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Punainen Risti

o
T Tavoitteena:

= Oppia tunnistamaan nivel- ja
pehmytkudosvammoja

= Oppia antamaan ensiapua ylla mainituille




Tyypillisimmin vammautuvat nivelet:
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Nivelvammat ok

Punainen Risti

* Vammatyypit

Nivelsidevamma,
"nyrjahdys”

Vamma nivelen
rakenteissa

Nivelen sijoiltaan meno

Murtuma nivelissa

« Osteoporoottinen
murtuma
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Nivelsidevamma, "nyrjahdys” punainenrist

= Syntyy nivelen liikkuessa yli normaalin
lilkelaajuuden

= Nivelsiteet venyvat, repeavat osittain tai
kokonaan




Nivelsidevamma, “nyrjahdys” punainenristi

Oireita

« Kipu

e Turvotus

« Mustelma

« Raajaa ei voi kayttaa normaalisti
« Mahdollinen virheasento
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Nivelsidevamma, “nyrjahdys” punainenristi
Ensiapu

 Mekaaninen puristaminen (Kompressi),
ensivaiheessa kasin puristaen, sitten tukisidos
(vahentaa turvotusta ja kudoksensisaista
verenvuotoa)

 Kylma (15-20 min), ei suoraan paljaalle iholle
(vahentaa turvotusta, lievittaa kipua)

« Mahdollinen kohoasento: voi vaikuttaa kivun
kokemukseen. Raajan kohottamisella ei saa
aiheuttaa venytysta ja/tai kipua.
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Nivelsidevamma, “nyrjahdys” punainenristi

Kotihoito-ohjeet

« Turvotuksen estamiseksi ensimmaisten
paivien aikana raajaa kannattaa pitaa
mahdollisimman paljon kohoasennossa

« Kylmaa voi kayttaa 15-20 min. kerrallaan
vamman paalla, aluksi jopa 1-2 tunnin valein

« Tukiside antaa lisatukea paranemisen ajaksi,
side otetaan yoOajaksi pois
« Raajaa kaytetaan kivun sallimissa rajoissa
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Nivelsidevamma, “nyrjahdys” punainenristi

Yhteys sairaanhoitoon, mikali vointi
ei parane tai ilmenee seuraavia
oireita:

« Vammautuneen kohdan turvotus ja
Kipu lisaantyy

« Vammautunutta raajaa ei pysty
kuormittamaan

* Oireet pitkittyvat, eivatka ala
helpottaa




Vammat nivelen rakenteissa

Punainen Risti

= Esim. polven kierukan ja / tai ristisiteiden
repeamat

= Ensiapu kuten nivelsidevammoissa, huom.
n. 20 min. kylman ja puristuksen jalkeen
uusi tilannearvio.

= Vaatii aina jatkohoitoa, kuljetustapa
tilanteen mukaan




Nivelen sijoiltaan meno -

Punainen Risti

= Kun nivel menee sijoiltaan, luu siirtyy nivelessa
pois paikoiltaan. Tasta seuraa virheasento ja
nivelta ymparoivat kudokset voivat vaurioitua.

= Nivel voi menna toistuvasti sijoiltaan ilman
varsinaista vammaa. Tama johtuu liian loysista
tukirakenteista, yleisimmin olkapaassa.
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Nivelen sijoiltaan meno Punainen Risti
Syita Oireita
- kaatuminen * Kipu

« Kompastuminen
« tOrmays
* vaantyminen .

Virheasento

nivelen ymparisto
turpoaa
nivelta/raajaa ei voi
kayttaa normaalisti
sokin oireita




Nivelen sijoiltaan meno -

Punainen Risti
Ensiapu

- Paikoiltaan pois siirtynyt nivel jatetaan/tuetaan
virheasentoon, ohje koskee ensiapuryhmia ja
ensivastetasoa

« 2K:n hoito

« Mekaaninen puristus eli kompressi; vahentaa turvotusta ja
kudoksensisaista verenvuotoa

« Kylma; vahentaa turvotusta, lievittaa kipua
 Tuenta

« Aina viiveetta jatkohoitoon, ei jaada kuulostelemaan
tilannetta




Nivelen sijoiltaan meno Punainen Rist

Tuentamenetelmia

« kolmioliina
» Ideal-side tai vastaava tukiside

« Lastat, jotka voidaan muotoilla virheasennon
mukaan

« Autettavan omat vaateet
« Muut tilapaisvalineet




Li h asvamm at Punainen Risti

Syntymekanismi

» Suora lihakseen kohdistuva isku

= Lihaksen yli-venyminen tai kova rasitus




L| h asvamm at Punainen Risti

» [skun aiheuttama lihasvamma
» | ihaksen venahdys

= | ihaksen revahdys

* | ihaksen repeaminen

= Lihaskramppi




Iskun aitheuttama lihasvamma o

Punainen Risti

* Eriasteisen lihasvamman syntyyn ja
Kudosvamman tyyppiin vaikuttaa iskun kovuus
ja osumapaikka.

* [non alla oleva rasva- ja usein myos lihaskerros
vaimentavat iskun voimaa.

* Iskukohan pienet verisuonet vaurioituvat ja
verta vuotaa kudoksiin. Tasta syntyy kudoksen
sisainen veripahka tai ihonalainen mustelma.

* Tyypillisesti jalkapalloilijan "puujalka” tai itsensa
kolhiminen esim. huonekaluihin.
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Iskun aiheuttama lihasvamma punainenRisti

Ensiapu

« Kylma vammakohdalle (vahentaa turvotusta, kipua ja
mustelman syntymista)

« Kohoasennolla voi helpottaa kipua
Sairaanhoitoon

« Iskun jalkeisesta kivusta tai turvotuksesta on selvaa
toiminnallista haittaa.

« Vamma-alueelle syntyva turvotus tai kipu on selvasti
epasuhteessa iskun voimakkuuteen tai on hyvin laaja-alaista

« Vamma-alueella esiintyy muita oireita, esimerkiksi puutumista
tai pistelya joka ei katoa kohtuullisessa ajassa.

« Huom. Paan ja keskikehon alueelle kohdistuneet iskut!




+

Lihasvammat - venahdys runainenristi

= Lihassaikeita ei ole poikki

= Vamma-alueelle voi nousta pieni mustelma,
kertoo etta jokin kudoksessa on
vahingoittunut.

= Vamma-alue on kosketusarka ja lihaksen
liikuttelu tekee kipeaa.

= Paranee varsin nopeasti, kipu helpottaa
muutamassa paivassa, toipumisaika
kokonaisuudessaan noin 1-2 viikkoa.
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L| h asvamm at = revéi hdyS Punainen Risti

= Tyypillisimmin esiintyy hauiksessa, reiden
takaosassa tai pohkeessa

= Lihassaikeita on poikki
= Vamma-alueella kipua ja yleensa mustelma

= Liikkeen ja rasituksen aiheuttama rajoitus on
pahempi kuin venahdysvammassa.

= Toipumisaika noin 2-6 viikkoa. Sairaanhoitoon
hakeudutaan, jos oireet eivat ala helpottaa.
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Lihasvammat - repeé ma Punainen Risti

= Samat tyyppipaikat kuin revahdyksessa

= Lihas on poikki

= Vamma-alueella kuoppa ja kookas mustelma
= Lihasta ei voi kayttaa

= Aina viiveetta jatkohoitoon

= Toipumisaika 6 — 12 viikkoa




Venahdys, revahdys, .
repeémé - ensiapu unainen Risti

Kaikissa lihasvammoissa samanlainen ensiapu
- 2K:n hoito

= Mekaaninen kompressi, ensivaiheessa kasin
puristaen

= Kylma (mita kaytetaan; kylmapakkaus, geeli, spray)
15-20 min
ei suoraan paljaalle iholle

= Mahdollinen kohoasento
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Lihasvammat - ehkaisy Punainen Rist

= Urheilusuorituksissa hyva/riittava verryttely eli
lihasten lammittaminen ja venyttely ennen
suorituksia, samoin tarkea myos suorituksen
jalkeen

= Kylma olosuhde lisaa vammautumisen riskia

= Olosuhteisiin soveltuva ja asianmukainen
varustautuminen vahentaa tapaturmariskia
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Lihasvammat —toipuminen  PunainenRist

= Lahes kaikki lihasvammat paranevat ilman
leikkausta, vaurioituneet lihassaikeet arpeutuvat
itsestaan.

= [hmiselle ei muodostu uusia lihassaikeita,
vahingoittunut lihas korvautuu arpikudoksella.
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Lihasvammat _tinuminen Punainen Risti

» Tarkeaa sailyttaa lihaksissa liikkuvuus ja voima,
tapahtuu nousujohteisilla lihasharjoitteilla ja
venytyksilla kivun sallimissa rajoissa

= Lievat vammat voi hoitaa itse

= Tarvittaessa tulehduskipulaakekuuri, annetun
hoito-ohjeen mukaan

= Vaikeimmissa vammoissa tarvittaessa
fysioterapiaa




Suonenveto - N
lthaskramppi Hremen T

= Suonenvedossa eli krampissa lihas tai
lihasryhma supistuu akisti eli kramppaa

= Tuntuu usein kovana kipuna lihaksessa

= Yleisimpina kohtina pohje, takareisi ja
jalkateran lihakset, voi esiintya myos
ylaraajoissa ja vartalon lihaksissa
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SuonenvetO = IihaSkI‘amppi Punainen Risti

= Tavallisesti pitkakestoisen rasituksen
seurauksena tai aikana, nestetasapaino-
hairiot lisaavat riskia

= \oi esiintya myo0s levossa, varsinkin yolla ja
iakkailla henkildilla (nestetasapainon hairio
tai kivennaisainepuutos)

» Useimmiten suonenvedon jalkeen lihas
palautuu nopeasti ennalleen, voimakkaan
krampin jalkeen voi olla tuntikausia aran
tuntuinen.
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SuonenvetO = IihaSkI‘amppi Punainen Risti

= Ensiapuna lihaksen venyttaminen

« Varmistettava, etta kyseessa suonenveto
ennen venytysta.

« Lihasvenahdyksessa vastaavasti lihaksen
venyttamista ei saa tehda

= Suonenvedon ennaltaehkaisy

» Pitkakestoisessa suorituksessa
nestetasapainosta huolehtiminen

« Kivennaisainetasapaino esim. kuumalla
kelilla
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Lahteet:

« Punainen Risti: Ensiapukirja

 Duodecim, Terveyskirjasto

* Niveltalo.fi

« Diojen kuvituskuvat: papunet.net,
pixaby.com

Kuva: Jenni Ojala




