.punainenristi.fi

LAHTEET PUHELINNUMEROITA
S

Kuisma, M., Holmstrém, P. & Porthan, K. (toim.) Ensihoito. Tammi. Jyvaskyla. Valmentaja:

Peters, M. (Toim.) 2010. Urheiluvammat. Ehkaise, tunnista ja hoida. Docendo sport.

Wsoy.

Sahi, T., Castrén, M., Helistd, N. & Kamarainen, L. 2006. Ensiapuopas. Jyvaskyla.

Joukkueenjohtaja:
Hatakeskuslaitos. Hyva tietda, kun soitat hatdnumeroon 112. [viitattu: 17.5.2012]
http://www.112.fi/index.php?pageName=hatatilanne
Huoltajat:
L
Lahden Taitoluistelijat ry Muita:

Urheilukeskus
15110 Lahti
lahdentaitoluistelijat@gmail.com

@_/@(@\@



http://www.112.fi/index.php?pageName=hatatilanne
http://www.112.fi/index.php?pageName=hatatilanne

