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1 Johdanto

Opinnaytetydna teimme ensiapuoppaan Paijat-Hame Panthers Ry:lle. Opas suunnattiin
amerikkalaisen jalkapallon pelaajille, toimitsijoille ja huoltajille. Idea syntyi seuran edustajan
otettua meihin yhteyttd. Toimeksiantajana opinnaytetydssdmme toimi Paijat-Hame Pant-
hers Ry.

Tavoitteenamme oli suunnitella ja tehda kaytannoéllinen, selked, maallikoille suunnattu en-
siapuopas. Oppaan tarkoituksena on edistdé ensiaputaitoja. Opas vastaa yleisimpiin ame-

rikkalaisessa jalkapallossa tapahtuviin vammoihin.

Amerikkalainen jalkapallo on taktinen kontaktipeli, jossa vammoja voi syntya paljonkin peli-
kauden aikana (Sajl Ry 2020c). Tapaturmatilanteissa on tarke&d, etta ensiavun osaavia
henkil6itéa on saatavissa (Terveystalo 2016). Castrénin ym. (2017) mukaan ensiavun tarkoi-
tuksena on turvata peruselintoiminnot ja estaa autettavan henkilon tilan paheneminen. Kai-
killa on oikeus saada tarvitessaan apua ja auttaminen on jokaisen velvollisuus (Suomen

ensiapuopas 2018).

Naista syista loimme toiminnallisen opinnaytetydén muodossa Paijat-Hame Panthers Ry:lle

kirjallisen ensiapuoppaan.



2 Opinnaytetydn lahtékohdat
2.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taméan opinnaytetydmme tarkoituksena oli kehittaa ja parantaa amerikkalaisen jalkapallon
pelaajien ja huoltajien valmiuksia antaa ensiapua harjoituksissa tai peleisséd loukkaantu-

neille pelaajille.

Toiminnallisen opinnaytetydn tekijan tulisi pystya kehittdmaan ammatillista osaamistaan ja
ajatteluaan toimintaoppimista kohti, mitéa voi hyédyntaa tulevaisuuden tydelamassa. (Salo-
nen 2013. 5.)

Tybmme tavoitteena oli tehda kaytannéllinen, maallikoille suunnattu ensiapuopas kaytetta-
vaksi amerikkalaisen jalkapallon ottelu- ja harjoitustapahtumissa, jota hyddyntamalla pelaa-
jien vammoja voidaan hoitaa oikein, tehokkaasti ja turvallisesti ennen varsinaiseen hoitoon

paasya.
Opinnaytetydémme koostuu teoriaosuudesta ja oppaasta.

2.2 Paijjat-Hame Panthers ry

Paijat-Hame Panthers Ry on vuonna 2011 perustettu amerikkalaisen jalkapallon harrastus-
ja Kilpailutoimintaa tarjoava urheiluseura, joka tunnetaan myds nimella Lahti Panthers.
Panthers tarjoaa harrastustoimintaa 13-17 vuotiaille tytoille ja pojille sekéa aikuisille. (Tontti,
T. 2020)

Panthersilla on nelja kilpajoukkuetta: 2. divisioonassa pelaava miesten joukkue, 2. divisioo-
nassa pelaava naisten joukkue, 1. divisioonassa pelaava U17 joukkue seka 1. divisioo-
nassa pelaava U15 joukkue. Yhdistyksella on toimintaa my6s kilpailujoukkueiden ulkopuo-
lella. Yhteensa jasenia on 53 (lokakuu 2020). Yhdistys jarjestaa harjoitus- ja ottelutapahtu-
mia vuoden aikana yhteensa noin 170kpl. Harjoitustapahtumia on viikoittain kahdesta kol-

meen, ja ottelutapahtumia vuosittain 16-20 kpl. (Tontti, T. 2020)



3 Amerikkalainen jalkapallo
3.1 Amerikkalainen jalkapallo

Amerikkalainen jalkapallo sai alkunsa 1800-luvun loppupuolella Pohjois-Amerikassa. Aluksi
se oli 1&hinna rugbyn ja jalkapallon sekoitusta, kunnes amerikkalaisen jalkapallon is& -lem-
pinimen mydhemmin saanut Walter Camp alkoi kehittamaan lajia opiskellessaan ja myo-
hemmin toimiessaan valmentajana Yalen yliopistossa. Monien tuntema amerikkalaisen jal-
kapallon ammattilaissarja National Football League, NFL, perustettiin vuonna 1920, tosin
ensin nimella American Profession Football Association. Ensimmainen Super Bowlina tun-

nettu loppuottelu pelattiin kevaalla 1967. (American Football International 2016.)

Amerikkalaisessa jalkapallossa joukkueen koko on suuri, silla siind voi olla jopa 45 pelaajaa.
Kentalla on yhdesta joukkueesta kerrallaan 11 pelaajaa, joissain sarjatasoissa pelaajia voi
olla kerrallaan kentalla seitseméan. Joukkueen sisalla on yleensa omia “pienjoukkueita”, silla
yleensa tietyt pelaajat pelaavat hyokkayksessa ja toiset puolustuksessa. Lisaksi pelisséa on
tilanteita, joissa tarvitaan ns. erikoisjoukkueita. Tallaisia tilanteita ovat esimerkiksi aloitus-
potkut. (Tontti, T. 2020.)

Amerikkalaisessa jalkapallossa on sama perusajatus kuin kaikissa muissakin joukkuela-
jeissa: tehda enemman pisteitd kuin vastustajajoukkue. Pisteitd saa, kun joukkue onnistuu
kuljettamaan pallon joko juosten tai heittden maalialueelle. Tata pistesuoritusta kutsutaan
nimella touchdown, ja se on kuuden pisteen arvoinen. Maalisuorituksen jalkeen maalin teh-
nyt joukkue saa yrittdd myos niin kutsuttua lisapistetta, joka voidaan tehda joko potkaise-
malla tai pelaamalla juosten tai heittaen. Potkaisemalla tehdysta lisapisteesta saa yhden

pisteen ja juosten tai heittdmalla tehdysta kaksi. (SAJL ry 2019.)

Siind missa hyokkayksen tehtava on tehda pisteitd, on puolustuksen tehtavana estaa pis-
teiden teko. Puolustajat voivat joko taklata pallonkantajan tai estaa heittopelissa pallon paa-
tymista vastaanottajalle. (Tontti, T. 2020.)

Laji saattaa aluksi vaikuttaa katsojalle melko brutaalilta ja kovalta. Amerikkalainen jalkapallo
on fyysinen kontaktilaji, mutta pelaajien turvallisuutta ja lajin mielekkyytta parantamaan on
olemassa melko paljon saantoja. Pelissa ei esimerkiksi saa taklata tai tormailla vastustajaan
taysin oman mielenséd mukaan, kontaktia ei esimerkiksi saa tietyissa tilanteissa tulla selan

puolelle, lisdksi niskan ja paan alue on yleisesti rauhoitettua aluetta. (SAJL ry 2019.)



3.2 Amerikkalainen jalkapallo Suomessa

Amerikkalainen jalkapallo alkoi Suomessa yleistya 1970-luvun puolen vélin jalkeen. Suo-
men Amerikkalaisen Jalkapallon Liitto SAJL ry on perustettu 1979. Talléin myds lajin en-

simmainen virallinen turnaus pelattiin Suomessa. (SAJL ry 2020a.)

SAJL:n tehtdavana on jarjestaa ja valvoa amerikkalaisen jalkapallon ja lippupallon harrastus-
ja kilpailutoimintaa Suomessa. Liséksi se on listannut tehtavakseen lajin tunnettavuuden
parantamisen ja tietoisuuden levittdmisen. SAJL on Suomen Olympiakomitean ja amerik-

kalaisen jalkapallon maailmanliiton IFAFin jasen. (SAJL ry 2020b.)

Suomessa amerikkalaisen jalkapallon harrastajia on yhteensa n. 3500. Pohjoisin joukkue
on Rovaniemeltd, eteldisin puolestaan Hangosta. Rekisterdityneita seuroja on yhteensa n.
35 kappaletta. Miehille on Suomessa nelja sarjatasoa, joista korkein sarja on nimeltdén
Vaahteraliiga. Naisten puolella sarjatasoja on kolme, korkein sarjataso on nimeltd&an Nais-
ten Vaahteraliiga. Junioreille on kilpailutoimintaa U9 sarjoista lahtien. (SAJL ry 2020b.)



4 Ensiapu
4.1 Ensiavun tarkoitus

Ensiavun antaminen on tarkea osa hoitoketjua.

Ensiapu tarkoittaa sairastuneelle tai loukkaantuneelle toteutettavaa auttamistoimintaa,
jonka tarkoituksena on elintoimintojen tukeminen, karsimyksen lievittdminen, lisdvammojen
ehkédiseminen ja autettavan selviytymisen edistdminen. Ensiavun toimenpiteet tulee voida
perustella tutkimusnaytolld tai asiantuntijoiden antamilla ohjeilla. (Suomen Punainen Risti
2016.)

Health Directin mukaan ensiapua vaativia onnettomuuksia voi sattua missa tahansa; ko-
tona, koulussa tai toissé. Ensiavun tarkoitus on auttaa loukkaantunutta voimaan paremmin,

toipumaan nopeammin tai jopa pelastaa loukkaantuneen henki. (Health direct 2020.)

Mitd paremmin auttaja on varautunut ensiaputilanteeseen, sitd helpompaa hanen toimin-
tansa on. Jos auttajia on useita, heistd kokenein ottaa johtovastuun. Johtaja muodostaa
nopeasti kuvan tilanteen vakavuudesta, selvittda lisdavun tarpeen ja antaa muille auttajille

toimintaohjeita.

Ensiavussa pyritaén aina ensisijaisesti turvaamaan loukkaantuneen hengitys ja verenkierto
seka antamaan hataensiapu ennen ammattiavun saapumista. Ensiaputoimenpiteitéd ovat
esim. haavojen sitominen, murtumien tukeminen, rauhoittelu ja tarkkailu. (Castren ym.
2017.)



5 Tyypillisimmat vammat amerikkalaisessa jalkapallossa
5.1 Nyrjahdys

Nivelvamma eli nyrjahdys aiheutuu nivelta ymparoivien nivelsiteiden venymisesta tai repea-
misesté esim. kaatuessa, tormatessa, liukastuessa tai raajan vaantyessa. Vamma aiheut-
taa usein verenvuotoa ihonalaiseen kudokseen seka kipua, nesteen kertymista, mustel-
man, virheasennon tai turpoamista. Vammaa ei kuitenkaan aina huomaa péaallepain.

Useimmiten kipu tuntuu nilkan ulkosivulla. (Suomen Punainen Risti 2020; Saarelma 2020.)

Saarelma (2020) toteaa, ettd nilkan nyrjahdys on yleisin tuki- ja liikuntaelinten vamma, ja se
paranee usein itsestaan 1-2 viikon sisélla, mikali siihen ei liity nivelen toiminnan hairiéta

eika varatessa tuntuvaa kipua.

Nivelsidevammat voidaan Haapasalon & Koskelan (2018) mukaan jakaa vakavuudeltaan

kolmeen luokkaan:
e Lievin vendhdysvamma paranee ilman erityista hoitoa muutamassa paivassa.

e Toisen asteen vammassa nivelsiteet ovat osittain revenneet. Vaurioalue turpoaa ja

varaaminen on kivuliasta, jopa mahdotonta.

¢ Kolmannen asteen vammassa nivelsiteet ovat repeytyneet kokonaan. Nilkan alue

turpoaa talloin voimakkaasti ja raajalle varaaminen ei kivun vuoksi onnistu.

Tutkimusten mukaan jopa kolmannen asteen nivelsidevammat voivat parantua ilman leik-
kaushoitoa, mikali ensivaiheen hoito ja kuntoutus on ollut riittdvaa. Kuntoutus voidaan aloit-

taa heti kun kipu sallii. (Haapasalo & Koskela 2018.)

Aiempi nyrjahdys altistaa uudelle nyrjahdykselle. Taméan vuoksi ensiavun jalkeen vammaa
kannattaa hoitaa estamalla nilkan sivutaivutukset esim. tukisiteelld, teippauksella, iimalas-

talla, nilkkatuella tai kipsilla. (Saarelma 2020.)

Jalkateran lihasten vahvistaminen ja niiden hallinnan parantaminen on tarkeda uusien vam-

mojen estamiseksi (Haapasalo & Koskela 2018.)

Nilkkavammojen riskia lisd&d aiemman vamman lisdksi muun muassa naissukupuoli, nuori
ik&, ylipaino, heikko tasapaino ja lihasvoima, rakenteelliset tekijat, nivelten 16ysyys tai val-
jyys, heikentynyt liikelaajuus, pelialustan ominaisuudet, sek& korkeat taklausten, harjoitus-

ten ja pelien lukumaarat. (Leppanen ym. 2021.)



5.2 Murtumat

Luusto toimii tuki- ja liikuntaelimistdén runkona. Luut liikkuvat toisiaan nahden nivelten seka
rustojen avulla. Liikunta- ja tukielinten vammat syntyvat yleensa putoamisen, kaatumisen,

iskun tai iskeytymisen seurauksena. (Castren ym. 2017.)

Nuorella henkil6lla luunmurtuma syntyy yleensa ainoastaan ulkoisen vakivallan seurauk-
sena. Luunmurtumiin liittyy aina verenvuotoa. Suurten luiden murtuessa verta voikin vuotaa
niin paljon, ettéa autettava menee sokkiin. Verta saattaa vuotaa murtumasta riippuen puo-
lesta litrasta jopa kolmeen litraan. Murtuman yhteydessa myos lihakset, verisuonet, luuydin,
hermot seka nivelsiteet voivat vaurioitua. Murtuman oireita ovat paikallinen kipu, turvotus
vamma-alueella, raajan virheasento tai epanormaali liikkuvuus, raajan kayttamattomyys,

haavat, verenvuoto ja verenvuoto sokin oireet. (Castren ym. 2017.)

Syité luiden murtumiselle ovat yleensa kaatuminen, putoaminen tai tormaaminen johonkin.
Alaraajojen murtumat syntyvat usein liukastumisen yhteydessa, kun esimerkiksi jalka jaa
kehon painon alle virheasentoon. Samalla saattaa tulla myos esimerkiksi ranteen alueen
murtumia, kun kasin yritetdan ottaa tukea liukastumisen/kaatumisen tapahtuessa. (Suomen
Punainen Risti 2020.)

Kun luunmurtuma syntyy, tulee vamma-aluetta olla liikuttamatta. Apua odotellessa raajan
alue tulee tukea kasin tai lastalla likkumattomaksi. Ensiaputilanteessa ei lahdeta raajan
virheasentoa korjaamaan. Erityisen varovainen tulee olla, jos murtuma kohdistuu selkéran-
gan alueelle. Raajojen murtumissa autettavalta tulee kysya, pystyykd han raajaa liikutta-
maan. Luunmurtuma on avomurtuma, jos murtuneen alueen iho on rikki. Haavasta voi myos
nakya kudoksen liséksi luu. Avomurtumassa tamén vuoksi tulehdusriski on suurempi. Um-

pimurtumassa taas iho ei ole rikki, vaan iho pysyy ehjana. (Castren ym. 2017.)
5.3 Hiertyma, rakko

Rakko on ihonalainen tai ihon sisélla oleva kudosnestetta sisaltava rakkula. Sen lapimitta
on yleensa vahintaan puoli senttia. Rakot ovat yleisin ihovaurio, niita esiintyykin paljon myoés
urheilijoilla. Jotkut ihmiset ovat alttimpia saamaan rakkoja kuin toiset. Jalkapohjien ja k&dm-
menten alueella marraskesi ja jyvaiskerros ovat paksuja ihokerroksia. Nailla alueilla myés
orvaskesi on vahvasti kiinni alla olevissa kudoksissa. Juuri taman tyyppiselle ihoalueelle
kohdistuva paine ja venytys aiheuttavat pienia repedmia ihon okasolukerroksessa, ja kun
hankaaminen jatkuu, repedmat lisdéntyvat. Ne yhtyvat toisiinsa aiheuttaen nesteella tayte-
tyn tilan eli rakon. (Stolt & Saarikoski 2016.)



Rakko syntyy ihon uloimman kerroksen okasolukerroksessa. Jos ihoon ja sen alakerroksiin
syntyy lilan voimakas venytys, joka kestaa liian kauan, ihosolut vaurioituvat. Nama re-
peamat ihon alla ovat alku rakon syntymiselle. Kun neste alkaa tayttamaan sitten vaurioitu-
nutta aluetta ihossa, syntyy rakko. Rakon tayttymiseen nesteella voi kulua jopa kaksi tuntia.
Rakon syntymiseen vaikuttavat yhdessa ihotyyppi, korkea kitkakerroin seka jalkateran ja
kengéan valiin syntyva kohtisuora paine, liikkuva luu ja pitkaan kestanyt rasitus samalle alu-
eelle. (Stolt & Saarikoski 2016.)

Perinnollisyys maarittaa sité, millaista painetta iho kestaa. Jos iho kestaa hyvin voimakasta
venytysta, ei rakkoja synny helposti. My6s kengilla on merkitysta rakon syntymisessé, huo-
nosti hengittavat kengat lisaavat hikoilua jaloissa, mika lisaa kitkakerrointa verraten kuivaan

ihoon ja lisaa riskia rakon syntymiselle. (Stolt & Saarikoski 2016.)

5.4 Haavat

Haava on ulkoisen tekijan aiheuttama ihon tai limakalvon vaurio, johon liittyy yleensa ve-

renvuotoa, ja toisinaan syvempien kudosten ja sisdelinten vammoja.

Haavat eroavat toisistaan syntymekanisminsa ja sijaintinsa perusteella. Ne voidaan jaotella
esim. SPR:n luokittelun mukaisesti pinta-, pisto-, viilto-, ruhje-, purema-, ja ampumahaavoi-

hin. (Suomen Punainen Risti 2020.)

Haavan paranemisen vaikuttaa sen sijainti, koko, syvyys, puhtaus, repaleisuus ja mahdol-
liset muut kudosvauriot. Jatkohoitoa vaativa haava tulee sulkea ompelemalla tai limaamalla
kuuden tunnin kuluessa tapaturmasta. Jaykkakouristusrokotus tulisi olla aina voimassa.
(Korte ym. 2017, 63.)

Jaykkakouristuksen aiheuttavia tetanusbakteereita on etenkin ulosteiden saastuttamassa
maaperassa. Kaikki haavat, joihin on joutunut lantaa, multaa tai hiekkaa, vaativat laakérin
hoitoa. (Castren ym. 2017.)

Verenkiertohairidista johtuvat haavaumat tarvitsevat toisenlaista hoitoa kuin tapaturmaiset
haavat. Paalle pain harmittomalta nayttava pistohaava voi olla vaarallinen sijaitessaan vat-
san, rintakehan tai kaulan alueella. Raajojen pinnallisetkin haavat voivat vaurioittaa janteita,
verisuonia tai hermoja. Puremahaava vaatii erityisesti hoitoa, silla siihen liittyy kohonnut
tulehdusriski. (Castren ym. 2017.)

Keskitymme tassé tydssa ruhje- ja pintahaavojen ensiapuun, koska ne ovat yleisimmét pe-

leissé ja harjoituksissa syntyvat haavatyypit.



Verenvuodon tyrehdyttdminen ja haavan sitominen kuuluvat ensiavun perustaitoihin. Run-

sas verenvuoto saattaa aiheuttaa vakavan verenkierron hairittilan, sokin.

Haavojen ensiavun tarkoituksena on Castrenin ym. (2017) mukaan pitda haava-alue mah-
dollisimman puhtaana ja suojata haava-alue, jotta estetddn tulehdusta aiheuttavien baktee-

rien paasy auttajien kasista, autettavan iholta, maasta tai muualta.

5.5 Auringonpistos, lampduupumus ja lampdhalvaus

Auringonpistoksella tarkoitetaan tilaa, jossa paahan on kohdistunut suoraa lampdsateilya
eli auringonpaistetta. Auringonpistoksessa kehon lampatila nousee liiallisesti ja elimisto kar-

sii nestehukasta. (Castren ym. 2017.)
Terveyskylan (2019) mukaan auringonpistoksen oireita ovat:
o Paansarky ja huimaus
e Pahoinvointi
e Artyneisyys
e Sekavuus

Auringonpistoksen saanut henkild tulee siirtda varjoon ja viileaan, ja jos mahdollista, vahen-
taa henkilon vaatteita. Auringonpistoksesta karsivaa henkiloéa voi viilentda pirskottamalla
vetta henkilon paalle tai kayttamalla viileita kaareita tai kylmépakkauksia. Kylméapakkauksia
kayttaessa tulee huomioida paleltumavammojen valttdminen: pakkausta ei tule asettaa
suoraan ihoa vasten. Paan kohottaminen ja viilean veden juominen voivat helpottaa oloa.
(Terveyskyla 2019.)

Lampduupumus kehittyy neste- ja suolahukan seurauksena, yleensa asteittain. Syyna on

tavallisesti runsas hikoilu ja lilan vahainen nesteiden korvaaminen.
Lampduupumuksen oireita on mm.:

e Voimakas janontunne

e Runsas hikoilu tai viile&, nihkeé iho

¢ Heikotus ja huimaus

e P&aansarky
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e Pahoinvointi
e Artyneisyys

Lampduupumuksesta karsiva henkilo tulee valittbmasti saada varjoisaan, viiledan paikkaan
ja vahentaa taman vaatetusta. Ihoa tulee kostuttaa viiledlla vedelld tai viilentaa tuulettimen
tai kylmapakkausten avulla. Lampduupumuksesta karsivan henkilén on mentava laakarin
arvioitavaksi, vaikka oireet vaistyisivat. Lampouupumusta voi olla vaikea erottaa lampdhal-
vauksesta. Siksi etenkin epaselvissa tapauksissa ensiavun ja hoidon tulee olla aina saman-

laista, kuin lampohalvausta hoidettaessa. (Castren ym. 2017.)

Lampdhalvaus on vakavin lampdsairaus, joka voi aiheuttaa soluvaurioita. Talléin elimiston
kyky poistaa l[amp6a on heikentynyt. Hikoilu loppuu ja elimiston ydinlampo alkaa nousta.
Lampdhalvaus on tila, joka voi syntya akillisesti. Tajunnanmenetys voi seurata jopa minuu-
teissa. LampoOhalvaus voi aiheuttaa vakavia elinvaurioita, ja pahimmillaan jopa menehtymi-

sen. (Castren ym. 2017.)
Lampohalvauksen oireita ovat:

e Kuuma, kuiva iho

o Paansarky, heikotus

e Pahoinvointi

e Tasapainon ongelmat, kouristelu

¢ Hengitysvaikeudet

¢ Nopea, heikko syke

e Sekavuus

e Akillinen tajunnanmenetys

Lampdhalvaus on hengenvaarallinen tila, joten lampéhalvauksen saaneelle henkilélle on
viiveettd soitettava ambulanssi. Ennen ambulanssin tuloa potilas taytyy vieda varjoisaan,
viiledén tilaan. Elimistda tulee viilentda esimerkiksi tuulettimien, vedella pirskottelun tai kyl-
mapussien avulla. Hengitystiet on pidettava avoinna. Tajuton henkil6 tulee laittaa kylkiasen-

toon. Potilaalle ei anneta kuumetta alentavia laékkeita. (THL 2020.)

Auringonpistoksia, [Ampduupumusta ja lampohalvausta voidaan ennaltaehkaista suojatu-

malla suoralta auringolta kevyilla, hengittavilla vaatteilla, nauttimalla riittavasti nesteita ja
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suoloja seka valttamalla kovaa fyysista rasitusta. Elimistéa voi totuttaa fyysiseen rasituk-

seen harjoittelemalla noin kahden viikon ajan lampimissa olosuhteissa. (Saarelma 2020.)

5.6 Aivotarahdys

Aivotarahdyksella tarkoitetaan paahan kohdistuneen iskun jalkeista, lievaa ja ohimenevaa
aivovammaa. Aivotarahdyksen saaneella henkildlla ei ilmene tajuttomuutta tai kouristuksia
eika aivotarahdyksesta karsiva henkild karsi pidemmasta kuin 10 minuutin muistinmenetyk-
sestd. Muistinmenetys voi ilmeta tapahtumista ennen vammaa tai tapahtumista vamman

jalkeen. (Saarelma 2020.)
Tyypillisia aivotarahdyksen oireita ovat muistinmenetyksen lisaksi:
e Uneliaisuus ja vasymys
o Paansarky ja paineen tunne paassa
e Nakohairiot
e Pahoinvointi
e Tasapainovaikeudet tai huimaus
e Sekavuus, keskittymisongelmat

Myds seuraavana paivana voi ilmeta erilaisia oireita, kuten herkkyyttd melulle/valolle, uni-

vaikeudet ja vasymys, hermostuneisuus ja alakuloisuus. (Hanninen ym. 2020)

Aivotarahdysta tai paan vammaa epailtaessa urheilusuoritus tulee keskeyttaa valittomasti.
Urheilijan tila tulee arvioida heti vamman saannin jalkeen mahdollisuuksien mukaan ken-
talla tai kentan laidalla (Luoto ym. 2014). Ensimmaisend pyritdan poissulkemaan vakavam-
man vamman riski, joka voi ilmeta peruselintoimintojen kuten hengityksen, verenkierron tai
iimateiden poikkeavuutena tai urheilijan tajuttomuutena. Valittémasti vamman jalkeen tulee
my0s arvioida, onko tilanteessa epailya kaularankavammasta. (Concussion in sport group
2017)

Maallikko voi kayttédd apunaan Concussion recognition tool CRT-5 lomaketta. Concussion
regocnition tool 5 eli CRT5 on maallikoille suunnattu tytkalu, jonka tarkoituksena on auttaa
tunnistamaan pddvamman saanut urheilija, ja tarvittaessa ohjata tdma hoitoon. Tyokalun
avulla voidaan arvioida vaaran merkkeja paahan kohdistuneen vamman sattuessa, seka

kaydaan lapi erilaisia oireita ja toimintaehdotusia. (Concussion in Sport Group, 2017.)
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Jos urheilijalla todetaan aivotarédhdyksen oireita, tdmé ei saa palata urheilemaan saman
vuorokauden aikana. Valittomasti vamman jalkeen noin kahden tunnin ajan henkilon tilaa
on seurattava. Alkoholia tai normaalista poikkeavia reseptiladkkeita ei tule kayttaa aivota-
rahdyksen jalkeen. Myds moottoriajoneuvolla ajaminen on kielletty. Aivotarahdystéa epailta-
essa tulee huomioida myds se, ettad oireet voivat alkaa viiveelld. Vammaa epéiltdessa seu-
ranta on tarkea, joten henkiléa ei saa seuraavan 24 tunnin aikana jattaa yksin. (Concus-

sion in sport group 2017)

Sairaalahoito on tarpeen, jos aivotarahdyksen saanut henkild alkaa oksennella voimak-
kaasti, menee sekavaksi eiké tunnista ihmisia tai paikkoja tai puhuu epaselvasti, saa voi-
makkaan, pahenevan paansaryn, on poikkeuksellisen unelias tai kouristelee. Tajunnanta-
son seuraamiseksi vamman saanutta henkil6a on heréateltdva muutaman tunnin vélein vam-

maa seuraavana yona. (Concussion in sport group, 2017)
5.7 Aikuisen peruselvytys

Peruselvytykselld tarkoitetaan elottoman potilaan puhallus-paineluelvytysta. Toiminnalla
pyritddn varmistamaan potilaan happipitoisen veren saanti, jotta aivovammojen riski pie-
nenisi. Paineluelvytyksen laatu ja nopea aloittaminen ovat merkittdvia potilaan ennustee-
seen vaikuttavia tekij6ita. Nopeasti aloitettu elvytys kaksin- tai kolminkertaistaa autettavan

mahdollisuuden selviytya. (Suomen Punainen Risti 2020.)

Jos ihminen on menettanyt tajuntansa, selvita ravistelemalla ja puhuttamalla, onko han he-
rateltavissa. Jos ei ole herételtavissa, soita hatdnumeroon 112 ja aseta puhelin kaiutintoi-
minnolle, jotta saat katesi vapaiksi. Jos auttajia on kaksi, ja lahistolta 16ytyy defibrilaattori,

toinen auttajista hakee sen.

Siirra autettava varovasti seldlleen kovalle alustalle ja selvitd hengittddko h&n normaalisti.
Avaa hengitystie kohottamalla paata leuankarjesta. Tunnustele mahdollista ilmavirtaa esim.
poskellasi tai kadellasi. Huomioi myds, nouseeko henkilon rintakehd, ja kuuluuko talta hen-
gitysdania. Kaypa hoito -suosituksen (2016) mukaan elvytyspéatos tulee tehda enintddn

kymmenessa sekunnissa.

Jos autettava ei hengita normaalisti, aloita paineluelvytys. Aseta kammenen tyvi keskelle
autettavan rintalastaa, toinen kési alemman kaden péaalle. Paina rintalastaa kohtisuoraan
alaspain 30 kertaa. Painelusyvyys tulee olla noin viisi senttimetria. Painelutaajuus on 100-

120 painelua minuutissa. (Kaypa hoito 2016.)
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Jatka avaamalla hengitystie leukaa nostamalla. Sulje autettavan sieraimet sormillasi, peita
suullasi autettavan suu ja puhalla rauhallisesti kaksi kertaa. Varmista, etté autettavan rinta-

keh& nousee. Jatka rytmilla 30 painelua-kaksi puhallusta.

Health direct suosittelee vaihtamaan painelijaa aika ajoin, noin kahden minuutin vélein il-
man keskeytyksia, silla elvyttdminen on hyvin raskasta (Health direct 2020). Jos defibrilaat-
tori saadaan paikalle, toinen auttajista jatkaa painelu-puhalluselvytysta toisen kytkiessa lait-
teen paaéalle ja noudattaessa sen antamia ohjeita. Elvytysta jatketaan, kunnes ensihoito

saapuu paikalle tai autettava virkoaa. (Suomen Punainen Risti 2016.)
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6 Opinnaytetyodn toteutus
6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Ammattikorkeakoulututkinto siséltéé 15 opintopisteen laajuisen itsendisen opinnaytetyon.
Se voidaan toteuttaa yksilo-, pari- tai rynmatyona. Opinnaytetyon luonne voi olla tutkimuk-

sellinen, toiminnallinen tai ndiden yhdistelma. (LAB 2020, 2)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa on tarkoitus kehittda tydelaman tarpeisiin raataloity tuo-
tos, joka voi olla koulutusalan mukaan opas, tapahtuma, projekti, ohjeistus tai muu. Toimin-
nallinen opinnayteopas tehdaan yhteistydssa tydelaman toimijan kanssa, ja lopputuloksen

tulee vastata toimeksiantajan tarpeita. (LAB 2020)

Toiminnalliseen opinnaytetybhon siséltyy tietoperusta, toimijat, menetelmat, materiaalit ja
aineistot seka tuotos. Toiminnan eri vaiheet etenevat toimijoiden (mukana olevien henkil6i-
den) kanssa vuorovaikutussuhteessa tietyssa toimintaymparistdssa, ja tama edellyttaa vas-

tavuoroista palautetta, keskustelua ja arviointia. (Salonen 2013, 5-6)

Salonen (2013, 7) toteaa, etta toiminnallista opinnaytetyéta voidaan kutsua myo6s kehitta-
mistoiminnaksi, koska sen lopputuloksena syntyy uusi asia. Kehittamistoiminta sisaltaa ke-
hittamisen ideologiset l&ahtokohdat, saannot ja sitoumukset ja se luo kehittdmishankkeelle

kasitteellisen kehyksen, jonka ohjaamana tekijat vievat sita eteenpain.

Salonen (2013, 13) nimeaa kehittdmistoiminnan tunnuspiirteiksi mm. kasitteisiin sitoutumi-
sen, uutuusarvon, hyodyn, toimijavetoisuuden, suunnitellun, konkreettisen tuotoksen seka

aika- ja paikkasidonnaisuuden.

Opinnaytetydétamme toteutimme lineaarisen mallin mukaisesti. Se tarkoittaa sitd, etta tyo
eteni tavoitteen méaarittelystd suunnitteluun, toteutukseen ja prosessin paattamiseen seka
arviointiin. (Salonen 2013, 15).

Projektille méaéaritellddn tavoite, joka perustuu johonkin yksittdiseen ideaan, tunnistettavaan
tarpeeseen tai ulkoiseen paineeseen, esimerkiksi ympariston muutokseen. Tavoitteiden
maarittelyssa haetaan rajatut ja selkeat tavoitteet, joille voi tarvittaessa maarittaa alatavoit-
teita. Tavoitemaarittelyd kuvataan projektin perustana, jonka varaan koko prosessi raken-
tuu. (Toikko & Rantanen 2019, Virtasen 2000, mukaan.)

Lineaarista mallia kuvataan kaavamaiseksi seka perattaisin& vaiheina etenevéksi malliksi
tyoskennella. Vaiheet tydskentelyssé seuraavat ajallisesti toisiaan laaditun suunnitelman
pohjalta (opinnaytetydsuunnitelma). Lineaarisessa mallissa ei mahdollisesti kyetd huomioi-

maan suunnitelman muutoksia tai ei osata niitd ennakoida. Hieman liioitellusti ilmaistuna
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lineaarinen malli on lahella teknis-rationaalista tydskentelytapaa. Se tarkoittaa, ettd mah-
dollisesti inhimillisia, kulttuurillisia seka sosiaalisia tekijoita ei ole pystytty huomioimaan. Eli

toisin sanoen, yksittainen tyo olisi toteutettu vailla hairidtekijoita. (Salonen 2013, 14).

Aloitimme opinnaytetydprosessin suunnittelulla syksylla 2020, jolloin prosessille luotiin ai-
kataulu. Suunnitteluvaiheen jalkeen aloitimme varsinaisen opinnaytetyon tekemisen seka
itse ensiapuoppaan valmistelun yhteistydssa toimeksiantajan kanssa. Opinnaytetydproses-

sin aikana olemme pysyneet opinnaytetydsuunnitelmaan laaditussa aikataulussa.
6.2 Tiedonhaku opinnaytetydssa

Olennainen osa opinnaytetydprosessia on tiedonkeruu. Haetun tiedon tulee olla rajattua ja

hyvin méariteltya.
Tiedonhaun prosessiin kuuluvat:

e tiedonhaun suunnittelu

tiedonhaun toteutus

hakuprosessin arviointi

saadun tiedon arviointi

tiedon soveltaminen (JAMK)

Ennen tiedonhaun aloitusta on tarke&aéa tunnistaa keskeiset kasitteet haettavasta aiheesta
ja luoda sen pohjalta avainsanoja. Toteutusvaiheessa arvioidaan haun onnistumista. Haku-
sanoja voidaan myos tarvittaessa muokata. Tiedon soveltamisen vaiheessa saatua tietoa

arvioidaan, hyddynnetaan ja kaytetdan. (TUNI 2020.)

Kuva 1. Tiedonhakuprosessi (TUNI 2020.)

Iahtelden
valinta
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Tassa opinnaytetydssa tuotoksena oli opas, joka tulee toimeksiantajamme kayttoon. Tata
varten oppaassa olevan tiedon tulee olla luotettavaa ja ajankohtaista. Taman varmista-
miseksi olemme luoneet sisaanottokriteereitd, jolla seulomme tiedonhaun avulla saatavaa

aineistoa (taulukko 1).

Taulukko 1. Suunnitellut sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

Julkaistu 2010 tai myéhemmin Julkaistu ennen vuotta 2010

Julkaistu suomen kielella tai englannin kie- = Julkaistu jollain muulla kielella

lella
Aineisto on saatavilla maksutta Aineisto on maksullista
Aineisto on kokonaan saatavilla Aineisto on saatavilla vain osittain tai siita

on saatavilla vain tiivistelma

6.3 Kysely amerikkalaisessa jalkapallossa tapahtuneista vammoista

Opinnaytetyttd varten kartoitettiin amerikkalaisessa jalkapallossa tapahtuvia vammoja.
Tata varten lahetettiin anonyymi kysely Paijat-Hame Panthers Ry:n jasenille vastattavaksi
toimeksiantajamme valitykselld. Paadyimme tekemaan kyselyn siksi, ettd toimeksiantajan
mukaan se oli helpoin tapa kerété aineistoa useammalta henkildltd opinnaytetytdmme var-

ten.

Kysely toteutettiin SurveyMonkey -verkkosivuston kautta. Lisdksi toimeksiantajamme valitti
kyselylinkin mukana saatekirjeen, jossa kerroimme kyselyn tarkoituksen ja sen, etta kyse-

lyyn vastaaminen on taysin anonyymia eiké vastauksia luovuteta eteenpain.

Vastaajat ovat vastanneet kyselyyn taysin anonyymisti, joten tietosuojailmoitusta ei tasta
ole tarvinnut tehda. Kyselylomake nékyy litteend opinnaytetyossa (liite 1.). Kyselyyn vastasi
61 Paijat-Hame Panthers Ry:n nykyista tai entista jasenta.
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6.4 Kyselylomakkeen tulokset

Kyselyn perusteella yleisimmat vammat amerikkalaisessa jalkapallossa ovat olleet
- Vendahdys, revahdys (47 kpl)
- Murtuma (23 kpl)
- Hiertym4, rakko (40 kpl)
- Haava (40 kpl)
- Auringonpistos, lampo6halvaus (19 kpl)
- Aivotarahdys (18 kpl)

Muiden kyselyssa esitettyjen vammojen osuus oli 15 kappaletta vastaajista tai taman alle,

joten ne rajattiin pois ensiapuoppaasta.
6.5 Tuotoksena ensiapuopas

Hyvan oppaan tai esimerkiksi potilasohjeen toteutus alkaa yleensa siitd, etta pohditaan,
kenelle ohjeita kirjoitetaan ja kuka sita lukee. Hyva ohje yleensa myds puhuttelee lukijaa.
Ohjeen puhuttaminen on erityisen tarkeaa silloin, kun ohjeessa on jotain kaytannoén toimin-
taohjeistusta. Lukijan on hyva ymmartaa heti alkuunsa, etta teksti on tarkoitettu hanelle ym-
marrettavaksi. (Torkkola, Heikkinen, Tiainen 2002, 35-36.)

Oppaassa tarkeimmat osat luotettavuuden kannalta ovat otsikko seka valiotsikot. Hyva ot-
sikko on parhaimmassa tapauksessa hyva alku, joka herattaa lukijan mielenkiinnon, vaikka
mielenkiinnon herddminen ei tietysti tarkoita sita, etta jaksaisi lukea koko tekstin. Taman
vuoksi toiseksi tarkeimmassa roolissa ovat valiotsikot, jotka jakavat tekstin sopiviin kappa-
leisiin. Valiotsikoissa on olennaista se, ettd ne auttavat lukijaa lukemaan tekstin loppuun
saakka. (Torkkola ym. 2002, 39-40.)

Oppaassa myds ymmarrettavyys ja oikeakielisyys kulkevat kasi kadessa. Tarkeda on luoda

opas ymmarrettavalla kielella, joka on hyvaa suomea. (Torkkola ym. 2002, 46.)

Oppaan toteutimme Paijat-Hame Panthers Ry:n toiveiden ja tarpeiden pohjalta. Opas on
tehty niin, etta niin sanotun “maallikon” on sita helppo ymmartaa, myos ilman mitaan sosi-
aali- ja terveysalan koulutusta. Oppaaseen teimme selkeét ja ytimekkaat ohjeistukset, miten

toimia pelikentélla tapaturman sattuessa. Opas on tehty Microsoft Word -ohjelmalla.

Opas pitaa sisallaan kyselylomakkeen avulla rajaamamme yleisimmat vammat amerikka-

laisen jalkapallon harjoituksissa seké otteluissa. Oppaassa kerrotaan lyhyesti vamman
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oireet, seka kuvataan miten toimia ennen kuin lisdapua tai ohjeita on saatu. Oppaassa kay-

daan lyhyesti l1api myds aikuisen peruselvytys.

Opinnaytetyttamme aloimme tekemaan syksylla 2020. Saimme toimeksiantajaltamme Pai-
jat-Hame Panthers Ry:lta toiveen ensiapuoppaasta, jota lAhdimme suunnittelemaan. Aluksi
teimme opinnaytetydsuunnitelman LAB ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaisesti, jonka
jalkeen aloimme tekemé&é&n teoriaosuutta opinndytetydlle, seké itse opasta. Toimeksianta-
jamme kanssa olemme tayttaneet LAB ammattikorkeakoulun yhteistydsopimuksen. Toi-
meksiantajamme toiveen mukaisesti olemme toteuttaneet heille kaytantdon sopivaa A4-
kokoista ensiapuopasta. Tarkoitus olisi, ettd ensiapuopasta olisi helppoa kuljettaa mukana

myds pelikentilla.
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7 Pohdinta
7.1 Johtopaatokset

Saamamme palautteen perusteella Paijat-Hame Panthersilla oli todellinen tarve ensiapuop-
paalle, silla yhdistyksella ei ollut aiemmin kaytettavissa ensiapuopasta liittyen amerikkalai-

sen jalkapallon vammoihin.

Urheiluun liittyvia opinnaytetydna tehtyja ensiapuoppaita on tehty aiemmin runsaasti, mutta
varsinaisesti amerikkalaiseen jalkapalloon suunnattua opasta ei ole aiemmin ollut kaytetta-

Vissa.

Ensiavussa tarke&a on opittujen taitojen yllapitaminen, eika sen tarkeytta voi korostaa liikkaa.
7.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen kohteen olevaa aihetta voidaan tarkastella useasta nakokulmasta. Jos aihetta
on tutkittu aikaisemmin, on olemassa monenlaista eri lahdeaineistoa ja eri tavalla hankittuja
tuloksia. Tarvitaan siis taitoa valita oikeat ja sopivat lahteet. Lahteisiin tulee myds aina suh-
tautua kriittisesti. (Vilkka & Airaksinen 2003, 72.)

Opinnaytetydtamme tehdessa olimme aktiivisesti yhteydessa toimeksiantajamme Paijat-
Hame Panthers Ry:n kanssa. Tyota toteuttaessa on otettu huomioon toimeksiantajamme

toiveet ja tarve tyon sisallon suhteen.

Lahdeaineistoa voidaan alustavasti arvioida jo ennen siihen perehtymista. Keskitytaan sii-
hen, mika on lahteen auktoriteetti, tunnettavuus, ika, laatu sekad mika on lahteen uskotta-
vuuden aste. Saatavilla olevista lahteistd on hyva valikoida mahdollisimman uutta tietoa,
koska monella alalla tutkimustulokset kehittyvat jatkuvasti. Uusimmissa tiedoissa on kuiten-
kin mukana yleenséa aikaisempien tutkimusten kestavaa tietoa. Hyodyllista on myds suosia
ensisijaisia lahteita, eli alkuperaisia julkaisuja. Lahteita valitessa ja niihin perehtyessa on
tarkeaa tarkkailla valitun lahteen ilmaisutyylia; sanavalintoja, vivahteita, painotuksia. Jo nii-
den perusteella voi harkita lahteen luotettavuutta. Yleensa naiden perusteella selviaa jo se,
onko lahteen kirjoittaja kertonut aiheesta mielipiteena vai faktatietona. (Vilkka & Airaksinen
2003, 72-73.)

Lahdeaineistoa valitessamme olemme ottaneet huomioon ennalta sovittuja sisdanotto- ja
poissulkukriteereja, jossa on méaaritelty mm. lahteiden tuoreus. Opinnadytetydssamme ei ole

kaytetty yli 10 vuotta vanhoja lahteita.



20

Kaytannonlaheisten toiminnallisten opinnaytetdiden luotettavuus ei ratkea lahteiden luku-
maaran perusteella, vaan tarkeampaa on lahteiden laatu sekéa sovellettavuus. Lahteiden
tulee palvella kyseista tyota, ei olla vain koristeena listalla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 76-
77.)

Opinnaytetyttamme tehdessé on huomioitu hyva tieteellinen kaytantd. Tydssa on nouda-
tettu tiedeyhteistn tunnustamia toimintatapoja, joita ovat rehellisyys, yleinen huolellisuus
seka tarkkuus. Tytssa on kaytetty ajankohtaisia, kriteerien mukaisia seka eettisesti kesta-
vid lahteitéd. Tyossamme ja lahteissamme on huomioitu muiden ty6t ja saavutukset asian-
mukaisesti ja kunnioittavasti. (TENK 2012, 6.)

Arene Ry on myds julkaissut opiskelijan muistilistan liittyen opinnaytety6n eettisiin ohjeisiin,

joka toimi hyvana muistilistana liittyen eettisyyteen opinnaytetyota tehdessa.

Opinnaytetytssa, kuten muissakin tieteellisissa toissa, perustuvat tulokset keréttyyn aineis-
toon (Kananen 2015, 331). Tekemassamme opinnaytetydssa kerdsimme tarvittavaa aineis-
toa tekemalla anonyymin kyselyn Paijat-Hame Panthers Ry:n jasenille liittyen yleisimpiin
vammoihin lajin parissa. Taméan kyselyn perusteella valitsimme opinnaytetydssamme kasit-
telemamme vammat. Kysely toteutettiin sahkoisesti kayttdmalla internetsivua SurveyMon-

key.
7.3 Opinnaytetyon arviointi ja palaute

Opinnaytetydmme tavoitteena oli tehda amerikkalaisen jalkapallon ottelu- ja harjoitustapah-
tumiin ensiapuopas Paijat-Hame Panthers Ry:lle. Tarkoituksena oli seka kehittaa, etta pa-

rantaa pelaajien ja huoltajien valmiuksia ja taitoja toimia mahdollisissa ensiaputilanteissa.

Suunnittelimme opinnaytetyén olevan valmis maaliskuussa 2021, ja pysyimme aikatau-
lussa. Ennen opinnaytetydn julkaisua pyysimme palautetta ensiapuoppaasta toimeksianta-
jaltamme Paijat-Hame Panthers Ry:lta. Toimeksiantajamme oli tyytyvainen tuotokseen sel-
laisenaan, joten muokkauksia emme tehneet. Konkreettisia oppaan kayttékokemuksia
emme ehdi tahan tydhon saada, koska julkaisemme opinnaytety6n niin, ettei opas ehdi olla

viela kovin kauaa konkreettisessa kaytossa Paijat-Hame Panthersilla.

Tavoitteemme tayttyi, silla saimme tehtya Paijat-Hame Panthersille sopivan ensiapuoppaan
amerikkalaiseen jalkapalloon. Palautetta oppaastamme saimme toimeksiantajalta haastat-
telun muodossa. Palautetta konkreettisesta oppaan kaytdsta ei ehdi tallentua tahan opin-
naytetyohon. Saavutimme tarkoituksemme mielestdmme hyvin, ja toimeksiantajamme oli

tyytyvainen tuotokseen.
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Liite 1. Kysely amerikkalaisessa jalkapallossa tapahtuneista vammoista
Saate 10.11.2020
Paijat-Hame Panthers Ry:n jasenet

Kysely amerikkalaisen jalkapallon harrastustoiminnassa tapahtuneista vammoista ja

niiden ensiavusta
Hei!

Olemme 3 sairaanhoitajaopiskelijaa LAB Ammattikorkeakoulusta. Teemme opinnaytetyta
littyen amerikkalaisen jalkapallon harrastustoiminnassa tapahtuneisiin vammaihin ja niiden
ensiapuun. Opinnaytetydta varten olemme laatineet tdman lyhyen kyselyn, johon pyy-
damme ystavéllisesti vastaamaan. Vastaukset kasitellaan taysin anonyymisti, niita ei luo-
vuteta kolmansille osapuolille eika kasitella taman opinnéaytetyon ulkopuolella. Opinnayte-
tyon valmistumisen jalkeen kaikki vastaukset tuhotaan. Lisatietoja saat puhelimitse ja sah-

kopostitse alla olevista yhteystiedoista.

Ystavéllisesti,
Anu Reijonen
Noora Keranen

Heidi Pakkanen



Liite 1. jatkuu

Kysymys 1. Kauan olet pelannut amerikkalaista jalkapalloa?

1lv 2V 3v 4v

5v tai enemman

Kysymys 2. Onko sinulle tapahtunut amerikkalaisen jalkapallon harrastustoiminnassa jokin

seuraavista?

_ Venahdys, revahdys

_ Murtuma

__Aivotarahdys

_ Nivelen sijoiltaanmeno

_ Auringonpistos, uupumus, lampdhalvaus
_ Rintakipu

_ Hiertyma, rakko

__ Haava

Muu, mika?

Kysymys 3. Saitko vammaasi ensiapua?

Kylla Ei

Kysymys 4. Kerro lyhyesti, millaista ensiapua sait vammaasi.

Kysymys 5. Oletko suorittanut ensiapukoulutuksen tai oletko kiinnostunut suorittamaan la-

jiisi kohdennettua ensiapukoulutusta?
__Olen suorittanut EA-koulutuksen
__En, mutta haluaisin suorittaa EA-koulutuksen

En, en ole kiinnostunut

Kiitos vastauksistasi!

suorittamaan

EA-koulutusta



Liite 2. Ensiapuopas
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1. Lukijalle

Hiertymad, rakko

Haava

Nyrjahdys

Murtumat

Auringonpistos, lampéuupumus, lAmpdhalvaus
Aivotarahdys

Aikuisen peruselvytys
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1.Lukijalle

Ensiapuopas on tehty toiminnallisena opinnaytetytna Paijat-Hameen Panthers
Ry:n toiveesta. Ensiapuopas tulee toimimaan Panthers Ry:n harjoituksissa seka
otteluissa kaytannollisena seka selkeané oppaana maallikolle. Tavoitteenamme oli
suunnitella ja tehda kaytannoéllinen, selkea, maallikoille suunnattu ensiapuopas.
Oppaan tarkoituksena on edistaa ensiaputaitoja. Opas vastaa yleisimpiin amerik-
kalaisessa jalkapallossa tapahtuviin vammoihin.

Paijat-Hame Panthers Ry on vuonna 2011 perustettu amerikkalaisen jalkapallon
kilpailu- ja harrastustoimintaa tarjoava urheiluseura. Se tunnetaan myos nimella
Lahden Panthers. Yhdistyksella on toimintaa myos kilpailujoukkueiden ulkopuo-
lella. Yhdistys jarjestaa harjoitus- ja ottelutapahtumia vuoden aikana yhteensa noin
170 kappaletta. Harjoitustapahtumia on viikoittain 2-3 kpl, ja ottelutapahtumia vuo-
sittain 16-20 kpl.

Lahdessa 12.2.2021

Anu Reijonen Heidi Pakkanen Noora Keranen



2.Hiertyma, rakko

Rakko on ihonalainen tai ihon sisélla oleva kudosnestetta sisaltava rakkula. Sen
l&pimitta on yleensa vahintaén puoli senttia. Rakot ovat yleisin ihovaurio, niita
esiintyykin paljon myds urheilijoilla.

Jos ihoon ja sen alakerroksiin syntyy lilan voimakas venytys, joka kestaa liian
kauan, ihosolut vaurioituvat. Nama repeamat ihon alla ovat alku rakon syntymi-
selle. Kun neste alkaa tayttamaan sitten vaurioitunutta aluetta ihossa, syntyy
rakko.

Rakon/hiertyman oireet:

Kipu hiertyneella alueella

Kuumotus ja/tai kirvely hiertyneella alueella
Ihon rikkoutuminen

Nestetta ihon alla

Ihon punoitus

Toiminta rakon/hiertyman syntyessa:

» Rakkoa ei tule puhkaista, jos se ei ole kovin suuri. Kivuliaan ja liikku-
mista haittaavan voi puhkaista puhdistetulla neulalla. Rakko putsataan
esimerkiksi Septidinilla tai vedella. Kuivaa iho varoen

« Rakon paalle rakkolaastari, my6s tavallinen laastari riittaa, jos rakko-
laastaria ei ole

« Jatkohoitona kotona joka paiva rakon puhdistus ja rakkolaastarin/laas-
tarin vaihto

 Jos tulehduksen merkkeja (rakkoa ympardivan ihon punoitus, turvotus
seka kudosnesteen eritys), tulee rakkoa kayda nayttamassa laakarissa
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3.Haava

Haava on ihon tai limakalvon vaurio, johon liittyy yleenséa verenvuotoa ja mahdolli-
sesti syvempien kudosten ja sisaelinten vammoja. Erilaisia haavoja ovat esim.
pinta-, pisto-, viilto-, ruhje-, purema- ja ampumahaavat.

Pintahaavan oireet:

Ihon pinta rikkoutuu esim. kaaduttaessa

Pieni tai laaja ihoalueen vaurio

Haavasta tihkuu tai vuotaa kudosnestetta ja verta
Haavassa voi olla likaa, hiekkaa ym.

Ruhjehaavan oireet:

« Syntyy murskaavan, ruhjovan tai repivan voiman tuloksena

e Risaiset haavan reunat, tuhoutunutta kudosta nakyvissa

« Ulkoisen verenvuodon lisdksi mahdollinen verenvuoto kudosten si-
salle

e Tulehdusvaara

« Voi littya murtumaan tai nivel- tai kasvovammaan

Toiminta haavan syntyessa:

« Huomioi haavan sijainti ja koko.

« Auta loukkaantunut istuma- tai makuuasentoon. Arvioi haavan syvyys
silmamaaraisesti.

« Puhdista lika haavasta juoksevalla vedella.

« Ala poista vierasesinetta haavasta.

« Tyrehdyta verenvuoto painamalla vuotokohtaa esim. kadella tai puh-
taalla sidoksella.

« Ala kayta kiristyssidetta.

« Suojaa haava-alue suojasiteella ja laita sen paalle 1-2 siderullaa pai-
noksi. Kiinnitd suojaside ja painot joustositeella.

« Pintahaavan ensiavuksi riittdd usein puhdistus ja suojaside.

o La&kariin tulee hakeutua, jos haava on repaleinen, kookas, vuoto on
runsasta, haava ulottuu ihonalaista rasvakerrosta syvemmalle, haa-
vassa epéillaén olevan vierasesine tai se on puremahaava.

Lahteet: Suomen Punainen Risti. 2020. Haavat. Haavat | Punainen Risti
Castren, M. Korte, H. Myllyrinne, K. 2017. Haavat ja verenvuodot. Duodecim Ter-
veyskirjasto. Haavat a verenvuodot (terveyskirjasto.fi)
Korte, H. Myllyrinne, K. 2017. Ensiapu. Otava Kirjapaino Oy, Keuruu.
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4.Nyrjahdys

Nivelvamma eli nyrjahdys aiheutuu niveltd ymparoivien nivelsiteiden venymisesta
tai repeamisesta esim. kaatuessa, tormatessa, liukastuessa tai raajan vaanty-
essa.

Nyrjahdyksen oireet:

Verenvuoto ihonalaiseen kudokseen
Kipu

Nesteen kertyminen

Mustelma

Virheasento

Turvotus

Toiminta nyrjahdyksen syntyessa:

 Purista tai paina vammakohtaa kasilla.

« Jadhdyta kylmépakkauksella 15-20 minuutin ajan. Suojaa paljas iho
paleltumavammalta esim. kankaalla.

« Sido kylmé&pakkaus tukevasti paikoilleen.

« Kylméhoito on sitd tehokkaampaa, mitda nopeammin se aloitetaan.

« Aseta loukkaantunut raaja kohoasentoon sydamen ylapuolelle vahen-
taaksesi turvotusta ja verenvuotoa.

« Jos nivel on mennyt pois paikoiltaan, se jatetaan virheasentoon ja tue-
taan liikkumattomaksi kuljetuksen ajaksi.

o La&kariin hakeuduttava my6s, jos vammaan liittyy runsas turvotus,
ihonalainen verenvuoto, kipu varatessa tai luiden koputteluarkuus.

Lahteet: Suomen Punainen Risti. 2020. Nivelvammat. Nivelvammat | Punainen
Risti
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5.Murtumat

Luusto toimii tuki- ja likuntaelimiston runkona. Luut liikkuvat toisiaan nahden nivel-
ten seka rustojen avulla. Liikunta- ja tukielinten vammat syntyvat yleensa putoami-
sen, kaatumisen, iskun tai iskeytymisen seurauksena.

Syitd murtumille ovat esimerkiksi putoaminen, kaatuminen tai tormays. Alaraajojen
murtumat syntyvat usein myos liukastumisen seurauksena, kun esimerkiksi jalka jaa
virheasentoon kehon alle.

Murtuman oireet:

e Kipu

Turvotus

Epanormaali liikkuvuus tai virheasento murtuneessa raajassa
Ulkoinen verenvuoto, yleensa avomurtumissa

Sisdinen verenvuoto, yleisena oireena turvotus

Sokin oireet

Toiminta murtuman tapahtuessa:

« Avomurtumassa verenvuodon tyrehdytys; paina vuotavaa aluetta esi-
merkiksi jollain vaatekappaleella tai sido vaatekappaleesta paineside
vuotavalle kohdalle

o Téarkedd tukea murtunut alue liikkumattomaksi, sek& mahdollisimman
kivuttomaan asentoon. Virheasentoa ei saa missdén nimessa lahtea kor-
jaamaan. Ylaraajan murtumia autettava henkild pystyy tukemaan toisella
kadelld yleensa, tai tarvittaessa esimerkiksi kolmioliinalla voi tehda kan-
tositeen. Jos epaillddn selan alueen murtumaa, autettavaa ei pida mis-
saan tapauksessa liikuttaa, ellei ole kyse hengenpelastamisesta

« Alaraajan murtumaa voi tukea parempaan asentoon siten, etta kayttaa
toista jalkaa tukena tai esimerkiksi tarpeeksi pitkaa lautaa. Ulkoisen esi-
neen tulee kuitenkin olla ulottuva murtuman molemmin puolin terveen ni-
velen yli

o Pyritdan pitamaan autettava lampimana, ei liikutella autettavaa tur-
haan

« Huolehdi autettava henkild jatkohoitoon tai soita yleiseen hatdnume-
roon 112 ja toimi heidan antamiensa ohjeiden mukaan

Lahteet:
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6.Auringospistos, lampdouupumus ja ldmpdhalvaus

Auringonpistoksella tarkoitetaan tilaa, jossa paahan on kohdistunut suoraa lampdsateilya
eli auringonpaistetta. Auringonpistoksessa kehon lampétila nousee liiallisesti ja elimisto kar-
sii nestehukasta. Lampoéuupumus kehittyy neste- ja suolahukan seurauksena, yleensa as-
teittain. Syyna on tavallisesti runsas hikoilu ja liian vahainen nesteiden korvaaminen. Lam-
p6halvaus on vakavin [Ampdsairaus, joka voi aiheuttaa soluvaurioita. TallGin elimistd kyky
poistaa lampoda on heikentynyt. Hikoilu loppuu ja elimiston ydinlamp6 alkaa nousta.

Yleisoireet:

Voimakas janontunne

Runsas hikoilu tai viilea, ninkeé iho
Heikotus ja huimaus

Paansarky

Pahoinvointi

Artyneisyys

Toiminta auringonpistoksessa/lampduupumuksessa:

Avusta henkil varjoon ja viiledan, vahenna vaatteita

Pirskottele henkilon paalle vetta

Pida henkilon paa koholla

Anna henkil6lle juomaksi viileda vetta

Viilenna kehoa tuulettimen/kylmapakkauksien avulla, huomioi paleltumariski!

Lampdhalvauksen oireet:

Kuuma, kuiva iho

Paansarky, heikotus
Pahoinvointi

Tasapinon ongelmat, kouristelu
Hengitysvaikeudet

Nopea, heikko syke

Sekavuus

Akillinen tajunnanmenetys

Toiminta lAmpdhalvauksessa:

SOITA VALITTOMASTI 112!

Vie henkil6 viileaan, varjoisaan tilaan

Viilenn& kehoa veden, tuulettimen tai kylmapussien avulla

Pida henkilon kengitystiet avoinna

Aseta tajuton kylkiasentoon

Ala anna lampohalvauksen saaneelle kuumetta alentavia laakkeita
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7.Aivotarahdys

Aivotarahdyksella tarkoitetaan paahan kohdistuneen iskun jalkeista, lievaa ja ohi-
menevaa aivovammaa. Aivotarahdyksen saaneella henkilolla ei ilmene tajutto-
muutta tai kouristuksia eiké aivotardhdyksesta karsiva henkild karsi pidemmasta
kuin 10 minuutin muistinmenetyksesté. Muistinmenetys voi ilmeté tapahtumista
ennen vammaa tai tapahtumista vamman jalkeen.

Tyypillisia aivotarahdyksen oireita:

Uneliaisuus ja vasymys

Paansarky ja paineen tunne paassa
Muistiongelmat

Nakohairiot

Pahoinvointi

Tasapainovaikeudet tai huimaus
Sekavuus, keskittymisongelmat

Toiminta aivotarahdysta epailtdessa:

e Kaytd CRT5- tyokalua (Liite 1.)
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8. Aikuisen peruselvytys

Jos ihminen on menettanyt tajuntansa, selvitd puhuttamalla ja ravistelemalla, onko
han herateltavissa. Jos ei ole, soita hatanumeroon 112 ja aseta puhelin kaiutintoi-
minnolle. Jos auttajia on kaksi, toinen hakee defibrilaattorin, mikali sellainen lahis-

tolta 1oytyy.

Toiminta peruselvytyksessa:

« Selvita puhuttelemalla ja ravistelemalla, onko tajuton henkild heratel-
tavissa.

« Siirréd autettava varovasti selélleen ja selvita, hengittaakoé han normaa-
listi.

« Avaa hengitystiet kohottamalla paata leuanké&rjesta. Tunnustele mah-
dollista ilmavirtaa esim. kadellasi. Tarkastele nouseeko autettavan rinta-
kehé ja kuuluuko hengitysaania.

« Jos autettava ei hengitd normaalisti, aloita paineluelvytys.

« Aseta kammenesi keskelle autettavan rintalastaa, toinen kasi alem-
man péaalle.

« Paina rintalastaa kohtisuoraan alaspain 30 kertaa.

« Jatka avaamalla hengitystiet leukaa nostamalla.

« Sulje autettavan sieraimet sormillasi, peita suullasi autettavan suu ja
puhalla rauhallisesti kaksi kertaa.

« Jatka rytmilla 30 painallusta-kaksi puhallusta. Vaihda painelijaa noin
kahden minuutin valein.

« Jos defibrilaattori saadaan paikalle, toinen auttajista jatkaa painelu-pu-
halluselvytysta toisen kytkiessa laitteen paalle ja noudattaessa sen anta-
mia ohjeita.

« Elvytysta jatketaan kunnes ensihoito saapuu paikalle tai autettava vir-
koaa.

Lahteet:

Suomen Punainen Risti. 2016. Aikuisen peruselvytys. 2016 kuvallinen_aikui-
sen_peruselvytys kaksi_auttajaa.pdf (punainenristi.fi)
Korte, H. Myllyrinne, K. 2017. Ensiapu. Otava Kirjapaino Oy, Keuruu.



https://www.punainenristi.fi/sites/frc2011.mearra.com/files/tiedostolataukset/2016_kuvallinen_aikuisen_peruselvytys_kaksi_auttajaa.pdf
https://www.punainenristi.fi/sites/frc2011.mearra.com/files/tiedostolataukset/2016_kuvallinen_aikuisen_peruselvytys_kaksi_auttajaa.pdf

