TRYCKSAR

Hur undviker du trycksar?



Broschyren ar framtagen i samverkan mellan Skanes universitetssjukhus,
Primarvarden Skane samt Malmo6 Stad, december 2015.
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Trycksar

Nir du sitter eller ligger, pressar din kroppstyngd ihop blodkirlen under
dig. Ar du frisk och rérlig kinner du efter en stund behov av att indra
ldge i stolen, vinda dig i singen eller resa dig upp s att cirkulationen kan
aterga.

Skada eller sjukdom kan gora att du inte kan 4ndra lige sjilv eller helt
enkelt inte kinner ett obehag, vilket gor att cirkulationen blir allvarligt
paverkad. D4 kan trycksar uppstd, bade hos ung och gammal, ibland pa

bara nigra timmar.

Trycksir orsakas av forsimrad cirkulation och syrebrist i huden och i
underliggande vivnad pd grund av ett tryck mot blodkirlen, under en for

lang tid.

Risksituationer

* Om du pa grund av sjukdom eller skada blir singliggande eller
stillasittande stora delar av dagen.

* Operation.

* Blir liggande en lingre tid pa golvet pd grund av akut sjukdom eller
fallolycka.

* Har nedsatt kinsel pa grund av nervskada (exempelvis vid diabetes)
eller smirtstillande behandling.

Bristfillig kost och/eller underniring samt tobaksbruk 6kar risken for
trycksar om du hamnar i en risksituation.

Forsta symtomet ir rodnad pa huden. Aven missfirgning,
obehag och smirta kan férekomma.

Det finns flera forebyggande atgirder som du .
1y kan e6ra. Vi h J broschvr k Forsta symtomet
sjalv kan gora. Vi hoppas att denna broschyr kan pa trycksar &r

ge dig rad och tips. rodnad




Vanliga stallen for trycksar

Trycksar dr vanligast 6ver de delar av kroppen dir ben (en skelett- eller
broskdel) ligger nira huden. Speciellt utsatta och kinsliga stillen for
trycksar dr till exempel hilar, sittbensknélar, 6ron och runt svanskotan.
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Tank pa att
skota om dina
fotter

Ha koll pa huden!

Huden ir vart storsta organ, nistan tva kvadratmeter och ir kroppens
yttre skydd. Nir vi aldras blir huden tunnare och mindre elastisk. Om
huden hélls mjuk och smidig med mjukgérande krim, blir huden mer
motstandskraftig och risken for trycksr minskar.

* Var observant pd huden — speciellt pa utsatta punkeer, se sidan 4.
* Har du nedsatt kinsel 4r det extra viktigt att observera huden.
* Hall huden ren, torr och mjuk.
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Ror pa dig och andra lage ofta

De vanligaste riskfaktorerna for uppkomst av trycksar dr forsimrad
rorlighet och nedsatt kinsel. Alla som sitter i rullstol eller ligger till sings
mycket, har en hog risk for trycksdr. Nir du har svart att rora dig, utsitts
huden for ett ihillande tryck och blodcirkulationen i omradet forsimras
snabbt. Tiank dirfor pd att ofta dndra kroppsstillning nir du sitter eller
ligger dagtid.

En arbetsterapeut eller fysioterapeut (sjukgymnast) pd din vardcentral
kan hjilpa till med aktivitetsévningar som befrimjar blodcirkulationen.

e Var sa aktiv du kan, all aktivitet 4r bra!

* Undvik att glida ned i halvsittande i sing och stol.

* Om du inte sjilv kan réra dig méste du fa hjilp att byta stéllning eller
vinda dig i sdngen.

* Avlastning och ligesindring 4r de absolut viktigaste atgirderna for att
forhindra uppkomsten av trycksir.



Kontakta din
vardcentral om du

behover rad och/
eller hjalp med

Avlastning i stol och hjdlpmedel
sang gor gott

Det finns ett stort utbud av tryckavlastande hjilpmedel f6r att minska
risken for trycksar, till exempel sitt- och ryggdynor till stol och olika
typer av forebyggande och tryckavlastande madrasser till sing.

Om dus sitter i rullstol eller ligger mycket, 4r det viktigt med en bra
tryckavlastande sittdyna och/eller madrass.

* Tink pd att varje lager av till exempel filtar och 6verkast ovanpa
madrassen forsimrar den tryckavlastande effekten!

* Avlasta girna hilarna med en kudde under vaderna nir du ligger pa
rygg och en kudde mellan knina nir du ligger pa sidan.

Care of Sweden




En smorgas eller
en kopp varm
choklad innan

laggdags, kan ge

god nattro

Den viktiga maten och drycken

Energi och niring 4r kroppens brinsle och byggstenar. Nar vi blir sjuka
eller dldre minskar formagan att uppleva lukt och smak, vilket kan leda
till nedsatt aptit. Nedsatt aptit kan i sin tur leda till underniring. En
undernird person far lattare trycksar bland annat for att elasticiteten i
huden férsimras vid niringsbrist. Naringsrik mat 4r darfor speciellt viktig
for den som blivit sjuk eller ir ildre.

Med 6kad élder minskar dven formégan att kinna torst, darfor dr det
viktigt att dricka regelbundet. Ha girna en kanna/flaska i kylen som du
fyller pd varje morgon och som bér vara urdrucken pa kvillen, si har du
kontroll pa ditt dryckesintag.

* Vid nedsatt aptit dr det extra viktigt att dta flera mindre maéltider
per dag. Ju fler maltider, desto enklare ticker du ditt behov av
niringsimnen och energi.

* Om du har nedsatt aptit kan du fi kostrdd pa din vardcentral, som
passar just dig.

¢ I broschyren "Den viktiga maten” finns manga bra tips.

Den finns pa din vardcentral.
* Besok dven webbsidan http://www.denviktigamaten.se



Det ar aldrig for
sent att sluta roka

Tobaksbruk = samre blodcirkulation

Tobak har en sammandragande effekt pd hudens blodkirl. Det leder
bland annat till att blodflddet och tillfrsel av syre och niring till huden
forsimras, vilket okar risken for trycksar.

Det finns hjilp och stéd om du vill sluta réka.
Du kan kostnadsfritt fa hjilp via:

Halsoenheten
Telefon 040-623 95 29 eller via http://www.skane.se/webbplatser/

primarvarden_skane/annan-primarvard/halsoenheten/

Din vardcentral
Det finns sjukskéterskor som ar sidrskilt utbildade i tobaksavvinjning och
kan hjilpa dig nir du behéver extra stod.

Sluta-Roka-Linjen
Telefon 020-84 00 00 eller www.slutarokalinjen.org
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Om du fatt ett trycksar

Tryckavlastning och ligesindring ir de absolut viktigaste atgirderna for
att fa trycksaret ate lika.

Har du fate trycksar, kan du behova hjilp med att fa det omlagt av en
distriktsskoterska. Kanske behover du dven smirtstillande medicin innan
saret liggs om. Kontakta din vardcentral sa far du hjilp.

Om du blir inlagd pa sjukhus

Om du har svért att sjilv dndra lige, kommer du att fa hjilp med det av
virdpersonalen. Tveka aldrig att sdga till s fort du kinner obehag eller
smirta fran ett tryckutsatt omrade. Personalen finns dér for att hjilpa dig.

Har du fragor sa kontakta din sjukskoterska pa avdelningen som kan ge
dig rad eller som kan hinvisa till ndgon annan vardpersonal.



Egna anteckningar

11



TRYCKSAR

Hur undviker du trycksar?

Nar ska man soka vard?

Kontakta din vardcentral om du behdéver rad och stdd gallande kost,
sluta roka eller med hjalpmedel. Vand dig aven till din vardcentral om
du tror att du ligger i riskzonen for att fa trycksar.

For rad ring 1177
Webbsida http://www.1177.se/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Trycksar/

| broschyren "Den viktiga maten” finns manga bra tips och som finns
att hamta pa din vardcentral.
Besdk aven webbsidan www.denviktigamaten.se

Halsoenheten
http://www.skane.se/webbplatser/primarvarden_skane/
annan-primarvard/halsoenheten/

Telefon 040-623 95 29

Pa Halsoenheten arbetar dietister, lakare, sjukgymnaster och
sjukskoterskor med de fyra levnadsvanorna fysisk aktivitet, tobak,
alkohol och mat.

Roékavvanjning
www.slutarokalinjen.org
Telefon 020-84 00 00
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