ULYKKE | SKIBAKKEN

Na er viinne i haysesongen for skiglede, og det er mange som bruker fritiden i alpinanleggene.
Hvert ar er det en del som skader seg i alpinbakken. De fleste ender med kun lettere skader,
men innimellom blir det alvorlig. | dette bilaget viser vi deg hva du skal gjere dersom du er
ferstemann til en som skader seg i bakken.

Fakta og omfang

Flesteparten av ulykkene i skibakkene farer til muskelskader, brudd,

forstuing eller skade pa ledd. Kne er den mest skadde kroppsdelen,

etterfulgt av hode. Mange skader kunne vaert unngatt om vi hadde
vaert oppmerksom pa de vanligste farene.

Slalamulykkene skjer oftest i de store skianleggene, helst pa
slutten av dagen nar beina er slitne og bakkene oppkjert. Den
typisk skadede er i begynnelsen av 20-3rene og oftest ikke helt
nybegynner. De vanligste skadene er kneskader, hjernerystelse
eller brudd i leggen. Slaldmulykkene utgjer 50-60 prosent av
skadene i alpinanleggene.

30 prosent av telemarksulykkene skjer sakalt off-piste,
altsa utenfor de oppkjerte bakkene. De skadede er i midten
_av 20-arene og har ofte mye skierfaring. Ulykkene skjer
. ofte under lessnekjering. Skader pa skuldre og knaer
er vanligst. Telemarkuly tgjor 5-10 prosent
av registrerte skader, Q

Handleddsbrudd hos nybegynneren er den klassiske snowboardskaden. Alvorligere skader skjer som regel i "half-pipe” eller under
hopping. Snowboardulykker utgjer na over 40 prosent av skadene i skianleggene, selv om aktiviteten bare utgjer 25 prosent.
De som skader seg er ofte under 18 ar.

Skilepere i 30-40-arene er de som oftest skader seg pa langrennsski. Alvorlige fall i utforkjeringer skjer ofte pa dager med
darlige snaforhold og harde og isete layper. Brudd og hjernerystelse er de vanligste skadene. Langrennsskader er forholdsvis
sjeldne.

Riktig ferstehjelp kan begrense smerte og komplikasjoner ved skader. Pa de neste sidene
viser vi deg hvordan du skal ga fram.
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Alle skianlegg av starrelse har en skipatrulje som er skolert i ferstehjelp og aldri langt unna.
Det som er viktig er din innsats de ferste minuttene inntil annen hjelp kommer.

Tilkall andre menneskers oppmerksomhet
for a fa hjelp.

™

T

Sett dine egne staver i kryss lengre opp i bakken for & unnga at andre
kjerer inn i den skadede. Dette er et internasjonalt signal pa at noen
er skadet.

=) —

NORSK LUFTAMBULANSE

30 AR 1978-2008



Undersgk om den skadde er bevisst

og puster. Start med a riste forsiktig i
skuldrene hans og snakke heyt. Hvis du
ikke oppnar kontakt, gjer falgende:

* varsle straks medisinsk nedtelefon 113

* losne pa hjelmreimen

* gifrie luftveier ved & beye hodet litt
bakover og lafte haken fram med to
fingre under haken

* sjekk pust: legg eret mot munnen for
a lytte og fele etter pust, samtidig som
du observerer om brystet hever seg.
Bruk inntil 10 sekunder pa dette.

Dersom den skadde ikke puster normalt, ma
du starte hjerte-lungeredning med vekselvis
30 brystkompresjoner og to munn-til-munn-
innblasninger og fortsette med dette pa
stedet til annen hjelp ankommer.

Dersom den skadde puster
normalt, men ikke er bevisst,
skal han legges i sideleie. Vent
ett minutt, for & forsikre deg
om at pusten vedvarer.

Sitt ved siden av ham. Legg
armen som er pa motsatt side
over brystet og under kinnet.
Left opp kneet pa benet som
er pa motsatt side. | tilfelle
skader i nakke og rygg, forsek
a holde hodet stabilt mens

du varsomt ruller pasienten
over pa siden med kneet som
vektstang. Kontroller pusten
kontinuerlig.

Et menneske blir svaert raskt nedkjelt hvis det ligger
stille pa kaldt underlag vinterstid. Det kan forverre
virkningen av skadene. Det er viktig & pakke klaer,
tepper eller annet man har for handen godt rundt
pasienten, helst ogsa under.
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Gode rad for a forebygge skader

| en bilkollisjon hvor farten er 50-60 km/t, kan du lett skades til tross for at du er beskyttet av
stalkonstruksjoner, airbag og sikkerhetsbelte. Under skikjering oppnar du lett samme hastighet,
men hvilken beskyttelse har kroppen din da? Nedenfor har vi satt opp noen gode rad som hjelp
og inspirasjon til sikrere kjaring.

* God oversikt over trafikken gker sikkerheten. Dersom det er mange mennesker i laypa, ma du redusere hastigheten.

* Duhar et ansvar for a kjenne trafikkreglene ved skikjgring. Dersom du tar igjen andre, har du vikeplikt. Mange alvorlige
alpinskader skjer ved sammenstat der en leper kjerer inn i en annen bakfra.

Det er forbudt & stanse opp under hopp og heng i bakkene. Risikoen for pakjersel er stor dersom du ikke er synlig.
Sek alltid ut i kanten av laypa nar du skal hvile, og velg en bred del av bakken der det er god plass til forbikjering.
Dette er spesielt viktig for snowboardkjerere, som ofte setter seg ned nar de skal hvile.

Koordineringsevne, styrke og oppmerksomhet reduseres betydelig i lopet av dagen. Veer kritisk til din egen yteevne og
avslutt aktiviteten fer du har tatt deg helt ut. Husk at mange unadvendige skader skjer pa ettermiddagstid nar du skal
rekke "den siste turen” Ifalge statistikk fra Alpinanleggenes landsforening skyldes 84 prosent av skadene at skileperen
faller selv, og bare sju prosent skyldes kollisjon.

* Alkoholpavirkning og savnmangel er ikke forenlig med trygg ski- og snowboardaktivitet. Det skjer mange unedvendige
ulykker "dagen derpa”.

* Ver bevisst underlaget og laypeforholdene. De fleste utforkjaringer skjer i uoversiktlige og trange deler av nedfartene
der det er isete underlag. Det samme gjelder i langrennslaypene.

Hodeskader forekommer for
ofte - BRUK HJELM!

Dessverre forekommer det hver vinter
flere alvorlige ulykker der resultatet er
alvorlig hodeskade, nakkeskade eller

tap av liv. Bruk av hjelm kan beskytte .
mot de alvorligste hodeskadene. Handleddsbeskyttere og knebeskyttere

hindrer skader ved fall pa snowboard.
Brudd i underarm, handledd eller de
sma beina i handen er svaert vanlig

Snowboardere

Hele 90 prosent av barn under 12 ar

bruker hjelm i bakken. Andelen gker !

blant de eldre barna, og 70 prosent av >

14-&ringene brukte hjelm i alpinanleggene ved fall pa snowboard. Okt bruk av

i sesongen 2005-06. Blant voksne er det altfor handleddsbeskyttere kunne redusert
f& som beskytter seg. Aktive og profesjonelle antallet skader betydelig. Bruk av gode
ski- og snowboardkjerere bruker hjelm. Det knebeskyttere reduserer faren for
skulle vaere en like selvfalgelig del av kneskader ved fall.

utstyret for alle.
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— TAKK TIL TRYVANN VINTERPARK FOR TILRETTELEGGING OG BISTAND
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