FRILUFTS
FRAMJANDET

Forsta hjalpeninaturen

Sar

Har tranar vi pa att behandla sar!

| en verklig situation

- . ¢ Ring 112 om ett sar bléder kraftigt och

Bestamrollerigruppen duinte lyckas stoppa blédningen.

1. Enperson spelardenskadade.

e Ibland behdvs hjélp av skolskdterska
ellerannan sjukvard for att rengéra eller
sy ett sar.

2. Enellerflera personer behandlar den skadade.

3. Enperson hallerkoll pa tiden.

Genomforande

Djupt sar som bléder mycket
o Latsasattden "skadade” har skurit sigiunderarmen och att det
bléder mycket. Anvand fusk-blod om ni har det.

Hallarmen hogt

—

Satttryck pa saret . .
e Lugnapersonenochberatta att du ska hjalpa till.

e Stoppa "blédningen” sa har:
o Tryck pasaret.
« Lindanagothartrunt saret och armen (meninte sa hart att det gor
ont). Det kanvara ett bandage, en halsduk eller liknande.
« Hallarmen hogt. Da minskar blodtrycketiarmen.

Ytligt sar
o Latsas att nagonigruppenramlat och fatt ett stort skrubbsar pa ena handen.
Smutsa nerhanden med lite jord eller grus.

e Rengdr’saret” med vatten eller sartvatt.

o Laggforsiktigt pa kompress, linda runt lite gasbinda (bandage) och fast med tejp.

Omnihinner: Byt roller sa att fler personer far trdna pa olika saker!
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Stukning

Harlatsas vi att nagon stukar en fot och | en verklig situation
trdnar pa hur vi kan tar hand om skadan! -

e Kontakta sjukvarden om du misstanker

.. . attnagot arbrutet.
Bestamrollerigruppen

o Latlindan sitta pa som stod tills

1. Enperson spelardenskadade. :
P P svullnaden minskar.

2. Enellerflera personerbehandlar den skadade.

3. Enperson héller koll péa tiden.

Genomférande

o Latsas attden “skadade” har snubblat och stukat fotleden.
e Lugnapersonen. En stukning kan géra mycket ont.

e Minska svullnad och sméarta sa hér:

» Bepersonenlaggasigellersatta signed.
» Laggfotenhogt.
« Lindaen elastisk binda (eller liknande) runt foten och fotleden.
Linda hart meninte sé att det gor ont eller sa att personen tappar kanseln.
o Lé&ttapabandaget eftercirka 15 minuter for att se hur det kanns.

Om ni hinner: Byt roller sa att alla far prova pa olika uppgifter!

Hall foten hogt

Linda franfoten och upp /

langs benet, senneroch
uppigen. Avsluta med ett
parvarv kring smalbenet.
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Brannskada

Om du faren mindre brannskada kan du ta hand om den sjélv - har far du veta hur!

Bestamrollerigruppen
1. Enperson spelar den skadade.
2. Enellerflera personer behandlar den skadade.

3. Enperson hallerkoll pa tiden.

Genomférande
e Latsasattden "skadade” har spillt kokhett vatten p& handen.

e Kylbrannskadan med vatten. Om niinte har tillgang till rinnande
vatten, sdnk nerhandenien burk eller hink med vatten.

e |verkligheten ska dukyla minst 15 minuter meniden har évningen
rackerdet med 5 minuter.

e Rengorochtorkarunt brannskadan.

o Laggpaettrentochluftigt forband for att skydda saret.

Omnihinner: Byt roller sa att fler personer far trdna pa olika saker!

¢4 Fler tips vid brannskador
e Anvand vatten for att kyla saret, inte is eller sné (det
kan skada huden).
« Kontakta sjukvarden om huden ar svartbrand.

« Kontakta sjukvarden om det bildas blasor samtidigt
som bréannskadan ar stérre an en handfiata.

« Byt forband och héll saret rent.

« Stickinte hal pa blasor. De skyddar huden.
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Skavsar

Skavsar ar oftast inte farligt, men kan géra ont och forstéra en annars trevlig aktivitet i
naturen. Problemen uppstar pa grund av friktion och fukt. Har far du veta hur du undviker
skavsar och hur du behandlardem.

Det &r enklare att forebygga an att behandla nar det redan gér ont. Om du ska ga langt
ardet bra att gora en "skavsars-kontroll” innan, speciellt om du har nya skor. Nu évar vi!

Harkandu .
fenblisa > Genomforande

e Gaenrundatillsammans pa 2 minuter.

e Kéann efter: Skaver det eller blir extra varmt ndgonstans pa foten?
Vanliga stéllen &rhalen, sidan pa foten och tarna.

e Anvand sporttejp, kirurgtejp eller liknande fér att tejpa ett utsatt
omrade padin fot. Tips! Klipp runda hérn pa tejpen och anvand en
rejal bit sa sitter tejpen battre.

e Gaenrundatillochse hurdetkanns.

e Taavtejpenochslangdenienpapperskorgellertameddigden.

e Tid dver? - Las tipsen nedan och férhérvarandra!

Tips pa hur du undviker skavsar Omdu anda far skavsar

Lufta fotterna.

e "Gain” nyaskorinnan du gerdigut pa
l&ngre vandringar. e Stickinte halpablasor.
Anvand skavsarsplaster.
S&tt pa torra strumpor.

Bitihop!

e Tejpainnandufarett sar.

e Setillatt fotteroch strumporartorra.
e Anvand dubbla strumpor: entunn
strumpainnerst och en tjockare ytterst.

Materiallara

o Ull=bast
Syntet=bra
Bomull = battre aninget
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