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Trycksar

Vad ar ett trycksar?

Nar du sitter eller ligger belastar din kroppstyngd huden och
underliggande vavnad. Ar du frisk och rorlig kdnner du efter en stund
behov av att &ndra lage i sangen eller stolen, sa att cirkulationen
atergar.

Skada eller sjukdom kan gora att du inte kan andra lage sjalv eller helt
enkelt inte kédnner behovet. Da kan cirkulationen bli allvarligt paverkad

och ett trycksar kan uppsta till féljd av syrebrist. Ett trycksar kan uppsta
pa bara nagra timmar och saval ung som gammal kan drabbas.

Det forsta du marker nar ett trycksar ar pa vag ar att huden blir m och
rod eller missfargad. Ett trycksar kan goéra ont men om du
tar smartstillande Iakemedel eller har nedsatt kansel
kanske du inte uppfattar det.

Riskfaktorer

Risken for trycksar 6kar om du pa grund av skada
eller sjukdom blir stillasittande eller sangliggande
stora delar av dygnet. Operation ar en annan
risksituation. Faktorer som 6kar risken for trycksar
ar undernaring, att roka eller snusa, nedsatt kansel pa grund av
nervskada (exempelvis vid diabetes) och smartstillande behandling.

Vanliga stillen for trycksar

Trycksar ar vanligast 6ver de delar av kroppen dar ben ligger nara
huden. Halarna, sittbenskndlarna och runt svanskotan ar exempel pa
sarskilt utsatta omraden. Trycksar kan aven uppkomma pa grund av
ett yttre tryck, till exempel fran en syrgasslang, urinkateter eller gips.



Vad kan du gora for att undvika trycksar?

All aktivitet ar bra

Rorelse och lagesandringar ar det viktigaste du kan goéra for att
forebygga trycksar — aven sma lagesandringar som gors ofta i bade
sang och stol, gor stor nytta. Om du inte sjalv kan réra dig maste du fa
hjalp att kontinuerligt byta stallning. Undvik att glida ner i halvsittande i
sangen eller stolen.

Avlastning gor gott

Det finns tryckavlastande hjalpmedel fér dig som anvander rullstol eller
ligger mycket, till exempel sitt- och ryggdynor och speciella madrasser.
Kontakta din vardcentral om du behéver rad och hjalp med utprovning
av hjadlpmedel. Avlasta garna halarna med en kudde under vaderna nar
du ligger pa rygg och en kudde mellan knana nar du ligger pa sidan.



Ta hand om huden

Nar vi aldras blir huden tunnare och mindre elastisk. Skét om dina
fotter och hall huden mjuk och smidig med mjukgdrande kram, da blir
den mer motstandskraftig. Hall koll pa huden och eventuella rodnader
Over tryckutsatta omraden, sarskilt om du har nedsatt kansel. Kontakta
en fotvardsspecialist om du behdver hjalp med att skota fotterna.

Den viktiga maten och drycken

Om du far naringsbrist okar risken for trycksar, bland annat for att
elasticiteten i huden férsdmras. Om du gar ner mycket i vikt blir
benutskott mer utstickande och huden éver mer kanslig for tryck.
Las mer om den viktiga maten i nasta avsnitt.

Bli tobaksfri
Tobak leder till forsdmrat blodfléde och syretillférsel till huden, vilket
Okar risken for trycksar.

Du kan kostnadsfritt fa hjalp och stod via din vardcentral eller

Sluta-Rdoka-Linjen (020-84 00 00 eller www.slutarokalinjen.se).
Det ar aldrig for sent att att bli rokfri.


https://www.slutarokalinjen.se/

Undernaring

Den energi och naring vi far fran maten ar kroppens bransle och
byggstenar. Har du nedsatt aptit eller minskad formaga att kanna lukt
och smak, ar det latt att ga ner i vikt och risken for undernaring 6kar.
Om du gar ner i vikt i samband med sjukdom férlorar du dessutom
inte bara fett, utan aven muskler. Med mindre muskelmassa minskar
styrkan i armar och ben och fallrisken ékar. Undernaring dkar aven
risken att drabbas av infektioner och trycksar.

Vad kan du gora for att undvika undernaring?

Se 6ver matvanorna

Bra mat fér den som &r ung eller frisk ar inte alltid bra mat for den som
ar aldre eller sjuk. Ar du sjuk eller har nedsatt aptit behéver du oftast
Oka innehallet av energi och protein i maltiden. Bra kallor till protein ar
kott, fisk, agg, mjolkprodukter och bénor.

Var generds med fett

i maten och undvik
lattprodukter. Det mesta
gar att energiberika

med till exempel en klick
smor, olja eller gradde.
Efterratter samt drycker
som mjolk eller juice
bidrar med ytterligare
energi.




Flera mindre maltider

Om aptiten ar nedsatt ar det oftast lattare att ata flera mindre maltider
an ett fatal stora. En bra tumregel ar att ata var tredje till fjarde timme
och att férsdka gora nattfastan sa kort som majligt — max 11 timmar. At
darfor flera sma mellanmal och avsluta garna dagen med kvallsfika.

Ett matigt mellanmal kan vara en macka med rejalt palagg eller en tallrik fil med flingor
och skivad frukt.

Hjalp med maten

Vid behov kan du fa hjalp med att handla mat eller matleverans via
kommunens bistandshandlaggare. Pa din vardcentral eller ditt sjukhus
kan du fa kontakt med en dietist som kan hjalpa dig ytterligare med
kosten.



Fallolyckor

Ett fall ar ofta mer komplext an att en person rakar snubbla eller
trampa fel. Yrsel, nedsatt balans, syn eller horsel, undernaring samt
biverkningar av olika Iakemedel ar alla faktorer som 6kar risken att
falla. Aven vissa diagnoser leder till en 6kad fallrisk, till exempel stroke,
demenssjukdom, ledsjukdomar, Parkinsons sjukdom och hjartsvikt.
Det finns flera atgarder som du sjalv kan gora for att minska risken att
falla. Sma férandringar kan ha stor betydelse!

Vad kan du gora for att minska risken?

Yrsel

| takt med stigande alder blir besvar av yrsel allt vanligare. Yrsel kan
komma bade i samband med att du reser dig och nar du statt upp

en stund, orsakerna kan vara manga. Om du ar yr eller har problem
med balansen, kontakta din lakare pa vardcentralen fér beddmning av
bakomliggande orsaker.

Ett bra grundtips ar att sitta en stund pa sangkanten och trampa med
fotterna innan du stiger upp pa morgonen samt att sitta ner nar du tar
pa dig strumpor, byxor och skor.

Lakemedel

Blodtrycksfall, yrsel, trotthet, nattliga toalettbesok och
balanssvarigheter innebar fallrisk och kan vara biverkningar fran
lakemedel. Kroppen blir kansligare for lakemedel efterhand som vi
blir aldre, vilket gor att en medicin du tagit i manga ar kan behéva
dosjusteras for att undvika biverkningar. Upplever du besvar, kontakta
din lakare for en genomgang av dina mediciner.



Rorelse och aktivitet — genom hela livet

Genom att du regelbundet ror pa dig, blir skelett och muskler starkare
samtidigt som balans och rorlighet forbattras. Traning kan vara
promenader, dans, simning, gymnastik eller att ga i trappor.

Pa din vardcentral kan du f& motionstips, traningsprogram eller recept
pa fysisk aktivitet.

Mat och dryck

Om du ater och dricker for lite riskerar du att bli yr och matt, vilket
dkar risken att falla. Aven nattsdémnen kan paverkas negativt. Drick
kontinuerligt under dagen, trots att du inte kdnner dig torstig. Las mer
om den viktiga maten i avsnittet Undernaring.



Syn och horsel

Kontrollera din syn regelbundet hos en optiker eller 6gonlakare.
Tank pa att aldrig ga omkring med lasglasdgon pa, da de férsvarar
avstandsbeddmningen. Om du upplever att du hor daligt, ta kontakt
med din lakare pa vardcentralen.

Hjalpmedel

For att minska risken att falla finns det en rad hjalpmedel tillgangliga.
Exempel pa hjalpmedel kan vara rollator och griptang. Har du fragor
om hjalpmedel? Kontakta arbetsterapeut eller fysioterapeut i din
kommun.

Bistandshandlaggaren i din kommun kan hjalpa till med
anpassning av bostaden som till exempel vagghandtag i
badrum, toalett- och séangforhojning, trygghetslarm och
sankning av trosklar.
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Las mer om trycksar, mat och naring samt fallskador pa 1177.se


https://www.1177.se/
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