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Trycksar ska forutses inte ses

Yes, you can.




Trycksar ar huvudsakligen en lokaliserad
skada i hud och/eller underliggande vavnad,
vanligtvis dver benutskott. De kan variera i
svarighetsgrad och kan i extrema fall leda till
dodsfall. Med tidig diagnos och ratt vard kan
manga av dessa trycksar forebyggas.

Den har guiden ar avsedd som en introduktion
till trycksar for att hjalpa individer och vardare
att gora allt for att féorhindra att trycksar
uppstar och att 1ara manniskor kontrollera och
upptacka dessa pa ett tidigt stadium. Genom
att folja rdden i detta hafte kan du begrénsa
din risk att utveckla ett trycksar och undvika
smarta och obehag.

Vad &ar ett trycksar?

Lat oss inse att vara kroppar ursprungligen
inte &r gjorda for att sitta eller ligga under

en ldngre tid. Madnga av oss som har en
funktionsnedsattning maste dock gobra detta,
och nar vi inte kan kdnna att vissa delar av
kroppen hamnat i en obehaglig position eller
kanske till och med fatt ett trycksar som ett
resultat av tryck, eller tryck i kombination med
skjuv, da &r skadan skedd.

Trycksar, som de flesta medicinska saker, kan
variera i svarighetsgrad fran rodnad i huden till
ett farligt dppet sar dar muskler och ben kan
ses.

Det &r darfor viktigt att vi kontrollerar vara
kroppar regelbundet, sarskilt om det finns
delar som vi inte har ndgon kansel i, for att vara
sdker och uppmarksamma dessa sar i god tid.

Aven om denna guide inte p& ndgot satt

ar en ersattning till medicinska rad, och vi
rekommenderar alltid att du traffar en lakare
om du tror att du har ett trycksar, sa hoppas vi
att den kommer att svara pa nagra fragor.

Hur trycksar uppstar

Nar vi sitter eller ligger under en lang tid, far
belastningen var hud att tryckas ihop och
begransar darfér blodgenomstrémningen. Syre
kan da inte komma till det belastade omradet
for att leverera efterfragade ndringsdmnen

och efter en tid skadas hudvavnaden pa grund
av denna brist. Manga av oss som ligger eller
sitter glider ofta ner i en stol eller sang, vilket
gobr att huden fastnar och stracks ut. Det har
kallas skjuv.

Hudtemperatur och fukt (kallas mikroklimat)
kan ocksa paverka utvecklingen av ett trycksar,
sa det har &r saker att alltid halla koll pa.




Dar de brukar synas

Var &r de mest beniga omradena pa din
kropp? Din rumpa? Kanske ar det dina halar,
dina armbagar, eller till och med ett omrade
pa ditt huvud. Enkelt uttryckt - om du utsatter
dessa omraden fér tryck genom att ligga

eller sitta under en langre tid, kan trycksar
utvecklas med tiden.

Ett bra satt att kontrollera om ett trycksar &r
pPa gang ar att leta efter rodnad i ljusare hud
och blaaktiga/lila marken pa morkare hud.
Tryck fingret 6&ver omradet i 15 sekunder.

Om omradet blir vitare &r det mycket
osannolikt att det ar ett begynnande trycksar.

Om missfargningen kvarstar, be om en andra
asikt fran en van eller kollega och kontakta
din l&kare. Var aven uppmarksam pa svullnad,
torra flackar, sdnderriven hud, blasor, harda
eller mjuka, varma eller kalla omraden i huden,
dessa kan ocksa vara varningssignaler.




q3

Minska risken

Den har guiden ar absolut inte avsedd att
skrédmma nagon.

Istallet ar den avsedd for alla som sbker extra
information eller rad. De av oss som har svart
att gd, eller inte kan k&nna vissa omraden pa
vara kroppar, |6per hogre risk for att utveckla
trycksar.

Om du nyligen genomgatt en operation, har
nedsatt cirkulation, roker, har en undermalig
kosthallning samt lagt vatskeintag, da bor du

ocksd vara extra vaksam nar du letar efter sar.

Det &r nagra saker du kan gdra fér att minska
risken for att fa dessa:

» Kontrollera huden efter tecken pa skador
minst en gang per dag om du ligger eller
sitter under langre perioder. Om majligt, sta

eller lagesandra i fem minuter varje timme fér

att 6ka blodcirkulationen.

» Rorelse: se till att vanda och lagesandra din
position regelbundet, forflytta din vikt fran
beniga omraden pa kroppen. Rulla fran sida
till sida i sdngen varje halvtimme om du kan.
Detta minskar trycket och 6kar blodflédet.
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» Att justera sin sittstallning i rullstolen
rekommenderas var 15-30 minut, antingen
genom att luta fran sida till sida, luta framat
eller genom att lyfta kroppen (tryck dig sjalv
upp med armstdden for att 1atta pa trycket
fran din rumpa).

» Om du maste sitta eller ligga under langre
perioder, se till att du har en [amplig sittdyna
eller madrass for att minska risken f6r skador.

» At en valbalanserad kost och drick mycket
vatska.

» Hall din hud ren, torr och smidig genom att
anvanda milda, icke-uttorkande tvalar. Torka
dig férsiktigt utan att gnugga fér hart. Om
inkontinens ar ett problem fér dig, tvatta
huden med en mild tval omedelbart och
torka torrt.

Foérhoppningsvis har den har guiden gett dig
lite mer information om trycksar, inklusive hur
de uppstar och hur man bast férhindrar dem.
Om du nagonsin &r osdker, vanligen kontakta
sjukvarden vid minsta besvar.

Yes, you can.



