R&d till dig

- med trycksar, eller som har risk for trycksar

Vad ar ett trycksar
Framsta orsaken till trycksar ar att huden utsatts for tryck, skjuv
och/eller friktion.

* Tryck - om du sitter eller ligger for lange utan att byta stallning
kan blodet ha svart att komma fram och det blir syrebrist.

+ Skjuv - om du glider ner i en stol eller sitter med hojd sanggavel
kan blodkarlen i landryggen ga av eller pressas samman som gor
att blodet inte kommer fram och det blir syrebrist.

« Friktion - orsakar inte trycksar, men i kombination med tryck
och skjuv Okar risken. Friktion uppstar da huden glider éver ett
stravt underlag, vilket paverka blodcirkulationer negativt och det
kan bli syrebrist.

Syrebrist i huden av tryck, skjuv och friktion gor att det uppstar ett
trycksar. Trycksar graderas fran 1-4 efter svarighetsgrad. Kategori 1 ar
lindrigast och innebar en synligt kvarstdende rodnad och Kategori 4 ar
da saret ar 6ppet och djupt.

Forebygga trycksar
Det finns saker du kan gora for att forebygga trycksar. Raden galler
bade for dig som l6per risk och som har trycksar.

+ Undvik langvarigt tryck
Detta galler framfor allt pa utsatta punkter dar skelettet ligget
nara hud exempelvis under sittbenen, vid svanskotan, hofter,
halar, fotkndlar.

+ Foérflytta tyngdpunkten
Andra lage regelbundet bade vid sittande och i sanglage. Var
15:de minut upp till varannan timme bor du byta stallning
beroende pa underlag, hudens kondition, kroppslage och ditt
allmantillstand.

* Underlag
Anvand en bra madrass for att minska trycket. Om din madrass
ar for gammal eller ar valdigt hard kan det vara lampligt att byta

hvd

. _ JONKOPINGS
jonkoping.se % KOMMUN



ut den. Om du inte vill kdpa helt ny madrass kan den kanske
kompletteras med en lite tjockare och mjukare baddmadrass.
Sitt heller inte for 1ange pa en hard stol, utan valj garna ett
mjukare underlag att sitta pa. Ibland kan man ha behov av en
specialmadrass eller dyna. Detta kan en sjukskoterska eller
arbetsterapeut hjalpa till med.

*  Hudvard
Om huden ar torr smdrj den med mjukgorande kram. Mjuk och
val insmord hud ar mer motstandskraftig.

* Inspektera huden
Ta for vana att morgon och kvall inspektera huden, speciellt vid
utskjutande benpartier exempelvis halar, fotkndlar, hofter,
sittben och 6ver svanskota. Anvand garna en spegel. Var sarskilt
uppmarksam pa kvarstaende rodnader och kontakta da garna
sjukskoterska.

+ Fysisk aktivitet
Var i rorelse sa mycket som mojligt utifran dina forutsattningar.
All fysisk aktivitet framjar blodcirkulationen och bidrar till en
battre blodcirkulation i huden.

For dig med trycksar

+ Avlasta saret helt
Om rodnad och/eller sar har uppkommit maste det avlastas helt.
Saret kan inte ldaka om du belastar samtidigt.

At och drick ratt
En allsidig och naringsrik kost ar viktig for sarlakning. Att dricka
tillrackligt med vatska ar ocksa viktigt. Se informationsblad
"Kostrad till dig som har sar”.

+ Tobakstopp
Rokning och snusning bidrar till att blodkarlen dras samman och
forsvarar blodcirkulationen. Det ar bra om du kan sluta.

« Forhindra att nya trycksar uppstar
Om du har eller haft trycksar har du 6kad risk att fa fler. Nar du
fatt ett trycksar ar det viktigt att férebygga sa att nya trycksar
inte uppstar.



