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INNEHALL

Innehall

Manga av de saker som kan hinda pa ett liger kan man ofta sjilv avhjilpa pé byn tillsammans

med andra ledare medan andra saker behdver en mer professionell hjilp.

I detta lilla kompendium kommer vi att ge er hjilp med de saker som ni kan avhjilpa sjilva, men

kidnner ni er osikra sd finns det sjukvardskunnig personal pa ldgret som girna hjilper till.

Skulle det hinda nagot allvarligare som behover akut hjdlp sa gir ni till INFO som kommer att

kontakta en sjukskéterska.

Uppgifterna i detta kompendium dr bland annat tagna fran:

Egenvard pa lager, Effekt 2014

Egenvard pa liger, Scout 2001

Egenvardsguiden — Praktiska rad fran Sjukvirdsradgivningen.se och Region Skéne
Team HILR, www.teamhlr.com

ABC for egenvard pa liger, 10 PiAng

Vi ville inte uppfinna hjulet tva ganger sd vi har gjort det sa enkelt som méjligt 61 oss. Informa-

tionen hir i 4r 1 mangt och mycket kopierad frin de killor som vi uppgett ovan.

Hoppas vi inte ses for oftal

/Sjukvarden

Vid livshotande tillsténd ring alltid 112
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FORSTA HJALPEN

En snabb genomgang av férsta hjilpen!
Om du kommer f6rst till en olycksplats kolla f6rst omkring dig sd att inte du utsitter dig och de

runt omkring for fara nir du ska hjilpa till = Livsfarligt lige

Nar allt r OK sd satter man igdng med att enligt A-E pé allal
A - lufevig

B - andning
C - cirkulation
D - medvetandegrad
E - omgivande miljé
Om ett barn inte andas nir du kontrollerar andningen sd ge fem (5) andetag direkt!

Kontrollera sedan puls!

Om man méste géra HLR (Hjart-Lung-Réddning) sé ér det:
e 30 tryck pa brostet

¢ 2 blds med mun mot mun-metoden
Detta héller man pa med tills man kdnner en puls eller tills sjukvardspersonal tar Gver!
Om en person har en puls och andas si liggs han/hon i SSL = Stabilt sidolige

Om du tycker att det kinns otdckt att ge mun mot mun-metoden kan man anvinda ett tygstycke
emellan dina och den andres lippar! Man kan anvinda sin tréja, sin scarfs eller den sjukes tréja.



BETT OCH STICK

Bett och stick

Bett eller stick av mygg, geting, bi, broms mm ir i regel ofarliga. De ger klada, rodnad, svullnad
och 6mhet som forsvinner efter nagon eller ndgra dagar. Undvik att riva pa bettet eftersom det
litt kan bli infekterat.

Fastingar
Fistingar trivs bra i fuktiga marker med tit vegetation eller i hogt gris. Ett bra sitt att undvika

fastingbett 4r att ha lingdrmad skjorta/tréja och lingbyxor med byxbenen innanfér strumporna
eller nedstoppade i stovelskaften.

Ta till vana att undersoka kroppen noggrant for att se om nagon liten fisting har fast sig vid dig!
Precis som badkompisar s kan man ha fisting-kompisar som varje dag kollar varandras ryggar,
hir och bakom 6ronen!

En fisting bor tas bort sd fort som maojligt. Littast 4r om man anvinder en fistingborttagare
eller en pincett.

1. Ta ett ordentligt tag om féstingen, sa nira huden som mojligt.
2. Drag fistingen rakt ut! (Ingen vridning!)

3. Om rester av fastingens kikparti rdkar bli kvar dr det ingen faral
Kroppen stéter sjilv bort det!

4. 'Tvatta bettstillet med tval och vatten

Anvind inget smor eller olja pa fistingen! Fistingen kan slippa ut mer infekterat material i
blodet om man kviver den med fett! Det dr vanligt att man redan samma dag som man blivit
fastingbiten far en kortvarig mindre rodnad runt bettet som gar 6ver av sig sjilv.

Om man efter ndgon vecka har en rodnad som ofta ér ringformad och som blir stérre och
storre, ska man kontakta vardcentralen. Kontrollera runt bettet under minst fyra veckor.

Getingar och bin

Om man har fatt ett stick av ett bi eller geting sd mirks det genom att huden rodnar och
svullnar. Det brukar dven svida och klia. Férsta dygnet efter sticket kan svullnaden tillta och
varken kan strila ut fran stickstallet.

Sticket dr oftast ofarligt och om man inte mar daligt f6r Ovrigt kan man vinta och se om det gar
Over. Endast ett fatal mdnniskor far svirare allergiska reaktioner efter geting- eller bistick. Om
man blir stungen av en geting eller bi sa dr det bra att forsoka fa bort gadden sa fort som moijligt
om den sitter kvar 1 huden. Den kan fortsitta att pumpa in gift i flera minuter efter sticket dven
om insekten dr borta.

Anvind en pincett, nél eller nagel. Tvitta stickomradet med tval och vatten och sitt pd ett
plaster.

Smiirtan kan man lindra med kallt vatten, Alsolsprit och kylbalsam. Om det inte fungerar sa kan
man férsdka med Xylocainsalva eller hydrokortisonkrdm.



BETT OCH STICK

Man kan behéva kontakta sjukvérden om:

man far stick i munnen och/eller pa tungan
man fir méinga stick samtidigt speciellt pa halsen och/eller i ansiktet

man dr allergisk mot stick

Reaktioner pd om man ér allergisk mot bi- eller getingstick &r:

llamaende
yrsel

blekhet
nisselutslag
kraftig svullnad
hosta
hjirtklappning

svart att andas

Kdanner ni er det minsta osdkra vid
getingstick s& kontakta sjukvérdsgruppen!



BETT OCH STICK

Huggormsbett

Blir ndgon biten av en huggorm
skall man alltid uppseka lakare!!

Huggormsbett gor oftast ont och visar sig f6r det mesta som tva sma hal eller prickar bredvid
varandra pd huden. Det dr vanligt att det runt bettet uppstar en blaaktig missfirgning och
svullnad som kan sprida sig lings den drabbade kroppsdelen.

Den som har blivit biten av huggormen skall ligga si stilla som mdojligt! Hall gdrna den bitna

kroppsdelen hogt!

Man skall inte stinga blodflédet till den skadade kroppsdelen, inte heller skira i nirheten av

bettet och inte heller som cowboysarna, suga ur giftet!!

Inte alla bett behéver ambulanstransport men vissa tecken pé& att man kan behéva
vard medelbart kan vara:

svart illamaende
krikningar
magsmartor
diarré
kallsvettning
hjartklappning
yrsel
andningsbesvir
kraftig blekhet

Man kan ocksa fa liknande reaktioner, tillexempel hjirtklappning och kallsvettningar, av att

man blivit ridd och orolig. Men dessa reaktioner gir oftast &ver snabbt.



BRANNSKADOR

Brénnskador
Eld

Eld dr nagot som vi har runt oss ofta nir vi dr ute pd hajk och liger. Det giller att vara vaksam
och ha vatten framme om olyckan skulle hilsa pa.

Att téinka pé& nér man har n&dgon som har bréant sig:
*  Alla brinnskador bor kylas av i svalt vatten (18-20 grader) i 5-10 minuter.

*  Om det har brunnit i ndgons klider, f6rsok inte att dra av fastbrinda klider eller

e foremail

*  Brinnskador bli litt infekterade. Tvitta med rent vatten!

e Tainte bort hud fran brinnskadan, den 4r ”steriliserad” av virmen

*  Stick inte hal pa blasor

*  Ligg ett luftigt forband med sterila kompresser och elastisk binda eller tubférband

e och lit férbandet sitta 1 4-5 dagar sd att siret fir vila.

Nér behéver man séka lakarhjélp?
*  Om brinnskadan ir stérre 4n den brinda personens handflata
e Om brinnskadan ir i ansiktet
*  Om brinnskadan ir pa halsen
*  Om brinnskadan ir vid underlivet
*  Om brinnskadan ir pa fotterna och det dr svart att réra dem
*  Om brinnskadan ir pa hinderna och det dr svart att réra dem

*  Om brinnskadan ir svar (huden idr gra-blek och saknar kinsel)

Solen

Minniskor tél solen olika. Det beror pa dels hudtyp, dvs f6rmagan att bilda pigment, dels pa hur
van huden ir vid sol.

Anvind alltid solskyddsmedel som skyddar mot bade UVA- och UVB-stralar och bérja smérja
in med en solkrim med hog skyddsfaktor. Sitt pa solkrimen en stund fore solning och upprepa
efter varje bad/dusch eller riklig svettning!

Kléder ir ett jittebra solskydd och 6ron och nisa syddas effektivt av en hatt eller keps. Har man
t-shirt kan nacken litt bli solbrind, anvind din halsduk till t-shirten sa far man ett bra skydd.

Solsveda ir en lindrig brinnskada. Huden blir r6d, varm och svider. I virsta fall sd blidas brinn-
blasor! Lindra besviren genom att kyla ner huden med kallt vatten, kylbalsam, Aloe-vera gel eller
négon annan fettfri gel.

Vissa kan fa soleksem och det visas sig genom att man far smd knottriga kliande utslag som
fjillar efter nagra dagar. Soleksem gér ofta Gver pa ett par dagar om man undviker solen. Man
kan fa lindring med kylbalsam, som torkar ut eksemet och kyler ner det. Om inte besviren gar
Over pa ett par dagar si ta en tripp till Sjukstugan sd att nagon dir far titta till det.



FORKYLNING

Férkylning

Forkylning dr en infektion i ndsan, halsen eller svalget, dvs de Gvre luftvigarna. Orsaken ar
nistan alltid ett virus. Det finns ett hundratal olika férkylningsvirus, det dr ddrfér man inte blir
immun mot férkylningar. Antibiotika (t ex penicillin) verkar inte pa virus och hjilper alltsa inte
vid forkylningar!

Det tar mellan en halv och tre dagar fran det att man blivit smittad tills man far symptom.

De vanligaste symptomen dr: ont i halsen, hosta, feber, snuva, huvudvirk. Ibland kan man fa ont
i 6ronen eller i bihalorna och da ér det bra att ga till sjukstugan!

Feber

Feber dr ingen sjukdom utan ett symptom pa sjukdom. Den normala kroppstemperaturen ir
olika hos olika personer men hos en och samma person ir temperaturen mycket konstant fran

dag till dag.

Normal morgontemperatur, mitt i munnen, ar £6r mén 35,8 — 37,0°C och f6r kvinnor 35,6°—
37,2° C. Kvillstemperaturen it i regel 0,5° C hégre 4n morgontemperaturen.

Om man har feber skall man:
*  Undvika att anstringa sig, men orkar man vara uppe ur singen ér det ok
*  Undvika varma klider/siangklider
*  Dricka mycket, det dr viktigt vid feber

Vill man ta en febernedsittande tablett sa bér man ta de som innehiller paracetamol, typ
Alvedon och Panodil.

Om man har mycket hog feber, 6ver 39°C, feber som inte férsvinner pa tre dagar eller om man
kinner sig paverkad av febern bér man ta kontakt med sjukstugan.

Heshet

Heshet kan bero pa att stimbanden dr inflammerade och inte fungerar normalt. Ibland kan
rosten forsvinna helt under en kort tid.

Heshet kan orsakas av en virusinfektion men ocksa av att man anvint rosten fel, t ex att man
skrikit och sjungit f6r mycket.

Ndar man ér hes ar det bra att:
¢ Vila stimbanden. Undvik att prata, viska eller harkla sig

*  Dricka varm dryck. Det lindrar bade rethosta och irriterade stimband

Hosta

Hosta dr kroppens naturliga sitt att gbra sig av med slem, frimmande partiklar eller irriterande
dmnen. Hosta dr en reflex som utléses av irritation i svalget eller luftvigarna. Drick mycket, det
kan ge lindring vid irritation i svalget eller luftvigarna. Men om du har rethosta kan du dessutom
anvinda nagon hostdimpande medicin. Den dimpar sjilva hostreflexen och gor att du hostar
mindre.



FORKYLNING
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Ont i halsen

Halsont dr ett vanligt symptom vid férkylning. Svalget och ibland halsmandlarna (tonsillerna) lir
r6éda och inflammerade. Det kan géra ont att svilja och hosta.

Det finns inga receptfria mediciner som botar halsont. Hals- och virktabletter har ingen effekt
pé infektionen men kan, liksom dryck, ge en viss lindring f6r stunden.

Halsont utan férkylningssymptom kan vara halsfluss och det dr en bakterieinfektion som kan
botas med penicillin. Ofta har man mycket hog feber. Da dr det dags att uppsoka sjukstugan!

Snuva och nastéppa

Orsaken till snuva och nistdppa dr en inflammation i ndsans slemhinna eller en allergi.

Vad som kan underlétta vid néstdppa och snuva ér att:
*  Sova med huvudet och 6verkroppen hégt
e Snyta sig i mjukt papper som inte irriterar huden runt nisan

*  Receptfria nisdroppar. Dessa far ej tas i mer dn 10 dagar i strick!



Sar
Hir kommer vi att ta upp de valigaste versionerna av sir.

Munsar

Blasor pa och runt lipparna orsakas ofta av en infektion med herpesvirus.

Herpesvirus kan finnas vilande i vira kroppar under en ldng tid utan att ge oss nagra besvir.
Forkylning, mens, éveranstringning eller kraftig solbestrdlning kan utlésa infektionen

Munsaret bérjar med stickningar och kldda och fortsitter med rodnad, svullnad och knottror
som Gvergar 1 blasor. Blasorna gar ofta sonder och ger sar. Efter en vecka brukar saren ldka.

Lat sir och blasor vara ifred, de smittar!

Stadiet av rodnad, svullnad och knottror dr mest smittsamt. Undvik att pussas och anvind inte

négon annans handduk.

Om man inte har speciell munsarssalva med sig kan man anvinda zinkpasta, alsolsprit eller
apotekets ”salva vid munsar”.

Munsar med gult var 1 kan vara Svinkoppor (Impitigo) och det dr mycket smittsamt. Ga upp till
sjukstugan for radgivning

Skavsar

Htt bra sitt att forebygga skoskav dr att f6rsoka halla fotterna rena och torra, det dr viktigt att
byta strumpor ofta. Ett bra sitt att skydda f&tterna dr att tejpa utsatta stillen med hifta. OBS!
Man skall inte anvinda vanligt plaster.

Andra tips ar:
*  Se till att inte strumporna ligger i veck
e Dubbla strumpor kan vara bra att ha
*  Lufta fotterna sa ofta du kan
e Tainte hal pa blasor i onédan, de skyddar mot infektion

e Ar blisan stor och ém s3 stick forsiktigt med en ren nal 1 blasan och tém ur vitskan.
Sitt pa ett plaster

*  Anvind skavsarsplattor — lds instruktionen pa paketet

Skéarsér

Bra tips vid skarsr ar att:
e lita det bloda en stund for blodet rensar saret.

*  spola sedan med kallt vatten

*  for ihop sirkanterna med sértejp eller plaster sa liker skadan i regel snabbt
Ar det ett stort skirsar bor en likare titta pa det inom ndgra timmar.

Sticksar

11
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Om man trampat pa en spik eller fatt en sticka i fingret bor man rengdra siret noga. Se till att
inget blir kvar lingst in som kan ge infektioner.

Stoppa eventuell blédning med tryck och nir det slutat att bloéda tvittas siret noga och sitt
direfter ett pldster pa saret.

Djupa sticksar sirskilt i huvudet, pa hinder och fotter maste alltid behandlas av sjukvardskunnig

person.

Samma sak om man sticker sig pa foremal som legat i jorden, eftersom det da finns risk for
infektion, typ stelkrampsinfektion



Magen

Magen kan stilla till med en massa problem nir man ér pa liger. Magen siger ifran nir man
kinner sig lite stressad.

Det dr mycket nytt ndr man dr pé liger, man dr borta fran sina forildrar, maten ér konstig och
toaletterna ser inte ut som vanligt!

Det dr ritt bra om man férbereder scouterna pa att det dr ’Baja-Maja” som giller pa ldger. Det
ir manga barn idag som aldrig har gatt pa ett utedass eller ens har kissat i skogen!

Folj girna med de yngsta scouterna nir de kommer och visa hur det fungerar och ser ut pa en
”Baja-Maja”|

o d .
Hard i magen
Tillfallig trog mage kan alla raka ut f6r vid t ex miljdombyte sa som liger!

Det dr jitteviktigt att man dricker mycket och att man éter frukt, gronsaker och grovt bréd!

Det idr ocksa viktigt att man far ta sig tid till att sitta pa toaletten i fred! Om man vet att nigon
har problem med magen, still upp som “toavakt” s att den som beh&ver ga pa toa inte kidnner
sig stressad av att ndgon hela tiden rycker i dorren.

Om besviren dr svdra och langvariga sa ar det sjukstugan som giller f6r rad och hjilp!

Diarré

Diarré eller 16s 1 magen kan réra sig om en virusinfektion i tarmen som kan vara mycket
smittsam!

Smittdmnet finns i avfoéringen och sjukdomen kan Gverféras till andra genom att smittimnet
kommer ner i magen och tarmarna via det vi dter.

Smittan kan férhindras genom enkla hygieniska étgérder:
*  Tvitta hinderna noga efter varje toalettbesok

e Tvitta hinderna noga fore varje maltid

*  Anvind tvdl och vatten och/eller alcosprit ofta

*  Reng6r mellan fingrarna och under naglarna

Om négon har fatt diarré s& ar det JATTEVIKTIGT att prata
med en ledare eller ndgon i sjukstugan!

13



HUVUD
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Huvud

Huvudvark

Det finns manga orsaker till huvudvirk pd liger men den vanligaste orsaken dr att man druckit
for lite!

Nir man idr ute i sol och vind och héller pa med aktiviteter sa forlorar man en massa vitska och
detta maste ersittas for att man inte skall fa huvudvirk. Du bér dricka mer 4n 1 liter om dagen
om du har ett stillasittande arbete... Hur mycket behéver da en scout pa ldger dricka? Se stycket
om uttorkning hir under.

Trotthet och anstringning dr andra vanliga orsaker till huvudvirk pa liger.

Det ir viktigt att man talar om f6r ndgon om huvudvirken inte férsvinner trots vitska, vila och
virktabletter.

Uttorkning
For att avhjilpa uttorkning kan man képa brustabletter pa apoteket som heter Absorb. Dessa
finns i olika smaker och de 16ser man upp i vatten och dricker. Dessa aterstiller vitske- och

saltbalansen i kroppen.

Man kan &ven blanda egen socker-saltlésning:
e 1 liter vatten
* 1 knapp tesked salt
* 6 teskedar druvsocker eller 8 teskedar vanligt socker

*  Smaksitt girna med citron eller apelsin

Hjérnskakning

Om nagon har fallit och slagit i huvudet 4r det tvd saker som man maste tinka pa.

1) Har personen varit avsvimmad?

Om en person har svimmat av nir de slog i huvudet skall man dka till akutmottagningen.
Personen skall liggas in och observeras i 12 —18 timmar. Om man inte vet om personen har
varit medvetsls eller inte, sd utgir man fran att personen har varit medvetslos!

2) Har personen inte varit avsvimmad?

Om personen inte har svimmat men ir trétt efter skadetillfallet sa dr det tillatet att sova en
stund! Det 4r bra att vicka personen med 30 minuters mellanrum f6r att kontrollera att allt 4r
helt OK.

Om personen inte har varit avsvimmad men ndgon eller ndgra av dessa kriterier
uppfylls skall man &ka till akuten!
*  Personen ir oklar och svarar inte klart pa fragor
Friga vad personen heter, var den dr nagonstans, vilken dag det dr. Kan personen inte
svara klart pd dessa fragor skall man dka in f6r observation!

*  Personen fir kraftig huvudvirk
Om den som slagit sig far en mycket kraftic huvudvirk eller en virk som 6kar hela



tiden skall man in f6r observation. OBS! Ge ¢j virktablett!!

e Personen kriks mycket
Att man kriks och mar illa efter att man slagit i huvudet dr ingen fara men om
krikningarna blir manga ir det dags att dka till akuten

*  Om personen ir blédarsjuk eller dter blodfértunnande medicin
*  Om personen druckit alkohol eller anvint droger

*  Om du som ledare kinner dig orolig

Ogonskada

Det dr méanga saker som man kan fa i 6gonen ndr man ér pa liger. Det dr pinnar, bollar, grenar,
stenar, kompisens armbdge. ..

Om man misstinker en 6gonskada, och det bér man géra om man fitt en pinne, sten, boll eller
slag i 6gat, skall man kontakta sjukstugan som i sin tur kommer att kontakta nirmaste 6gonk-
linik. Ogonmottagningen vill titta p alla misstinkta 6gonskador dven om skadan inte uppvisar
nagon symptom!

Om man har fatt skrip i 6gat sp kan man skélja 6gat med kroppstempererat vatten eller en
ogonskoljningsflaska. Om man misstinker att nagot fastnat i 6gat sa som en flisa av trd eller
metall kontaktas sjukstugan.

Om en person fétt kemikalier i 6ga sé& ar det viktigt att:
*  Skélja 6gat omedelbart med vatten eller 6gonskél]
*  Ringa ambulans for att kunna fortsitta skéljning under transport till sjukhus

e FPortsitt att skolja 6gat tills ambulanspersonal tar Gver!

Tandskador

Vi minniskor har ju tva uppsattningar tinder beroende pa hur gamla vi dr...Forst har vi mjolk-
tinder och om man skadar en mjolktand si édr det ofta inget problem. Men som allt annat sd
finns det undantag hir ocksa.

Om man sléir tanden uppit sa att den blir intryckt i tandkottet bér man uppsoka tandlidkare for
att undersoka att de underliggande permanenta tinderna inte har blivit skadade.

Kontakta sjukstugan sa hjilper de er med att kontakta en tandldkare.

Permanenta tander ir det lite annorlunda med.

Utslagen tand

Om man har slagit ut en permanent tand bér man ha tanden kvar i munnen till dess man varit
hos tandldkaren.

Om personen ir liten och risken att svilja tanden 4r stor eller om personen i fraga édr
medvetslés kan man férvara tanden i ett glas mjolk eller i natriumklorid.

Man kan ocksa forsoka att sitta tillbaka tanden i sitt hdl. Om tanden 4dr smutsig kan den snabbt
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skoljas av 1 vatten innan man sitter tillbaka tanden. En tripp till en tandlikare dr att rekom-
mendera!

Det viktigaste som giller en utslagen permanent tand ér att tandroten hela tiden halls fuktig och
det gbrs bist i munnen!

Ibland édr det svart att ha utslagna tdnder i munnen fér det finns ju alltid en risk att man rakar
svilja dem. Dd kan man be den som slagit ut sin tand att spotta i ett glas eller i en engangs-
handske och sd ligger man tanden i spottet s blir det som om tanden ligger i munnen tills man
kommer in till en tandlikare.

Forflyttning av tand

Om man fér ett slag mot en tand si att den flyttar pa sig och man far en blédning i tandkéttet
och 6mhet i tanden skall man uppsodka tandlikare. Under tiden skall man undvika att tugga pé
hirda saker

En flisa borta frédn en tand

Ar det bara en liten flis av tanden som slagits ur kan man avvakta med att g4 till tandlikaren
tills man kommer hem. Har man ont i tanden bér man tala med nagon i sjukstugan som kan
bedéma om det behovs ses 6ver av en tandlakare.

En flisa eller en avslagen tand vixer inte fast igen!

Nasblod

En del personer far vildigt ofta ndsblod och andra har de aldrig. Det dr inte ovanligt att fa
nisblod nir man dr vildigt trott.

Nisblod dr i princip aldrig farligt. Det kan vara jobbigt med nidsblod men om man bara tar det
lugnt si brukar det vara dver pa ndgon minut.

Vad man kan ténka pd ér att:
e Sitta upp (girna pé ett lugnt och svalt stille)
e Luta huvudet framat

e Klimma ihop nidsborrarna i fem minuter. T6m sedan ut eventuellt blod. Kldm i ytter-
ligare fem minuter om nisblodet inte har avstannat.

Om det inte har avstannat efter fem minuter kan man ligga nagot kallt i nacken (ej 1 pannan eller
péd ndsan da det kan férvirra det hela) och fortsitta klimma ihop nisborrarna.

Ett tips, som kan vara svirt pd liger men som man kan anvinda hemma, dr att suga pd en isglass
(eller en isbit om du dr vuxen — ett barn sitter latt en isbit i halsen och det blir inte bra) da slutar
det bloda ritt snabbt.

Har det inte slutat bléda eller avtagit ndgot efter 15 minuter dr det dags att kontakta sjukstugan!



HUVUD

Satta i halsen

Det dr litt att sdtta i halsen om man springer omkring och busar och har t ex godis i munnen.

Om nagon sitter i halsen ér det ritt vanligt att den personen gar undan och gémmer sig istillet
for att ga till ndgon f6r att fa hjilp.

Om man ser nigon som satt i halsen sd tar man en tag runt den personens midja bakifran och
sitter thop sina hinder pd varandra och trycker under revbenen snett uppat med ett ryck. Detta
kallas f6r Heimlich-metoden. Ibland far man trycka flera ganger.

Ar det ett mindre barn som satt i halsen si borjar man med fem ryggdunk och sedan 5 diafrag-
matryck (for barn 6ver 1 ar). Barn under 1 ar far 5 brosttryck och 5 ryggdunk. Hall barnet
framatlutat.

Om inte féremalet kommer upp direkt sd larmas ambulans och man fortsitter med ryggdunk
och diafragmatryck.

Om den som satt 1 halsen slutar att andas sa starta hjirt- och lungriddning!
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STUKNING & KLAMSKADA
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Stukning & klémskada

Pa ldger och hajk dr det litt att trampa fel nir man ér i skogar och dngar.

Stukning

Nir man har stukat sin fot sa dr det oftast fotens utsida som man far mest problem med. Den
kan bli svullen, blafirgat och mycket smartsam.

Nér ndgon har stukat sin fot ér det bra att tanka pé att:
*  Ha den skadade kroppsdelen i héglige

e Ligg pa ett kompressionsférband for att stoppa blédningen. Man skall tinka 15-5-15!
(15 minuter pd, 5 minuter av, 15 minuter pa).

* Anvind girna kyla som smirtlindring men ¢j direkt mot huden eller under férbandet

e Efter 35 minuter kan ett stodférband liggas

Tink nu pa att belasta den skadade delen sa lite som m&jligt. I vissa fall kan kryckor behévas.
Ibland kan det ha blivit en skelettskada av en stukning och detta méste undersékas av en likare.

Tecken pé& skelettskada ér:
*  Nedsatt rorlighet
*  Smirta som Okar vid belastning/rorelse
*  Den stukade delen ser annotlunda ut 4n den friska sidan
*  Ordentlig svullnad
e Virmedkning

Klamskada

Om man har klimt sig pa ndgot sa giller det att klimma tillbaka pa stillet som man klimt sig, t
ex ett finger, samt att halla den klimda kroppsdelen hogt.

Har man t ex kldmt sig eller slagit en hammare pad sitt finger giller det att klimma tillbaka i ca 10
minuter £6r att slippa en ”blanagel” samt att hélla den den klimda kroppsdelen i h6glige under
tiden.

Om man redan har fitt en ’blanagel” kan man gora hal i nageln med en steriliserad borr. Steri-
lisera med klorhexidinsprit eller glédga borren i en ljuslaga och lat den svalna.

Drilla sedan borren mellan dina fingrar och lit den sakta ga igenom nageln mitt i blodsansam-
lingen. Nir borren dr igenom och blodet har runnit ut sa littar smartan. Sitt pa ett plaster!

Om man misstinker en skada pa skelettet sa kontakta sjukstugan!



