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Førstehjelpsrutine- Nyttårsturneringen
Tromsø Håndballklubb

Ambulanse ved akutt sykdom/skade: 113
Politi: 112
Brann: 110
Andre skader som har behov for legetilsyn akutt: Tromsø Legevakt: 116 117
Hjertestarter finnes:
Fløyahallen: rett ved hovedinngangen
Tromsøhallen: rett ved hovedinngangen
Krafthallen: 
Førstehjelpsutstyr finnes:
Fløyahallen: ved sekretariat ved banen…………………. 
Tromsøhallen: ved hovedsekretariatet i bua under tribune
Krafthallen: ved sekretariatet i NYE Krafthallen

Normalt vil trenere/lagledere håndtere de fleste skader på spillere. Tilreisende lag
skal som hovedregel dekke eget behov for plaster, isposer ol. Noen isposer vil likevel ligge i førstehjelpsutstyret i hver hall.
Ved skader med behov for støtte: opptre rolig og ikke haus opp situasjonen
Ved behov for umiddelbar profesjonell hjelp varsler speaker over høyttaleranlegget, og spør etter trent helsepersonell. Egne retningslinjer for dette finnes i speaker instruks.  Hallansvarlig samarbeider med speaker om dette. 

Kontakt med nødetater

Hallansvarlig, evt ved hjelp av sekretariat har ansvar for å varsle nødetat, samt hente hjertestarter ved behov. 
Bistå gjerne med førstehjelp, skjerming av skadested, sørg for fri tilgang for nødetatene og fjern skuelystne personer. Dersom det er en politisituasjon, forhold deg til instrukser fra deres nødsentral.

Ved alvorlig skade eller livstruende hendelser ringes nødetater straks. Gi tydelig informasjon:
Hvor dere er (turnering, idrettshall/bane)
Hva som har skjedd
Antall skadde
Tilstand på skadde
En person utpekes til å møte ambulanse/nødetat ved inngangen og vise vei til skadested. 
Alle større uhell og skader skal også registreres i sekretariatet(forstuelser,neseblødninger, små fingerskader ol registreres ikke):
Tidspunkt
Navn på den skadde
Kort beskrivelse av hendelsen
Tiltak som er gjort

Hallansvarlig varsler hovedkomiteen ved Susanne Eriksen tlf 99541112 om alvorlig hendelse.   

Nederst i skjemaet
 

På neste side er det beskrevet kort beskrivelse av typiske skader knyttet til håndball. 
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Typiske skader i håndball – råd og enkel behandling
1. Overtråkk / forstuet ankel
Symptomer:
Smerte, hevelse, instabilitet
Tiltak:
Stopp aktiviteten
RICE-prinsippet:
· Ro
· Is (10–20 min)
· Compression (bandasje)- VIKTIG, så raskt som mulig. OBS økende smerter, slipp da opp litt på bandasjen. 
· Elevasjon (hev foten- helst over hjertehøyde)
Ikke spill videre samme dag

2. Finger- og håndskader
Symptomer:
Hevelse, smerte, feilstilling
Tiltak:
Is og ro
Tape sammen med nabofinger ved lette skader
Ved sterk smerte, feilstilling eller mistanke om brudd → lege
3. Neseblod
Tiltak:
Len personen fremover
Klem på myk del av nesen i 10 minutter uten å slippe opp. 
Legg evt noe kaldt mot neseryggen
Ved vedvarende blødning, evt veldig skjevhet → lege

4. Hodeskade
Symptomer på alvorlig skade:
Hodepine, kvalme, svimmelhet, forvirring, synsforstyrrelser
Tiltak:
Spilleren tas umiddelbart ut av spill
Observer nøye
Ved sterke eller økende symptomer → ring 113

5. Muskelskader / lårstrekk
Symptomer:
Plutselig smerte eller krampe
Tiltak:
Stopp aktiviteten
Is og ro
Forsiktig tøying først etter at smertene avtar

6. Kutt og skrubbsår
Tiltak:
Rens såret
Påfør plaster eller bandasje
Blødning må stoppes før spill kan fortsette

7. Tannskader
Tiltak:
Kontakt tannlege umiddelbart
Ved tann slått ut:
· Oppbevar i melk eller egen spytt → rask transport til tannlege

Når ringe 113 umiddelbart?
Bevisstløs person
Pustevansker
Mistanke om nakkeskade
Alvorlig hodeskade
Kraftig blødning
Brustne bein
Kramper

Husk:
Ved tvil → ta spilleren ut
Ikke la utøveren spille videre med smerter eller mistanke om skade
Bruk alltid tilgjengelig førstehjelpsutstyr
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