ENSIAPUA URHEILUVAMMOIHIN

Soita heti 112, jos et saa loukkaantunutta hereille tai hin ei hengitd normaalisti.
Lievemmissda vammoissa soita Mehildiseen ks. yhteystiedot alla.

Haavan ensiapu

1. Puhdista haava antiseptisella aineella tai puhtaan
juoksevan veden alla.
. Tyrehdyt4 verenvuoto painamalla.
. Sulje viiltohaavan reunat vastakkain haavateipilld tai
. Peitd haava suojasidoksella.
. Hakeudu tarvittaessa hoitoon.
. Tarkista, etti Tetanus- eli jiykkidkouristus-
rokote on voimassa.
7. Likaiset, syvit ja vuotavat haavat kuuluvat aina
lddkarin hoitoon.

AUV AW N

Nyrjdhdyksen ja ruhjeen ensiapu

-3 K:n perussainto

1. Kylma. Jddhdytd kylmalld 20-30 minuuttia.

2. Kohota. Kohota raaja sisidisen verenvuodon
vidhentdmiseksi.

3. Kompressio. Sido vammakohtaan tukeva side
turvotuksen estimiseksi.

4. Hakeudu hoitoon, jos kipu ja turvotus eivit hellitd
nopeasti ja jos jalka ei esimerkiksi siedd painoa.

5. Jatka jidhdytystd ensimmadisen vuorokauden ajan
parin tunnin vilein.

Raajamurtuman ensiapu

Murtumaan viittaa voimakas kipu,

turvotus ja virheasento.

1. Tue murtunut raaja lilkkkumattomaksi
kéytettivissd olevilla apuvilineilld, esim.
kolmioliinalla tai muilla sidetarpeilla.
Tuenta helpottaa myos kipua.

2. Ota yhteys Mehildiseen.

Neniverenvuodon ensiapu

1. Henkil6 asetetaan etukumaraan asentoon.

2. Sierainta painetaan tasaisesti neniluuta vasten.

3. Aseta kylmédpakkaus nenin pdille.

4. Mikili vuoto ei lakkaa n. 20 minuutissa,
hakeudu Mehildiseen.

Urheiluvammojen ensiapulaukkuun tai -kaappiin

1. Erikokoisia ja -paksuisia suojasiteita.

2. Antiseptistd puhdistusainetta ja pyyhintdlappuja haavoihin.
3. Joustositeitd sidontaan.

4. Kolmioliinoja tuentaan.

5. Kertakiyttoisid kylmadpakkauksia.

6. Haavateippid.

7. Laastareita.

8. Muista tdydentdd ensiapulaukku kiyton jilkeen.

TOIMINTAOHJEET VAKUUTETUILLE

Selvita

» Seurasi ottama tapaturmavakuutus

= Miten vakuutus toimii

m Mitd vakuutus korvaa

Jos olet ammattiurheilija, tapaturmasi hoidetaan kuten
yleensi lakisditeiset tydtapaturmat.

Tee

Vahinkoilmoitus vakuutusyhtiodn mahdollisimman pian
vahingon tapahduttua. Vahinkoilmoituksen voi tehdi esim.
oman vakuutusyhtion nettisivujen kautta.

Maksut

m Yksittdiset lddkarikdynnit ja niihin liittyvit tutkimukset
maksetaan yleensi ensin itse.

» Mehildisessd on kdytdssd Kelan suorakorvausjirjestelma.

m Toimita kuitit vahinkoilmoituksen jilkeen tai sen kanssa
vakuutusyhtioosi.

m Magneettitutkimusta tai leikkausta varten Mehildinen
pyytdd vakuutusyhtioltisi maksusitoumusta.

m Vakuutusyhtion maksusitoumuksella voidaan tutkimukset
ja hoidot laskuttaa suoraan yhtioon.

Varaa aika Mehildiseen

Mehilédinen, padkaupunkiseudun yhteinen
ajanvaraus ja palveluneuvonta

Avoinna ma-to 7-20, pe 7-18, la-su 8.30-15
Ajanvaraus 010 414 00

Lidkarikeskus Mehildinen Leppédvaara
Panorama Tower, Hevosenkenki 3, 4. krs
Avoinna ma-to 8-20, pe 8-18

Tiedustelut puh. o10 414 2102
Ajanvaraus puh. oro 414 0o

Ladkarikeskus Mehildinen T6616
Ajanvaraus 010 414 4202 ma-pe klo 8-20

Poliklinikka 24 h/Vastaanotot
yleislddkadripdivystys joka pdiva
Ajanvaraus o10 414 3030, faksi o10 414 4349

Kun tulet Mehildiseen

Ota Kela-kortti mukaan

WWW.MEHILAINEN.FI

YO MEHILAINEN

/ Aikaa terveydelle




