Af fysioterapeut og akupunktør Betiina Larsen, www.betiinalarsen.com 

Når skaden er sket!

Av av av! Vi har alle sammen prøvet at forstuve en ankel eller knæet, fået et vrid i nakken eller forløftet os på noget tungt, som efterfølgende giver gener i ryggen. Disse skader er akutte skader og skal behandles efter RICEM princippet for at du kan komme på benene igen så hurtigt som muligt. Oftest kan du let selv behandle den akutte skade uden at søge hjælp, men ved meget kraftige smerter eller hævelser, samt hvor der kan være mistanke om brud eller svære ledbåndsskader, er der grund til at søge skadestuen. Ved en ankelskade vil det for eksempel være tilfældet, hvis du på grund smerter slet ikke kan støtte på anklen. 

Akut skade – hvad gør du? 
Det er selvfølgelig vigtigt at stoppe al aktivitet, så du begrænser skadens omfang, og den kan vurderes. Herefter går du i gang med RICEM-behandlingen og den fortsætter du så længe, der er hævelse eller hvis hævelsen/smerterne forværres, når du går i gang igen. 

R står for RO: 
Så snart du mærker, at du har fået et vrid i f.eks. knæ eller ankel, skal du stoppe med aktiviteten og holde den skadede legemsdel helt i ro. Du vil gøre skaden værre minut for minut, hvis du fortsætter, f.eks. til der er pause i tenniskampen eller til din løberute er færdig. 

I står for IS: 
Du skal forsøge at køle skaden ned med det samme, det dæmper smerten og begrænser hævelsen ved at du får stoppet de indre blødninger. Du kan bruge isvand, isposer, kemiske isposer - og en pose frosne ærter virker også fint. Har du ikke is i nærheden, så bind skaden ind, og køl den ned, så snart du har mulighed for det. Pas på ikke at køle for kraftigt ned, da det kan give forfrysninger – læg et håndklæde eller lignende mellem is og hud. Køl ned i cirka 10 minutter ad gangen, og gentag hver anden time i 24 til 72 timer. 

C står for C(K)OMPRESSION (tryk): 
Du skal lægge en god, stram forbinding. Dette er meget vigtigt, men glemmes desværre ofte. Kompressionen forhindrer udsivning af blod fra de ødelagte blodkar, mindsker hævelsen og afkorter dermed genoptræningsperioden. Du skal huske at justere forbindingen løbende - den skal være stram, men ikke forårsage at huden bliver blålig eller føles ”død”. Tag bindet af om natten. 

E står for ELEVATION: 
Du skal inden for de første 24-72 timer sikre dig, at du slapper af med den skadede legemsdel placeret i niveau over dit hjerte så ofte, som det er muligt. Det betyder, at mindst muligt blod kan flyde til og skabe ravage – det mindsker hævelsen og aflaster de beskadigede strukturer. 



M står for MOBILISERING: 
Det er meget vigtigt, at det nye væv belastes så hurtigt som muligt. Begynd med stille og roligt at bevæge de nærmeste led – f.eks. tæer og knæ ved en ankelforstuvning. Når du bevæger det beskadigede område, øges belastningen - f.eks. ved at lave cirkelbevægelser med den forstuvede ankel samt stående støtte og vægtoverføringer. Men HUSK: det må aldrig gøre ondt. 

Det kan være nødvendigt at få den akutte skade vurderet af en læge eller fysioterapeut. Som fysioterapeut kan jeg vejlede din genoptræning, og desuden understøtte helingen af det beskadigede væv og lindre smerterne ved manuel mobilisering, bandager/tape og udspænding mv. Den nedsatte styrke og bevægelighed, som ofte opstår efter skaden, kan betyde, at du kommer til at ændre din måde at bevæge dig på uden at du selv tænker på det. Her er det ekstremt vigtigt, så tidligt i forløbet som muligt, at opnå et mere hensigtsmæssigt bevægemønster, og dermed forebygge evt. nye skader.
