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1 JOHDANTO

Tama opas on osa fysioterapeutin tutkinto-ohjelman opinndytetydtd. Opinndytetyd on toteutettu
kehittdmisty6na yhteistyéssa Ahjo Training Centerin kanssa, minka lopullisena tarkoituksena on tuot-
taa valmentajille opas kamppailulajeissa yleisesti esiintyvien vammojen ensiapuun. Oppaassa kasitel-
Iadn niiden vammojen ensiapua ja akuuttia hoitoa, jotka esiintyvat yleisimmin kamppailulajien tilas-

toissa. Tilastot ovat esitetty opinndytetydssa.

Opinnaytetyémme tavoitteena on oppaan muodossa antaa kamppailulajien valmentajille tyékaluja
omassa lajissa esiintyvien vammaojen hoitoon ja ndin ollen parantaa valmiuksia hoitaa syntyneita

vammoja seka antaa oikeanlaista ensiapua heti vamman tapahduttua.

TV ERERILIG

Wepik AI:n nakemys ensiavusta
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2 ENSIAPUTILANNE JA HATAILMOITUS

Ensiaputilanne voi olla monenlainen, ja sen asianmukainen kasittely voi olla ratkaisevan tarkeaa ih-
misen hengen pelastamiseksi. Yksi keskeisista toimenpiteista ensiaputilanteessa on nopea ja tehokas
yhteys hatakeskukseen hatdilmoituksen tekemiseksi. Hatailmoituksen tekeminen on ensiarvoisen
tarkeaa, kun henkilo tai henkilét ovat vaarassa tai tarvitsevat kiireellista apua. Suomessa hatanu-
mero 112 on yleinen hatanumero, joka on tarkoitettu kaikenlaisiin kiireellisiin tilanteisiin, kuten on-
nettomuuksiin, sairaskohtauksiin, palovahinkoihin ja rikoksiin. Tama numero on saatavilla ympari
vuorokauden, ja sen kautta voi saada nopeasti yhteyden ammattitaitoisiin hatapalveluiden tydnteki-

joihin.

2.1 Toimintajarjestys ja tilannearvio ensiaputilanteessa

Ensiaputilanteen toimintajarjestyksesta huolehtiminen takaa mahdollisimman nopean ja turvallisen
avun saannin. Hatailmoituksen tekeminen ja hatatilanteessa toimiminen on helpompaa, kun en-

siaputilanteeseen on varauduttu etukdteen.

Ensimmaisena paikalle saapunut henkilo arvioi tilanteen vakavuuden ja luonteen. Jos paikalla on
monia henkil6itd, ottaa kokenein auttaja johtajan roolin tilanteessa. Hanen tehtdvandan on luoda
kokonaiskuva tilanteesta ja ohjata muita auttajia sen mukaisesti. Lisaksi toiminnan johtaja selvittaa
lisdavun ja ensiavun tarpeen. Tilannearvion jalkeen ota heti yhteys hatanumeroon 112, pelasta hen-
genvaarassa olevat ja estd mahdolliset lisdonnettomuudet sekd anna tarvittava ensiapu. Kun odotat
lisdavun saapumista, tarkkaile potilaan tilaa ja toimi hatdkeskuksen antamien ohjeiden mukaisesti.
(Castrén, Korte, & Myllyrinne 2022a.)

2.2 Hatailmoitus 112

Hatailmoitus tulee tehda aina, kun epdilet oman tai jonkun muun hengen tai terveyden ollessa uhat-
tuna. My6s omaisuuden tai ympariston ollessa vaarassa tai uhattuna, on tarkeaa ottaa yhteytta ha-

tdnumeroon, jos oman tilannearvion tehtyasi se edellyttaa sita.

Jotta hatailmoitus etenisi mahdollisimman sujuvasti, kannattaa edetd seuraavan kaavan mukaisesti:
1. Ota yhteys hatdkeskukseen numeroon 112.

2. Kerro hatdkeskuspaivystajalle lyhyesti mita on tapahtunut.

3. Kerro hatdkeskuspaivystajdlle tarkka osoite. Esimerkiksi Palopellonkatu 7, 04250 KERAVA.

4, Vastaa hatakeskuspaivystdjan esittamiin kysymyksiin rauhallisesti ja selkeasti.

5. Laita tarvittaessa puhelin kaiutintoiminnolle ja jatka auttamista.

6. Kuuntele tarkkaan ja seuraa annettuja ohjeistuksia. Pida linja auki niin kauan, kunnes saat luvan

lopettaa puhelun.
8. Mene tarvittaessa opastamaan lisdapu paikalle.

9. Ota yhteys hatdkeskukseen uudestaan, jos tilanne muuttuu. (Suomen Punainen Risti 2023.)



3 AIKUISEN JA LAPSEN ELVYTYS

3.1 Aikuisen peruselvytys

Ei reagoi/hengitys on
epanormaalia

Soita hatAnumeroon 112

Aloita paineluelvytys
(30 painallusta)

2 puhallusta

Jatka elvytysta
30 painallusta, 2 puhallusta

Jos neuvova defibrillaattori
on saatavilla, kytke virta ja
noudata ohjeita

3.2 Lapsen peruselvytys

Ei reagoi

Avaa hengitystiet

Ei hengité normaalisti

5 puhallusta

Ei elonmerkkeja?

15 painallusta

Jatka elvytysta 2
puhallusta, 15 painallusta
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KAKSI ELVYTTAJAA:
+ Soita hatanumeroon 112
* Hae neuvova defibrillaattori

Mikali puhalluksia ei voida toteuttaa
- Etene suoraan paineluelvytykseen
Puhalluselvytys toteutetaan heti, kun mahdollista

(Ammattilaiset kayttavat naamaripaljeventilaatiota
hapen kanssa)

YKSI ELVYTTAJA:

+ Viiden puhalluksen jalkeen = Soita hatanumeroon
112

* Hae neuvova defibrillaattori, jos autettavan on nahty
menevan elottomaksi ja laite on nopeasti saatavilla

Mikali elvyttéja on koulutettu vain aikuisen
peruselvytysta varten, voi han noudattaa aikuisen
peruselvytysohjetta (30 painallusta, 2 puhallusta)
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LIEVAT PEHMYTKUDOSVAMMAT
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Lilkkuntavammojen ensiavussa ja hoidossa suositaan P.E.A.C.E. and L.O.V.E. -ohjeistusta. Tama malli

korvaa aiemmin kaytetyn KKK, eli kompressio, koho ja kylma, -ohjeistuksen. Vamman sattuessa on

tarkead muistaa oikeanlainen ensiapu, mutta my&s akuutin vaiheen jdlkeinen hoito. P.E.A.C.E. (pro-

tect, elevate, avoid anti-inflammatory modalities, compress, educate) -mallilla voidaan ehkaista ku-

doksen turvotusta ja véhentaa verenvuotoa (Taulukko 1). (Kattilakoski, Toivo & Parkkari 2023.)

TAULUKKO 1. P.E.A.C.E. -ensiapuohje (Dubois & Esculier 2020)

P PROTECT Jotta vammautuneelle alueelle ei synny lisdvaurioita, ke-

venna tai rajoita liikettd 1-3 paivaksi. Lepo vahentdd myods

SUOJELE
vamman pahenemisen riskid. Lepoaika olisi kuitenkin hyva
pitdd mahdollisimman lyhyend, silla levossa kudoksen
voima ja laatu heikkenee. Kipu ohjaa rajoitusten lopetta-
mista.

ELEVATE Kohota vamma-alue sydéamen ylapuolelle edistdaksesi ku-
dosnesteen virtaamista pois vaurioituneesta kudoksesta.

KOHOTA

AVOID ANTI-IN-
FLAMMATORY MO-

Valta tulehdusta vahentavia tekijoitd, silla tulehduksen eri

vaiheet auttavat pehmytkudosvaurion paranemisessa. Sa-

DALITIES moin kylmaa tulisi kayttaa harkiten, vaikka silla on kipua
lievittdva vaikutus, saattaa se hidastaa vamman parane-
HARKITSE
mista.
COMPRESS Ulkoinen mekaaninen paine kuten teippi tai side auttaa ra-
joittamaan nivelen siséista turvotusta ja kudosten veren-
PURISTA
vuotoa.
EDUCATE Vamman sattumisen jalkeen kuntoutujan olisi hyvé saada
realistisia ohjeita vamman kuntoutuksesta ja vamman pa-
OHJEISTA

ranemisajasta.
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L.O.V.E. (load, optimism, vascularisation, exercise) -mallia kdytetaan akuutin vaiheen jalkeisessa
hoidossa (Taulukko 2).

TAULUKKO 2. L.0O.V.E. -hoito-ohje (Dubois & Esculier 2020)

L

LOAD

KUORMITA

Aktiivinen lahestymistapa liikkeen ja harjoittelun kautta
hyddyttaa suurinta osaa tuki- ja liikuntaelin vaivoista kar-
sivista. Optimaalinen kuormitus ilman lisdantyvaa kipua

auttaa kudosten paranemista.

OPTIMISM

Optimistiset odotukset assosioidaan paremman lopputu-

loksen ja ennusteen kanssa. Psykologiset tekijat kuten

MUISTA
masennus ja katastrofiointi voivat luoda esteita kuntou-
POSITIIVISUUS tukselle.
VASCULARISATION | Kivuton aerobinen liikunta tulisi aloittaa muutaman paivan
TUE paasta loukkaantumisesta lisatakseen verenkiertoa vam-
mautuneille kudoksille. Aikainen mobilisaatio ja aerobinen
VERENKIERRON harjoittelu lisda toimintakykya ja véhentaa kipuldakityksen
PALAUTUMISTA tarvetta.
E EXERCISE Harjoittelu auttaa palauttamaan liikkuvuutta, voimaa ja
proprioseptiikkaa vamman jalkeen. Liiallista kipua olisi
HARJOITTELE

hyva valttda vamman paranemisen subakuutissa vai-
heessa. Samalla kipu toimii oppaana harjoitteiden prog-

ressiolle
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5 ENSIAPUVALINEET JA ENSIAPULAUKKU

Esimerkki ensiapulaukun sisallosta:

- Kylmdapusseja

- Steriileja taitoksia
- Joustositeita

- Kolmioliina

- Laastareita

- Kertakdyttdisia suojakasineita

- Teippia “ . CEDE:FE‘-I}OTH |
- Suojapeite - & 3+ ¥

- Antiseptisia taitoksia
- Antiseptista ainetta
- Sakset

- Hakaneuloja

6 MURTUMAT

Avomurtumatilanteessa tulee verenvuoto tyrehdyttda. Raajan mahdollista virheasentoa ei ensiaputi-
lanteessa korjata. Murtumakohta tuetaan mahdollisimman liikkumattomaksi, apuna tukemiseen voi
kayttda esimerkiksi lastaa, siteitd tai kasid. Valta vamma-alueen liikuttamista, ellei se ole aivan valt-

tamatonta. Auta loukkaantunut jatkohoitoon tai soita 112. (Castrén, Korte, Myllyrinne 2022b.)

Esimerkki nilkan ja ranteen tukemisesta kahden bjj-vyon avulla



9 (15)

7 NIVELEN SIJOILTAANMENO

Jos nivel jaa virheasentoon, tue sijoiltaan mennyt nivel mahdollisimman hyvin paikalleen siihen

asentoon, missa se on. Sijoiltaan mennytta nivelta ei pida koittaa vetaa paikalleen. Auta loukkaantu-
nut jatkohoitoon tai soita 112. (Castrén, Korte, Myllyrinne 2022b.)

Kaksi esimerkkia bjj-vydn kaytdsta tukemaan jalka
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8 IHON VAMMAT

Haava voidaan hoitaa itsehoitona, jos se ei ulotu ihonalaista rasvakudosta pidemmadlle ja ei ole pi-
dempi kuin 2 cm. Haava-alue olisi hyva puhdistaa, mieluiten juoksevalla vedelld. Samalla tulisi pois-
taa haavasta vierasesineet, kuten hiekka ja poly. Tyrehdyta verenvuoto pitémalla haavalla painetta
tai painamalla haavan reunoja yhteen. Pyri saamaan haavan reunat yhteen haavateipilld tai muulla
vastaavalla keinolla. Haava tulee pitda puhtaana ja mieluiten kuivana 3—7 vuorokautta. Taman jal-

keen haavan voi antaa arpeutua ilman siteita.

Paineside Haavan hoitotarvikkeita

Haavaa on syyta kdyda nayttamassa terveydenhuollossa mahdollisia toimenpiteitd varten, jos haava
on suuri tai likainen, haavan reuna on hyvin repaleinen tai siité puuttuu ihoa. Hoitoon on hyva ha-
keutua, jos verenvuoto haavasta on runsasta ja ei lopu 20 minuutin aikana haavaa painamisesta
huolimatta, ihonalaiset kudokset tai herkkia elimia on vaurioitunut tai haava on ihonalaista rasvaku-
dosta syvempi. Hoidon tarpeen arviointi on myds tehtava, jos haava on eldimen tai ihmisen pure-
masta tai jos on epadily, ettd haavassa on vierasesine, haava aiheuttaa toiminnallisen puutoksen tai
se sijaitsee kosmeettisesti merkittévalla alueella eika sita voi siististi sulkea laastarilla. Myds jos
vanha haava alkaa turvota, punoittaa ja erittdmaan markaa on syyta hakeutua ammattilaisen arvi-

oon. (Saarelma 2022a.)
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9 PAAN JA KASVOJEN ALUEEN VAMMAT

Jos padhan iskun tai vamman saanut menettda tajuntansa tai oksentaa, soita hatdénumeroon 112.
Tajuton tulee kaantaa kylkiasentoon ja hanen tilaansa on seurattava avun saapumiseen asti. Jos
padhan kovan iskun saanut ei ole menettanyt tajuntaansa, olisi hanen tajuntansa tasoa hyva tark-
kailla seuraavan vuorokauden ajan. Jos ilmenee mitaan muutoksia, on viipymétté hakeuduttava hoi-
toon tai soitettava 112. Hoitoon tulee myds hakeutua, jos paansarky ja pahoinvointi eivat hellita tai

iskun saanut kdy uneliaaksi. (Castrén, Korte, Myllyrinne 2022b.)

Kasvojen haavojen hoito tapahtuu samalla tavalla kuin muidenkin haavojen hoito, joskin ulkonaén
huomioon ottaminen on yleisempaa kuin muualla sijaitsevilla haavoilla. TAman takia pienetkin haa-

vat saatetaan sulkea ompelemalla tai liimaamalla. (Saarelma 2022c.)

Mika tahansa kasvojen osaan kohdistuva suora isku voi johtaa murtumiin. Murtuma voi syntya esi-
merkiksi voimakkaasta nyrkiniskusta. Yleisimpia murtumia ovat nenaluun, silmanpohjan, alaleuan,
poskiluun ja hampaiden murtumat. Aina, kun epailladn murtumaa, on tarkeda hakeutua ladkarin hoi-
toon. Jos murtumaan liittyy silman vamma tai se aiheuttaa hengitysteiden tukkeutumista, on valtta-
matonta hakeutua valittdmasti hoitoon. Muissa tapauksissa murtumaepailyssé on suositeltavaa ha-

keutua laakérin hoitoon vuorokauden kuluessa. (Saarelma 2022c.)

10 SUUN ALUEEN VAMMAT

Hampaiden murtuminen tai katkeaminen on melko yleistd, jos suuhun kohdistuu iskuja. Pelkkd ham-
paan nakyvan osan murtuminen ei yleensd vaadi valittémia toimenpiteita. Sen sijaan pysyvan ham-
paan taydellinen irtoaminen vaatii nopeaa reagointia, koska hoitotulokset riippuvat siitd, kuinka no-
peasti hammas voidaan kiinnittaa takaisin paikalleen. Irronnut hammas tulee huolellisesti puhdistaa
liasta, ja sen jalkeen se tulisi sdilyttad maitotuotteessa tai kielen alla, kunnes se voidaan kiinnittaa
takaisin paikalleen mahdollisimman pian, viimeistdan kolmen tunnin kuluessa irtoamisesta. (Saa-
relma 2022c.)

Irronneen hampaan puhdistaminen on tarkeaa
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SILMIEN VAMMAT

Silmaan osunut tylppa vamma, nyrkinisku tai vastaava tapahtuma aiheuttaa lievimmilldan silmaluo-
mien turvotusta ja verenpurkaumia, jotka eivat tarvitse hoitoa, mikali silma on avattavissa. Jos sil-
maa ei saa auki, saattaa turvotus peittda alleen muita vammoja, joten on suositeltavaa hakeutua
hoitoon. Tarpeeksi voimakkaan iskun seurauksena voi aiheutua verkkokalvon vaurio, luisen silma-
kuopan murtuma tai silm@munan vaurio. Valittémaan laakarin tutkimukseen aiheita ovat vahaisetkin

naon hairidt, kaksoiskuvat tai verenvuoto silméassa. (Saarelma 2021b.)

KORVIEN VAMMAT

SOKKI

Korvalehteen voi syntya repeamia seka terdvien etta tylppien iskujen seurauksena, ja vakavimmissa
tapauksissa se voi irrota kokonaan. Repedmat tulisi mahdollisimman pikaisesti puhdistaa huolellisesti
tulehdusten ehkaisemiseksi. Jopa pienet haavat ovat suositeltavaa hoitaa laakarin toimesta. Koko-
naankin irronnut korvalehti voidaan yleensa kiinnittaa. Tylppa tai hankaava isku saattaa aiheuttaa
korvalehteen veripahkan, vaikka ihon pinta pysyisikin ehjénd. Veripahka on tarkea hoitaa, koska hoi-
tamattomana siita voi seurata ruston vaurioitumista ja korvalehden muodon hairiéita. (Saarelma
2022d.)

Esimerkki “kukkakaalikorvasta”

Sokin hoidossa on tarkeda muistaa, ettd potilas saattaa olla hataantynyt, joten toimi itse mahdolli-
simman rauhallisesti. Aseta potilas makuuasentoon ja soita hatanumeroon 112. Ldmmdnhukan pois-
sulkemiseksi peittele potilas ja pysy rauhallisena. Rauhoittele potilasta, tarkastele muita oireita ja
anna tarvittaessa oireenmukaista ensiapua. Tassa vaiheessa kuitenkaan dla tarjoa juotavaa tai syo-
tavaa potilaalle. Tarkeintd on aina seurata potilaan tilaa; hengitysta ja verenkiertoa. Toimi hatdkes-
kuksen antamien ohjeiden mukaisesti ja odota avun saapumista paikalle. (Suomen Punainen Risti,

julkaisuaika tuntematon.)
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14  RINTAKEHAN ALUEEN VAMMAT

Yhden kylkiluun murtuma voidaan yleensa turvallisesti hoitaa kotona, kunhan vamma ei aiheuta
hengenahdistusta, joka voisi viitata mahdolliseen ilmarintaan. Padongelma tassa tilanteessa on kipu,
joka on voimakkaimmillaan ensimmadisten paivien aikana ja yleensa jatkuu noin 2-3 viikkoa. Kivun
hallinnassa kaytetaan kipulddkkeitd, ja yleensa murtuma ei vaadi muuta hoitoa. Jos kipu on erityisen

voimakasta, voidaan harkita kylkiluuhermon puudutusta 1-2 paivan ajaksi kivun lievittamiseksi.

Rintakehan sisdisten vammojen aiheuttajasta riippumatta, olipa kyseessa pistohaava tai voimakas

tylppa isku, voivat aina olla hengenvaarallisia, ja siksi vamman saaneen henkildn tulee hakeutua va-
littdmasti hoitoon. Vauriot eivat valttamatta ole ilmeisia ulospdin, ja verenvuotoa ei ehka ole havait-
tavissa, mutta silti tarkeat elimet voivat olla vaurioituneita tai suuria maaria verta voi vuotaa rintake-

han sisdan, mika voi nopeasti heikentda potilaan tilaa. (Saarelma 2021a.)

15 VATSAN ALUEEN VAMMAT

Tylpan iskun aiheuttaman vatsavamman oireet voivat vaihdella lievasta vatsakivusta nopeasti etene-
vaan verenvuotosokkiin ja vatsan turpoamiseen. Jos vamma on tapahtunut suurella voimalla, esi-
merkiksi voimakkaasta nyrkiniskusta, ja kipu ei lievity lyhyessa ajassa, on térkeda hakeutua kiireelli-

sesti ladkarin tutkimuksiin. (Saarelma 2022b.)

16 VAMMOJEN YLEISET PARANEMISAJAT

Kudosten paranemisajat (Mukailtu Vavken 2018, Mueller & Maluf 2002)

Kudos 0-3p 4-14p |34vk |57vk |2-3kk |3-6kk |6-12kk |>1v

Lihas
DOMS
gradus I
gradus II
gradus III

Janne
akuuttti
subakuutti
krooninen
repedama
Ligamentti
gradus I
gradus II

gradus III b
nivelen sisai- todenna-
nen koisesti ei

parane
kokonaan

Luu
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LITTTEET
LIITE 1. Taytettdva yhteystietolomake

HATANUMERO 112
Valtakunnallinen paivystysapu 116117

Tayta seuraavat kohdat valmiiksi mahdollista ensiaputilannetta varten:

Katuosoite:

Postinumero ja postitoimipaikka:

Sairaalan osoite:

Sairaalan puhelinnumero:

Muita tarkeita yhteystietoja:
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