
Akuta skador och 
sjukdomstillstånd

Föreläsning på ledarutbildning



Innehåll

• Bra saker att tänka på i allmänhet
• Hur du bemöter en akut sjuk person
• Skadad fotled, vad är viktigt/möjligt att göra 

akut?
• Akuta sjukdomstillstånd/symtom

• Svimning
• Bröstsmärta
• Insulinkänning vid diabetes mellitus
• Förgiftning (intox)

• Teoretisk genomgång av hjärtlungräddning (HLR)



Bra att tänka på

• Du förväntas inte vara sjukvårdskunnig! Ring 
alltid 112 vid fara. 
Syftet med föreläsningen är att prata om det 
som du kan göra om något händer.

• Lär känna de övriga ledarna på din ort, vilken 
kompetens finns bland er?

• Spara varandras telefonnummer så att ni kan få 
tag på varandra om något händer

• Ha alltid med dig:
• Mobiltelefon
• Linda
• Visselpipa



Hur bemöter du en 
akut sjuk person?
• Försök alltid vara lugn (även om det inte känns 

så inuti). Genom att visa lugn och trygghet får 
man mycket gratis. 

• Lyssna på den som är skadad/sjuk.
• Om personen är vaken:

• Fråga hur hen mår/vad är fel?
• Har hen någon grundsjukdom/äter något 

läkemedel?
• Ring 112 vid försämring eller om du känner 

dig osäker



Stukad fotled

Symptomen beror på hur allvarlig 
stukningen är, men de första symptomen 
brukar vara:
• Smärta
• Svullen i/runt fotleden
• Blåmärken
• Begränsad rörelse av fotleden
• Svårighet att lägga vikt på foten, eller 

smärta när man gör det. Foten kan 
också kännas vinglig eller instabil när 
man försöker stå på den



POLICE

första 
behandlingen 
vid skada

Huvudsyftet är att: 
• begränsa blödningen 
• förebygga och lindra smärta



POLICE

Protection – Skydda, avbryt träningen för att undvika 
ytterligare skada

Optimal Load – Optimal belastning utifrån 
förutsättningarna

Ice – Kyla, symtomlindring

Compression – Tryck, viktigaste punkten! Man har bara 
några minuter på sig för att kunna påverka blödningen. 

Elevation – Högläge



Tryckförband/ 
kompression

• Linda fotleden hårt. Ha kvar 
bandaget i 15 minuter. Släpp 
tidigare om foten börjar domna.
• Efter cirka 15 minuter, ta bort 

lindan.
• Linda igen, lättare/lösare för att 

minimera kramprisk vid fotvalvet.
• Behåll sedan gärna lindan i minst 

48 timmar och kombinera med 
högläge så mycket det går.



Hur lindar man 
en fotled?

• Börja med att linda ett par varv runt foten.
• Gör sedan som en åtta ett antal gånger
• Avsluta med några varv runt underbenet
• När du lindar första gången, dra åt den elastiska lindan ordentligt mellan

varje varv
• https://www.youtube.com/watch?v=DBkY36_F7zQ

(från 1177.se)



Om det är brutet?

• Samma akuta omhändertagande
• Smärta som inte går över
• OBS! Vid felställning ring 112
• Risk för påverkad cirkulation
• Om möjligt kontrollera puls i:

• Arteria dorsalis pedis (uppe på fotryggen)
• Arteria tibialis posterior (bakom fotknölen mot 

hälsenan)
• Kan vara svårt att känna



Muskelbristningar

• Vanligast i vaderna men 
förekommer även i främre och 
bakre lårmusklerna
• Samma akuta omhändertagande 

som stukade fotleder
• POLICE
• De flesta läker spontant men ibland 

kan det behövas operation, detta 
ändrar inte handläggningen i det 
akuta skedet
• Vi ställer inte diagnos!



Svimning

Att svimma innebär vanligtvis att en faller ihop från att ha stått upp och 
blir medvetslös under en kort stund. Svimning beror på att blodtrycket 
sjunker och är oftast inte skadligt.

En person som är på väg att svimma 
upplever ofta symtom i form av: 

kallsvettighet
yrsel
illamående 
svartnar för ögonen 
blek hud

Svimning kan också bero på underliggande sjukdomar som stroke, 
hjärtsjukdom och epilepsi.



Vad ska jag göra 
om någon 
svimmar?

• Prata med hen och pröva att skaka lätt i axlarna för att 
se om hen reagerar.

• Kontrollera att hen andas om hen inte vaknar.
• Se till att hen inte har något löst i munnen som kan 

komma ner i andningsvägarna om hen är medvetslös 
men andas som vanligt.

• Kontrollera om hen har sårskador som behöver vårdas.
• Lossa på åtsittande kläder om hen har det och lägg hens 

ben högt.
• Ge inte hen något att dricka förrän hen är helt vaken.
• Stanna hela tiden hos hen och kontrollera att hen 

fortsätter att andas.
• Påbörja hjärt-lungräddning om hen är medvetslös och 

inte andas som hen ska.



Ring genast 112 
om något av 

följande 
stämmer:

• Någon svimmar fast hen sitter eller ligger ner.
• Någon svimmar under ansträngning.
• Någon har svimmat och är avsvimmad trots att 

du försökt väcka hen.
• Den som har svimmat har kramper.
• Den som har svimmat kan inte röra en arm 

eller ett ben.
• Den som har svimmat har  kraftig 

hjärtklappning och oregelbunden eller mycket 
långsam puls.

• Den som har svimmat återhämtar sig inte 
riktigt och svimningen följs av förvirring, kraftig 
huvudvärk eller sömnighet.



Bröstsmärta

Farliga orsaker till bröstsmärta:
• kärlkramp 
• hjärtinfarkt 
• blodproppar

Vad ska ni göra? 
• Avbryta aktivitet
• Ringa 112 
• Fråga när smärtan började.
• Svårt att andas? 
• Är smärtan konstant eller av och på? 
• Försvinner smärtan i vila? 
• Haft detta tidigare?



Insulinkänning vid diabetes mellitus
• Uppstår om blodsockervärdet sjunker mycket eller snabbt. 
• Vanliga symtom är att bli svettig, darrig och att känna sig orolig.
• Till slut blir man medvetslös om blodsockervärdet fortsätter att sjunka.
• En insulinkänning kan uppstå vid typ 1-diabetes eller om man får behandling med vissa 

läkemedel mot typ 2-diabetes.
• Orsaker:

• tagit för mycket insulin
• ätit för lite efter att ha tagit insulin, eller att det har gått får lång tid mellan två 

måltider
• druckit alkohol
• tränat mycket eller intensivt utan att justera mängden insulin och mat



Insulinkänning forts
Hur kan man hjälpa till då? 
• En vaken person, ge druvsocker eller mat med socker.
• En medvetslös person, ring 112.



Förgiftning, intoxikation
• Det förekommer att personer med tidigare missbruk går över till träning på grund av att 

belöningssystemet triggas på samma sätt. Därför är det inte helt otänkbart att man kan 
stöta på detta.

• Påverkad vakenhet, slöhet, medvetslöshet
• Vad kan ni göra:

• Kontrollera andning. Fria luftvägar (Hålla käke eller sidoläge)
• Ringa 112

• Vanliga droger som kan orsaka slöhet eller medvetslöshet är morfin och bensodiazepiner 
samt liknande ”nätdroger”.



Hjärt-lungräddning (HLR)



Hjärt-lungräddning

Mycket material på sin hemsida www.hlr.nu

Bland annat web-utbildning i HLR för vuxna: 
https://www.hlr.nu/oppen_webbutbildning/vuxen-hlr/

Gå också gärna in på https://www.hjartstartarregistret.se/#/ och se 
om det finns någon hjärtstartare (defibrillator) nära din träningsort



Hjärt-lungräddning vuxen

Kontroll av medvetande
• Ta tag i personens axlar, skaka försiktigt och försök väcka henne/honom, ropa ”Hallå är du vaken?”
• Om personen inte vaknar ska du kontrollera andningen.
Kontroll av andning
• Kontrollera om personen andas normalt. 
• Öppna luftvägen genom att lägga en hand på pannan, böj huvudet bakåt och lyft med den andra 

handen upp hakan med två fingrar under hakspetsen. 
• Lägg ditt öra nära personens näsa och mun, lyssna och känn efter andetag, se samtidigt på bröstkorgen 

om den höjer sig.



Hjärt-lungräddning vuxen

• Om personen har onormal andning eller inte andas alls (eller om du är 
osäker), ska du bedöma det som ett hjärtstopp. 

• Larma 112 och sätt på mobiltelefonens högtalarfunktion.
• Larmoperatören hjälper dig hur du ska göra HLR. 
• Starta med 30 bröstkompressioner följt av 2 inblåsningar.

• Om ni är flera livräddare som hjälps åt, ska en starta HLR och den andra 
larma 112 och hämta närmaste hjärtstartare. Anslut och följ de talade 
råden.



Hjärt-lungräddning vuxen

Bröstkompressioner: Lägg din handlov mitt på bröstkorgen, lägg den andra handen ovanpå den första. Knäpp 
ihop fingrarna. Tryck med raka armar ned bröstkorgen.
Inblåsningar: Öppna luftvägen: lyft upp hakan och böj huvudet bakåt. Håll en hand på pannan, böj huvudet 
bakåt och lyft upp hakan med andra handens pek- och långfinger. Knip om personens näsa, placera din mun 
tätt intill personens mun.



Hjärt-lungräddning vuxen

Hela handlingsplanen finns här: https://www.hlr.nu/wp-content/uploads/2021/12/Hjart-
lungraddning-vuxen-handlingsplan.pdf



Frågor?


