Alands hilso- & sjukvdrd PATIENTINFORMATION
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Information om och behandling av tumbasartros

I lederna finns brosk som fungerar som glidyta och
stotdampare vid belastning. Vid artros uppstar en obalans
mellan uppbyggnad och nedbrytning av brosksubstans
vilket orsakar nedsatt funktion, smarta, svaghet och
svullnad i leden. Artros ar en mycket vanlig sjukdom som
ofta kan ses vid 6kad dlder och langvarig belastning.
Problematiken ar vanligare hos kvinnor men den
bakomliggande orsaken till artros ar annu okand.
Ledforandringarna framskrider vanligtvis langsamt under
flera ar men kan ocksa avstanna.

Behandling

Da ledférandringen ar kronisk inriktas behandlingen pa
att minska symtom och férbattra funktion.
Varmebehandling kan minska smartan, detta kan
forslagsvis goras med vetekudde eller varmvatten. Smorj
in handerna med olja innan och lagg pa gummihandskar
eller plastpasar. Aterférslut i handleden och behandla
sedan med varme i 15 minuter.

Ergonomi
Det ar viktigt att hdlla igdng lederna vid artros och anvanda handen sa normalt som majligt. For
att mojliggora detta kan du tanka pa att:

- Respektera smartan. Ta pauser, vila, byt arbetsstallning och anvand stoédjande ortoser

- Minska belastningen pa tumbasen. Belasta storre kroppsdelar istallet sdsom att bara i
ryggsack eller pa axel. Skjut eller dra foremal istallet for att lyfta. Anvand helhandsgrepp
istallet for fingergrepp.

- Fordela belastningen pa bada handerna och arbeta med rak handled

- Undvik sma statiska grepp sdsom pincett- eller nyckelgrepp i man av méjlighet. Anvand
greppforstorare

- Arbeta med havstangsprincipen for att maximera utvaxling och kraft i greppet

- Anvand hjalpmedel vid de aktiviteter som ger smarta, tex sax med fjddrande skaft,
burképpnare, nyckelgrepp

Ortoser

Syftet med att anvanda ortos ar att lindra smartan samt stabilisera och avlasta tumleden. Det
finns mjuka elastiska stdd som kan anvandas vid lattare aktivitet. Om du arbetar tungt kan det bli
aktuellt att formgjuta en stadigare ortos i plast. Dartill anvands vilo-ortos nattetid for att minska
smarta, stavja felstallning och ge leden vila.
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Traningsprogram

Det ar viktigt att ta ut den smartfria rorligheten i tummen och handleden dagligen for att
uppratthalla rorlighet och motverka felstallning. Utfor rérelserna lugnt och kontrollerat, hall kvar i
varje lage nagra sekunder.
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1. Stahilisera handleden och tummens 2. Stahilisera handleden. Bdj tummen.
grundleder. Bdj tumtoppen.
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3. For tumtoppen mot dvriga fingertoppar i 4. Baj tumtoppen maot lillfingrets bas.
tur och ardning, forma en rund ring. Strack
ut mellan varje finger.

5. Hall handleden rak. Strack tumme och
fingrar, dppna s& mycket som majligt.



