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INFORMATION OM HANDARTROS

ARTROS

Artros ar den vanligaste ledsjukdomen. Den ar langsamt framskridande
och ger oftast symtom fran medelaldern. Allt eftersom befolkningens
medelalder stiger blir artros vanligare. Artrosen angriper oftast fingrar-
nas ytterleder, stortabasen, kna eller héft men kan drabba vilken led
som helst som har brosk.

| brosket sker en standig nedbrytning och uppbyggnad. Artros innebar
en obalans mellan dessa. Darfor talar man idag hellre om ledsvikt &an for-
slitning. Vid artros blir ledbrosket matt och ruggigt med djupa sprickor.
Till sist kan det utplanas helt och benet blottas. Benytan fértjockas och
rérligheten minskar och det kan till exempel uppsta harda knélar runt
fingrarnas ytterleder. Smarta och stelhet ar vanliga symtom.

Exakt orsak till varfér nedbrytningen av brosket borjar vet man inte men
faktorer som spelar in ar bland annat hog alder, tung belastning i arbete
eller idrottande, olika ledskador och overvikt. Det finns ocksa en arftlig
komponent.

Det finns ingen bot fér artros. Rorelse och motion ar den viktigaste

"medicinen”. Brosket har inga blodkarl som skdter forsoérjningen utan
far naring nar man belastar leden. Nar leden belastas trycks ledvatska

ut och nar belastningen lattar sugs ledvatskan upp igen. Darfor ar det
viktigt att man ror pa sig och vid behov gar ner i vikt. Man vet nu att dven
fingerartros paverkas av vikten. Motion och rérelse fungerar ocksa fore-
byggande.

Ibland kan smartstillande lakemedel behovas.
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Regelbunden motion ar det billigaste och mest effektiva sattet att halla ledbe-
svaren under kontroll. Att férsoka vila bort varken okar oftast besvaren. Undan-
taget ar om lederna ar inflammerade. Man kan da hdlla igen med tréaningen ett
tag. Det ar daremot viktigt att anda ta ut rorligheten.

Om inflammationen inte lagger sig ska lakare uppsokas. Lakaren kan ge korti-
son eller skriva ut en kur antiinflammatorisk varkmedicin.

» Starker musklerna kring den drabbade leden, vilket minskar risken for
ytterligare ledskador.

* Mjukar upp stela leder och bevarar eller aterskapar rorligheten i lederna.
e Dampar stress, lyfter humoret och bidrar till god sémn.

e Minskar smartan.

e Motverkar andra sjukdomar som till exempel hjart- och karlsjukdomar.

» Hitta en motionsform som du sjalv tycker att ar rolig - vaga prova.

 Overdriv inte. Om du har mycket vark dagen efter traningen har du
formodligen tranat for hart. Ta det lite lugnare nasta gang.

» Forvanta dig inte ett mirakel. Det tar nagra veckor att se resultatet.

e Undvik att jamfora ditt traningsprogram med andras.

Om man inte har motionerat tidigare kan det vara lite smartsamt i borjan. Var
da inte radd for att ta extra varkmedicin, efter nagra ganger kommer du inte att
behova den mer. Om det ar svart att komma igang pa egen hand sa kan man
begara en remiss till en fysioterapeut av sin lakare.

Tips pa traning
Mycket traning kan utforas hemma, till exempel l[attare styrketraning, att cykla,
ta promenader eller ga stavgang. Tips pa andra traningsformer ar:

Simning: Pa Aland finns Mariebad och Godby simhall som ar 6ppna for allmanhe-
ten. Dessutom kan simhallen i Folkhalsans allaktivitetshus hyras.

Gym: Det finns ett flertal gym med olika upplagg i Mariehamn. Dessutom finns
flera mindre gym ute i kommunerna. Las kommunbladet i din kommun fér mera
information. 3
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Grupptraning: Ordnas pa gymmen samt av olika féreningar inom tredje
sektorn.

Den basta smartlindringen ar motion och rérelse. Ta darfor sa mycket
varkmedicin att du klarar att motionera. Det finns manga olika preparat
som kan tas, beroende pa hur artrosen ter sig. Val av lamplig vark-
medicin beror pa eventuella 6évriga grundsjukdomar eller mediciner.,

Paracetamol: Verksamt amne i bland annat Panadol, har lange varit
forstahandsval vid artrosvark. Fordelar med Panadol ar att den ar latt att
kombinera med andra mediciner och har fa biverkningar. Nackdelen
med paracetamol ar att den inte alltid ar tillracklig som smartlindring.
Aven om paracetamol i sig inte ar tillrackligt effektivt ar den en bra
grundmedicin, och minskar behovet av annan varkmedicin. Paracetamol
har heller ingen antiinflammatorisk verkan.

Da lederna ar inflammerade kan det I6na sig att ta en anti-inflam-
matorisk varkmedicin, till exempel ibuprofen (Burana), naproxen (Pronax-
en) eller ketoprofen (Ketorin). Det ar viktigt att kontrollera pa apoteket el-
ler av lakare ifall denna typ av varkmedicin lampar sig for dig och passar
ihop med dina dvriga mediciner.

En vanlig biverkning av anti-inflammatoriska varkmediciner ar ont i
magen. Magbiverkningen kan lindras med magsyraminskande mediciner
(till exempel pantoprazol (Somac), esomeprazol (Nexium) eller omeprazol).
Fraga pa apoteket vilket preparat som lampar sig bast for dig.
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Antiinflammatoriska lakemedel ska i regel tas
som en kur fér att trycka tillbaka inflammatio-
nen ordentligt, garna under 10-14 dagar.

Vid svara smartor kan man tillfalligt kombinera
paracetamol med ibuprofen. Dessa forstarker
varandras effekt.

Snabbaste effekten av varkmediciner f&s om de
tas pa tom mage med riklig mangd vatska.

Man kan ocksa behandla inflammationer lokalt
med gel, till exempel Voltaren. Studier visar att

det verksamma amnet kan tranga in drygt fem

centimeter under huden. Det ar darfor svart att
behandla rygg och hoftvark med gel, men fingrar, axlar och fotter fung-
erar det bra pa. Det ar viktigt att massera in gelen ordentligt.

Glukosamin: Bestar av glykoprotein, det protein som naturligt finns i
ledvatskan. | studier har det visat sig att personer som tar Glukosamin
upplever att smartan minskar. Daremot har det inte dokumenterats
nagon forandring i kroppen. Effekten av Glukosamin dréjer. Man maste
darfor ata deti en hel manad for att se om det ger nagon positiv effekt.

Det finns ocksa olika alternativa preparat som man kan prova pa. Bade
nypon (pulver eller kapslar) och ingefara har antiinflammatorisk verkan.

Kom ihag: Vid konstaterad artros har man ratt att fa varkmedicin skrivet
pa recept, vilket blir betydligt formanligare.

Artrosleder mar bra av varme. Ledvarken kan darfér minskas genom re-
gelbundet varmebehandling av handerna. Man kan ocksa varmebehand-
la hdnder som en kur. Studier har visat att varmebehandling fem dagar i
veckan under tre veckors tid kan ha positiv smartlindrande effekt upp till
tre manader efter avslutad behandling. Férutom
smartlindring ger varmebehandlingen ocksa 6kad
rorelseformaga och handkraft samt minskar beho-
vet av smartmedicin.

Varmebehandling hemma kan ske exempelvis
med hjalp av risvantar eller vetekudde. Man kan
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ocksa varma handerna med vattenbad. Lagg i sa fall en handduk éver
vattenbadet sa att vattnet inte genast svalnar.

* Principen "lager-pa-lager” gor att luften mellan kladerna varmer dig.
* Anvand mossal! Mycket av kroppens varme gar forlorad via huvudet.
» Kladerna bor vara tata for vind och vata.

» Forsok undvika glipor mellan kladerna vid handleder, fotleder, hals
och midja.

e Anvand understall.

* Anvand rymliga tumvantar istallet for fingerhandskar. Man kan ocksa
ha dubbla vantar.

» Det ar viktigt att skorna har tjocka sulor och ar varma for att isolera fran
markens kyla. Prova garna ut en varmande sula. Anvand rymliga skor.

» Setill sa att kladerna ar varma innan du klar pa dig och gar ut.
« Pa natten kan det vara skont med nattsockor.

Hjalpmedel anvands for att minska ogynnsam belastning pa lederna och
darmed underlatta i vardagen.

» Kopa sjalv. Flertalet vanliga butiker salufér ergonomiskt utformade
koksverktyg eller smahjalpmedel som kan underlatta vardagen.
Apoteken tillhandahaller dven en del hjalpmedel.

Manga hjalpmedel kan man aven bestalla efter fran hjalpmedels-
firmor i Finland eller Sverige, till exempel fran Respecta eller Varsam.

* Hyra hjdlpmedel fran hjalpmedelscentralen.
De vanligaste hjalpmedlen man kan hyra ar till exempel
ganghjalpmedel, hygienhjalpmedel, forhojningshjalpmedel, griptanger
och strumpadragare.

* Hjalpmedelscentralen har 6ppet mandag kl. 12.00-15.30,

tisdag-fredag kl. 8.00-12.00. Dessa tider kan du dven ringa
Hjalpmedelscentralen pa telefonnummer (018) 538 466.
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Erhalla hjalpmedel enligt riktlinjer for medicinsk rehabilitering.

Om du har en grav artros kan du av lakare remitteras till ergoterapin
for en individuell hjalpmedelsutprovning. De hjdlpmedel du da anses
behdva far du genom en betalningsforbindelse till Ians eller som egna.
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Ha balans mellan arbete och vila.

Hushall med krafterna sa de racker till att gbra sadant som ar roligt
ocksa!

Undvik ensidig och langvarig belastning.

FOrsok trots smarta och stelhet att sta och rora dig sa normalt som
moijligt.

Dela upp arbetsuppgifterna pa hela veckan och/eller pa flera
familjemedlemmar.

Respektera smartan - vila, andra arbetsstallning, anvand stdd.

Minska belastningen - skjut eller dra féremal istallet for att bara
och lyfta, anvand avlastningskarra. Ta matvarorna i tva kassar och
fordela jamnt pa bada hander. Bar inte sa mycket at gangen.

Kor kundvagnen fram till bilen istallet for att bara varorna over hela
parkeringen.
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Stall matkassen pa en stol sa slipper du bdja dig nar du plockar ur
varorna hemma.

Undvik sma statiska grepp - anvand forstorade, mjuka grepp pa
foremal for att undvika nypgrepp.

Anvand helhandsgrepp - det fordelar belastningen pa alla fingerleder.

Undvik alltfor belastande tumrorelser genom att anvanda verktyg
med fjadrande skaft - till exempel sax.

Anvand havstangsprincipen - dvs forlang havarmen for att fa storre
utvaxling och kraft.

Arbeta med rak handled.
Anvand andra handen/armen som understod nar du lyfter

Stod inte pa fingerlederna nar du reser dig fran stolen - stdd hellre pa
hela underarmen.

Backa nedfor trappan.
Anvand skor med stadig sula och plats for tarna.
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Ha en liten natt dammsugare som star fardigt monterad, garna i ett
sockelfritt skap.

Ha dammsugarslangen runt midjan for att fa en uppratt
arbetsstallning.

Ga fram och tillbaka istallet for att arbeta med armarna.

Ett bra alternativ till dammsugning ar torrmoppning. Langden pa
moppen bor vara fran golv till haka for att skona ryggen.
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Lat kroppstyngden gora jobbet vid
urvridning av mopp i hink.

Vrida ur en trasa: hang trasan runt till
exempel en vattenkran och fatta med
bada hander och tvinna at ett hall
eller rulla ihop trasan och pressa ur
vattnet.

Sitt pa en stol/pall eller ga ner med
ett kna i golvet nar du dammsuger/
moppar under till exempel bord.

Satt mjuka "tassar” under stolsbenen
sa de gar lattare att dra ut.

Anvand fonsterskrapa istallet for att torka diskbanken med trasa.
Anvand fonsterskrapa med langt skaft nar du putsar fonster.
Ta pauser!

Tvattmaskinen ska vara latt att dppna och lattmandvrerad.

Ha tvattmaskinen pa en sockel for battre arbetshojd.

Bar tvatten i kassar istallet for att bara en tung korg eller anvand korg
pa hjul.

Undvik att hanga tvatt éver brosthéjd. Anvand torktumlare eller
torkstallning pa golvet.

Placera tvatten pa bra hojd for att slippa boja dig ner for att ta upp den.

Sta stadigt med fotterna latt isar eller anvand tyngdoverforing nar du
stryker. Anvand ett latt strykjarn, garna angstrykjarn. Ha lang sladd
eller ingen alls. Tryck inte ner strykjarnet utan Iat varmen gora jobbet.

Anvand strykbrada som ar latt att falla ihop. Garna ett vaggfast som
kan regleras i hojd sa att du kan sitta och stryka.

Arbeta under armbagshdéjd for att skona axel och skuldra.
Stryk korta stunder for att slippa ensidig belastning.
Lat strykbradan sta framme om mojligt.
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» Sangens fasthet ska vara anpassad efter din kroppsvikt och ge efter
en del for kroppens tyngre partier.

* En hogre sang ar lattare att ta sig i och ur samt lattare att badda.
e Kudden ska fylla ut mellanrummet mellan nacke och underlag.

* Om man ligger pa sidan kan en extra kudde for den 6vre armen ge
vila for skulderparti och arm.

* En kudde mellan knana paverkar hoftens lage och ger avlastning i
landryggen.

* Vid behov kan man rulla éver pa sidan nar man ska upp och knuffa
ifran med armbagen for att skona fingrarna och handen.

« Valj latta tacken och dverkast.

» Lagg underlakanen pa tvaren over dubbelsangen sa slipper du
vika in dem pa mitten. Satt upp ett kna i sangen nar du viker om
underlakanet pa bortre langsidan.

* Ha paslakanet med avigsidan ut for in tacket i de 6vre hornen. Las
denna del genom att stoppa om madrassen. Dra ner resten av
paslakanet och skaka pa plats. Utfor alltsa hela momentet med
paslakan och tacke vilande pa sangen.

Vid ledproblematik kan det ibland vara svart att sova p.g.a. smarta. Trott-
het och sdmnbrist kan i sin tur forsamra féormagan att hantera smar-
torna och om man dessutom kanner sig stressad kan sémnbristen bli
svarare att ta igen.

Skadlig stress uppstar om man under en langre tid upplever évermaktiga
krav och forvantningar eller att man inte har kontroll dver sitt liv. Att leva
med langvariga smartor kan ocksa leda till stress.

Kroppens aterhamtning och uppbyggnad sker under djupsémnen. Hjar-
nan arbetar da langsammare och tillverkningen av stresshormon gar pa
sparlaga. En vuxen person behover 6-9 timmars sOmn per natt, bero-
ende pa hur effektiv sémnen ar.
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Tips och rad for minskad stress och forbattrad sémn

Ha fasta rutiner sa att din kropp vet nar den ska sova.
Se till att varva ner 1-2 timmar innan du lagger dig.
Undvik att ata strax innan du gar och lagger dig.

Undvik kaffe, te, alkohol, energidrycker och nikotin timmarna innan
du ska sova.

Avslappnande bad fore sang gaendet kan sanka stressnivan.
Motionera regelbundet.

Se till att fa mycket ljus under dagen, speciellt pa morgonen.
Se till s att sovrummet ar svalt, tyst och morkt.

Undvik att arbeta eller att ha tv i sovrummet.

Inforskaffa bekvam sang och kudde.

Ta itu med stress och problem fore sanggaendet, alta inte.

Att ldsa en bok innan du ska somna kan ha avslappnande effekt. Se
inte pa TV.

Om du inte kan somna - ga upp och gér nagot annat tills du blir
somnig.

Hitta ditt satt att slappna av, kanske genom att lyssna pa
avslappningsmusik eller en talbok, ga pa yoga eller tai-chi.

Telefonnummer: 018-538 473
Telefontid: mandag och onsdag, kl. 8:30-9:00.

Telefonnummer: 018-538 618
Telefontid: mandag-torsdag, kl. 8:00-9:00 och 13:00-14:00,

fredag, kl. 8:00-9:00.

11



Dy,
Alands hilso-
& sjukvard

Ergoterapin
PB 1055 AX-22111 Mariehamn
Tfn +358 18 5355 (vxl) | www.ahs.ax



