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Jalkapallovammojen ja -haavojen 

sidonta- ja hoito-ohjeita
Tämän ohjeen tarkoituksena on yhtenäistää Wjk-juniorien jalkapallovammojen ja –haavojen hoito-ohjeita sekä sen myötä huoltolaukuissa olevia huolto- ja hoitotarvikkeita sekä edelleen jalkapallosta aiheutuvien vammojen ja haavojen hoitoa.

1.    Vamman ensiapu ja teippaus

1.1  Vamman ensiapu eli  KKK = Kompressio-Kylmä-Kohoasento
KOMPRESSIOn tarkoitus on estää verenpurkaumia. Napakka ensiapusidos on laitettava paikalleen mahdollisimman pian. 

 KYLMÄ, so. jäävesi, kylmäpyyhkeet, kylmäpakkaukset, lumi/jääkuutiot

· älä aiheuta paleltumavammoja, vaan erota kylmä kankaalla tai paperilla ihosta 

· vakava vamma saattaa tihkua verta ja kudosnestettä vamma-alueelle 3 vuorokautta, niinpä kylmän käyttöä on jatkettava riittävän kauan 

· kylmä pidetään vamma-alueella n. 25 minuuttia kerrallaan. Isoissa vammoissa käsittely uusitaan aluksi 2 tunnin välein, myöhemmin 4 tunnin välein

· uutuus kylmätuote  Liquid Ice, ks. http://www.liquidice.biz/
KOHO-ASENTO nopeuttaa verenvuodon tyrehtymistä ja vähentää kudosnesteen keräytymistä. 
Ensiavuksi voi suositella elastisen siteen avulla vamma-alueelle aseteltua jääpussia, ja sitten jalka koholle.

Paranemista on syytä seurata ja hakeutua tarvittaessa tarkempiin tutkimuksiin varsinkin, jos esim. kipu jatkuu, turvotus ei laske, liikkuvuus on huonoa ja kipua aiheuttavaa ja/tai pelaajan oman arvion mukaan ”kaikki ei ole kunnossa”.

1.2  Teippaus

· alusteipiksi itseensä kiinnittyvää sidettä (esim. Articare), jonka päälle venymätöntä urheiluteippiä, ”kovaa teippiä” (saa toimistolta),

· lihaksen teippaukseen sopii elastinen teippi (esim. Elodur), joka sallii lihaksen paksunemisen

· teippaaminen on taitolaji, jota varten kannattaa käydä asiaan perehdyttävät kurssit ja harjoitella opittua tekniikkaan käytännössä tekemällä

· Muist! Tuoretta vammaa ei teipata. Teippauksella pyritään nopeuttamaan pelaajan turvallista paluuta harjoituksiin ja kilpailuihin.
2.    Haavojen hoito
Kaikessa haavanhoidossa tärkeintä on käsihygienia. Pese siis kädet ennen haavanhoitoa aina silloin, kun se on mahdollista. Älä koskettele haavaa tarpeettomasti. Lika ja hiekka pitää siitä toki saada pois.

Kun saat haavan pelitilanteessa esim. polveen, tee näin:

· huuhtele likainen haava kaatamalla siihen vettä juomapullosta

· huuhtele haava sen jälkeen huuhtelunesteellä (Asept)

· painele haava kuivaksi tai anna kuivua hetken ajan

· jos haava on isohko ja vuotaa verta eikä siihen riitä pelkkä laastari, laita haavan suojaksi Post-Op -side (kalvoside, jossa keskellä imevä side, voi käydä suihkussa, kestää kastumisen)
· pieneen haavaan laita laastari (putkilaastari, Hansaplast, ei kestä kastumista)

· päälle kylmäpakkaus

Haavanhoito pelin jälkeen:
· ota kentällä laitettu side pois ja suihkuta haava kunnolla 

· jos haava on pieni, laita siihen uusi laastari

· jos haava on isohko, laita siihen uusi Post-Op -side

· jos haava edelleen vuotaa, laita kylmäpakkaus 

Hankaumat:

· pieni punoittava: OpSite Flexigrip -kalvo (lämmitä painellen kädellä reunat hyvin kiinni)

· iso punoittava tai rakkula: Comfeel -levy (leikkaa levy reunoiltaan noin 1 cm suuremmaksi, lämmintä levy käsiesi välissä ja painele reunat kädellä lämmittäen kiinni)

· Huom! Jos hankaumia usein, niin tarkista kenkien kunto/sopivuus jalalle.

Haavanhoito pelien jälkeen kotona:
· palovammat (esim. tekonurmen aiheuttamat): pienet punoittavat, OpSite Flexigrip -kalvo (osta apteekista, voi pitää niin kauan, kun pysyy paikallaan)

· palovammat (tekonurmi): isot, karstaiset, ed. kalvon lisäksi esim. Aquacel Ag -hopeaside (hopea-allergia harvinaista) 

· haavat: kuten edellä, laastari tai Post-Op

· haavahoidon tarkoituksena ei ole kuivattaa haavaa (ei siis ilmakylpyjä), vaan saada se paranemaan luonnollisessa, omassa kosteudessaan eli siis: jokin edellä mainittu sidos suojanaan 

Ohjeen laatineet  2008
Anne Julkunen, anneirmeli.julkunen@pp.inet.fi
Arja Kojo, arja.kojo@pp.inet.fi  (fysioterapeutti)

Ulla-Mari Kinnunen, ulla-mari.kinnunen@pp3.inet.fi (kir.sh/haavanhoitaja, voit tarv. kysyä apua haavanhoidossa)

