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Egenvard av artros i tummens basled

Syftet med denna instruktion &r att informera om artros i tummens basled och att hjélpa att hitta
lampliga egenvardsmetoder. Aven om artros inte kan botas, kan symtomen lindras med tidig
och heltackande vard och genom detta forbattra handens funktionsférmaga och goéra vardagen
smidigare. For att uppna detta ar det mycket viktigt att du sjalv ar aktiv.

Artros och forslitning betyder samma sak. Artros ar en mycket vanlig sjukdom, som 6kar med
aldern. Andra faktorer som disponerar for artros ar kvinnokonet, arvsfaktorn, upprepat och
langvarigt arbete som belastar handerna samt skador.

Artros anses vara sjukdom i ledbrosket, broskytan skadas och forsvinner delvis fran ledytorna. |
brosket finns ingen blodcirkulation och brosket fornyas till en begransad grad. Vid artros vaxer
nya ben i benet under brosket och pa kanten av leden. Dessa osteofyter, som kanns som
beniga knolar, kan skava mot varandra och ledspringan smalnar d& brosket blir tunnare. Leden
kan aven som skyddsreaktion producera inflammatorisk ledvatska och det fororsakar svullnad i
leden. Férandringarna framskrider vanligtvis langsamt under flera ar.

- Yttre leden (IP-led)

—— Mellanleden (MP-led)

——— Basleden (CMC-led)
1 —Trapetsbenet

Artrossymtom

Typiska symtom for artros i tummens basled ar smarta och svullnad, I6shet i leden samt ett
svagt pincettgrepp. | borjan gar symtomen i vagor: kraftiga smartfaser som pagar i nagra
veckor, féljs av symtomfria perioder eller perioder med lindriga symtom. D3 artrosen framskrider
langre fororsakar den dessutom stelhet och felstallningar och ofta férsvagar den handens
funktion och pincettgreppet avsevart. Artros i tummens basled diagnostiseras pa basen av
klinisk undersdkning och rontgenbild.



GoOr vardagssysslorna lattare - ergonomi for handerna

Med ergonomi avses att klara av de dagliga sysslorna, arbetet, studierna och fritiden pa ett
sadant satt att den skadliga belastningen pa lederna ar sa liten som mojligt.

Med ergonomiska forfaringssatt, hjadlpmedel och stdd kan du minska smartan i lederna och
klara dig med mindre kraftanstrangning. Med korrekta forfaringssatt och stod kan felstallningar
delvis forebyggas.

De vanliga vardagssysslorna erbjuder mangsidiga rorelser, for lederna battre rorlighet och
muskelstyrkan. Genom att beakta ergonomin i de dagliga sysslorna fungerar vardagen battre,
med mindre smarta och ditt aktiva liv kan fortsatta.

Kom med idéer, fundera dver och tillampa féljande punkter i dina dagliga sysslor bade
hemma, pa arbetet och pa fritiden.

Att greppa med pincettgrepp belastar tummens basled mest. Trycket blir tio ganger storre i
tummes basled redan med ett kilos kraft med pincettgrepp. Med arbetsredskap med tjocka
skaft och som inte glider far man ett stadigt och brett grepp som inte belastar lederna lika
mycket. Det ar mojligt att skaffa separata tillagg med hjalp av vilka skaften kan goéras tjockare
eller halksyddsplast/-band som kan anvandas pa t.ex. pennor, koksredskap och verktyg.

Anvand helhandsgrepp dvs. stor greppyta.

Fordela belastningen pa flera leder och anvand de stora, starkare lederna (t.ex. bar en pase
pa armen eller anvand ryggsack). Det ar bra att anvanda bada handerna da du lyfter eller bar
nagot och hall sakerna invid kroppen. Skuffa eller dra saker i stallet for att bara.

Undvik att belasta musklerna dverdrivet i ett strack eller
ensidigt. Pausa tillrackligt och byt stallning ofta.
Variera arbetsuppgifterna, dela upp dem. Minska pa
ensidiga och tunga uppgifter. Undvik langvariga, starka
grepp och upprepade rotationsrorelser som kraver kraft.

Utnyttja havarm for att minska belastningen.



Ergonomiska arbetsredskap

Ratt valda ergonomiska redskap minskar pa belastningen péa lederna, férebygger
felstallningar och gor det lattare att klara av aktiviteterna.

Kom ihag latt vikt, stor greppyta som inte glider, havarm, flexibla arbetsredskap, handtag
som gjorts tjockare och som bojts uppat.

Bra arbetsredskap, dar ovan namnda har beaktats, finns att kopa pa varuhus och i
hjalpmedelsaffarer samt pa internet.

Ergoterapeuten instruerar vid val av lampliga redskap.

Stod och ortos for tumme och handled

Stod for tummen rekommenderas att anvandas vid aktiviteter som speciellt belastar
tummen vid pincettgrepp t.ex. matlagning, 6ppnande av forpackningar, skrivande. Till
exempel hjalpmedelsaffarer, apotek och sportaffarer saljer olika stéd foér tummen.
Ergoterapeuten hjalper till att vélja det stod som passar bast.

Pa natten rekommenderas att anvanda tum-handledsstod eller vilo-ortos som
uppratthaller tummens och handledens vilostallning. De lindrar smartan som férorsakats
av belastning samt 6kar funktionen i handen pa dagarna. Vid behov tillverkar
ergoterapeuten en individuell viloortos for tummen.

Ta kontakt din halsocentral om du behéver hjalpmedel eller handledstod.

Varme- / kylbehandling

Smartan kan lindras genom varme-/kylbehandling flera ganger per dag 10-15 minuter at
gangen. Prova om varme eller kyla passar dig battre. Kyla passar ofta battre for behandling av
inflammation eller akut smarta. Kylgelsforpackningar och varmande havrekuddar for nacken och
axlarna kan kopas pa varuhus och apotek. Havrekuddarna kan aven anvandas for att varma
handerna.



Ovningar for tummen

Med hjalp av foljande rorelser uppratthaller du funktionen i handen och ledernas rorlighet samt
minskar smartan. Gor rérelserna fran lederna sa langt som du kan utan att det gor ont,
kontrollerat, lugnt och utan tvang. Gor évningarna 3-4 ganger i veckan, 5-10 upprepningar /
rorelse. Gor 6évningarna alltid enligt terapeutens instruktioner.

1. BOjning och utratning av
tummen:

Borja med att tanja tummen
sa langt frAn handflatan som
mojligt, i "lift" -stallning. Akta
sa du inte stracker ut mellan-
leden for mycket. Boj
tummen mot lillfingrets rot.

2. Tummens strackning
sidat:

Stod handen pa
bordskanten. Strack tummen
rak sidat, bort fran
pekfingrets niva. For
tummen tillbaka bredvid
pekfingret.

3. Tummens pincettgrepp
med varje finger:

Strack ut fingrarna. Ror turvis
vid varje fingerspets med
tummen.

4. Strack ut tummen med
yttersta leden bojd:

Ror tummen mot lillfingrets
bas. Hall ytterstaleden bojd
och strack ut tummen. Bsi=

Vid behov tag kontakt med din ergoterapeut.
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