R&d till dig

- med venos insufficiens

Blodet i ditt ben kan inte transporteras tillbaka till ditt hjarta pa ett bra satt. Det
kan bero pa att du haft en blodpropp i en blodader. Det har kan géra att du far
aderbrack, svullna ben, tyngdkansla, smarta, trétthet, eksem, kldda,
spanningar i benen och vadkramper. Du riskerar aven att fa bensar.

Det ar viktigt att du blir undersékt ordentligt av din ldkare och att din
sjukskoterska far stalla fragor till dig som ror saret eller dina
underbensproblem och din situation. Det finns saker som du sjalv behdver
gora.

+ Bensvullnad
Just bensvullnad ar din storsta fiende nar det galler sarlakning. Arbeta
hela tiden med att "tdmma benen” pa vatska. Detta gor du genom att
anvanda benen och hélla dem i rorelse. Forsok att inte sta stilla for
mycket och undvik att sitta med benen hangande eller i kors. Lagg
garna upp fotterna pa en pall eller liknande om du sitter ner.

+ Linda benet eller anvand kompressionsstrumpor
Om du har sdr sa var noga med att alltid ha benen val lindade. Folj mer
specifika rad for detta som du far av sjukskoterskan. For dig som inte
har sar kan kompressionsstrumpor vara mer praktiskt. Om du har sar
och dessa laker ar det viktigt att fortsatta anvanda
kompressionsstrumpor for att undvika nya sar och de andra
symptomen ndmnda ovan. Kompressionsstrumpor behdver tvattas
dagligen for att fungera.

+ Hoglage
Lagg upp benet nar du sitter likasa om du far smarta i benen under
dagen. Hoj fotandan pa sangen cirka tio centimeter genom att kopa
hogre sangben till fotanden.

+ Fysisk aktivitet
Promenader ar mest effektiva, men du kan ocksa gora tahavningar,
vicka pa fotterna och "cykla” liggande pa rygg. Se "Rorelseprogram for
dig med bensar”.

+ Braskor
Anvand rejala skor med halkappa och mjuk sula. Det bidrar till ett
forbattrat muskelarbete som ger dig battre blodcirkulation.
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+ Tobaksstopp
Rékning och snusning bidrar till att blodkarlen dras samman och
forsvarar blodcirkulationen. Det ar bra om du kan sluta.

*  Pumpstévelbehandling
Behandling med pumpstével kan vara ett bra komplement till lindor
eller kompressionsstrumpor. Det &r din Iakare som ordinerar detta. En
egenavgift pa 150 kronor/ manad tillkommer.

*  God hudvard
Anvand mjukgdrande kram som férhindrar sprickor och darmed risken
for infektioner.

At och drick ratt
« En allsidig och naringsrik kost ar viktig for sarlakning. Se "Kostrad till dig
som har sar”.

+  Overvikt
Ar du éverviktig kan du fa lindring genom att ga ner nagra kilon.

Problem som kan uppsta

+ Lindan kanns fér hart lindad
Lossa inte pa lindan. Prova istéllet att vila med benet i hoglage.

+  Foten far inte plats i skon
Lindan ar nédvandig for att saret ska kunna laka och det innebar ibland
att du behover skaffa storre skor. Din ldkare kan skriva en remiss sa du
kan fa lampliga skor utprovade pa ortopedteknisk avdelning.

«  Varkisaret
Bensar gor ofta ont. Det ar viktigt att ha ratt smartlindring for att kunna
klara behandlingen. Radgor med din distriktsskoterska eller lakare.

+ Det blir varmt
Sarskilt pd sommaren kan det bli varmt med lindor. Men ge inte upp,
det I6nar sig! Vid stora besvar med varme kan man eventuellt prova ett
annat hjalpmedel som kan upplevas svalare. Fraga din sjukskoterskal!

+ Kladan forsvinner inte
Om du har kldda som inte forsvinner med att linda benet eller
kompressionsstrumpor kan du kontakta lakare for eventuell
behandling.



