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Egenvard av ledgangsreumatism

For att kunna skota ledgangsreumatism kravs kunskap om sjukdomen. Syftet med de har
anvisningarna ar att ge dig information om ledgangsreumatism och att genom fysio- och
ergoterapi hjalpa dig att hitta lampliga metoder fér egenvard. Aven om sjukdomen inte helt kan
botas, kan man genom tidig och helhetsinriktad behandling lindra symtomen och rentav bl
symtomfri. Det viktiga ar att du sjalv ar aktiv och engagerad i egenvarden.

Vad beror ledgangsreumatism pa?

Ledgangsreumatism &ar en langvarig, inflammatorisk, systemisk sjukdom, som uppstar av okand
orsak och vars centrala drag ar ledinflammation. Vid kraftig inflammation har patienten ofta
allmansymtom, trotthet och ibland feber. Innan ledgangsreumatism bryter ut kan den féregas av
en flera manader lang obestamd smarta i leder och muskler. Férutom arftlig benagenhet kan
ocksa manga andra faktorer, t.ex. infektioner, stress eller stora livsférandringar bidra till att
sjukdomen bryter ut.

Hurudana ar symtomen pa ledgangsreumatism?

Reumatism ar en systemisk sjukdom som inte
begransar sig enbart till lederna. Ledgangsreumatism
borjar vanligen som milda smartsymtom i lederna,
oftast i form av 6mhet i trampdynorna och fingrarna pa
morgonen. Smarta och trétthet ar ofta de symtom som
ar mest besvarande och som kan leda till
nedstamdhet om de pagar lange.
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Typiskt for ledgangsreumatism &r att sjukdomen
framskrider stegvis: inflammationernas aktivitet
varierar hos de flesta som har ledgadngsreumatism.

Vid ledinflammation &r ledhinnorna svullna och
inflammerade. Det synligaste symtomet pa
ledinflammation &r svullnad, som beror pa att
mangden ledvétska 6kat och att ledhinnan blivit
tjockare. Inflammation kan ibland ocksa orsaka lokal '
hetta och rodnad p& huden. j




Vad kan du gorai ett inflammatoriskt skede av ledgangsreumatism?

En inflammerad led ar svullen, hettar och rodnar.
Leden kan kannas stel, i synnerhet pa morgonen. | \
allmanhet gor det ont i leden nar man rér pa den eller &
nar den belastas. Radsla for smarta kan leda till att ‘
man later bli att anvanda leden. Det &r viktigt att du
regelbundet ror ocksa pa en led som gor ont, men
undvik dock att belasta lederna i alltfér hog grad. Gor
rérelserna lugnt genom hela rérelsebanan, annars
borjar de omgivande musklerna, senorna och
ledbanden strama, rorligheten i lederna minskar och
muskelstyrkan férsvagas. Om du kdnner smarta efter
traningen och smartan varar i dver en timme efter att
traningen avslutats, ska du trana kortare tid eller gora
lattare Ovningar.

| ett inflammatoriskt skede l6nar det sig ocksa att trana mindre och med lattare belastning.
Normala vardagssysslor ger mangsidig rorelse. Lampligt latta motionsformer ar t.ex.
vattengymnastik, promenader, cykling och gymnastik hemma. Motion har inga skadliga effekter
pa inflammationsaktiviteten i lederna.

Sjukdomen o6kar markbart behovet av somn och vila. Se till att du far tillrackligt med vila, ta
vilopauser innan du blir trétt, sa orkar du battre.

| ett inflammatoriskt skede av reumatism kan du ocksa anvanda elastiska stod (t.ex. handleds-,
kna- eller vriststdd) for att lindra smartan. Du kan anvanda dem i arbetet, hemma och ocksa i
fritidssysselsattningarna.

Genom att kontrollera sméartan kan du forbattra din livskvalitet.

Koldbehandling

Du kan lindra inflammationen och smartan genom att anvanda kdldbehandling flera ganger per
dag i 10-20 minuter per gang. Koldbehandling minskar svullnaden och hettan runt leden.
Behandlingen kan ocksa anvandas efter anstrangning for att forhindra att den belastade leden
blir irriterad.



Hemmaknep:
. —

e frysta grénsakspasar, torra arter eller sadeskorn nedkylda i
frysen, sné som satts i en plastpase eller kylférpackningar.
Obs! Du bor lagga en tunn handduk eller ett tyg mellan huder
och kylférpackningen for att forhindra forfrysning.

o kallgel

o kallt vatten

Underlatta vardagssysslorna - ergonomi for handerna

Med ergonomi avses att klara av de dagliga sysslorna, arbetet, studierna och fritiden sa att
lederna utsatts for sa lite skadlig belastning som mgjligt.

Med ergonomiska arbetssatt kan du minska smartan i lederna och spara krafter. Det har ar
speciellt viktigt under ett inflammationsskede, da ledstrukturen ar kanslig for férandringar och
det latt uppkommer felstéllningar.

Normala vardagssysslor ger mangsidig rorelse, vilket ar en forutsattning for att lederna ska
hallas rorliga och for att muskelstyrkan ska vara sa bra som majligt. Genom att ge akt pa
ergonomin i de dagliga sysslorna l6per vardagen béttre och med mindre smarta och du kan
fortsatta ett aktivt liv. En ergoterapeut ger vid behov anvisningar om hur du tranar rérelse- och
gripkraften i handerna.

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

Fordela belastningen pa flera olika leder och anvand
de stora, starkare lederna (bar t.ex. en kasse pa
armen eller anvand en ryggsack). Nar du lyfter och
bar foremal ar det bra att anvanda bada handerna,
att halla bordan nara kroppen och att i forsta hand
rikta belastningen pa de stora, starka lederna.

Arbeta med raka handleder.




Undvik att anstranga lederna lange och ensidigt. Ta tillrackligt med pauser och byt stallning ofta.
Variera arbetsuppgifterna och dela upp arbetet i flera delar. Minska pa ensidiga och tunga
uppgifter. Undvik langvariga harda grepp och upprepade rotationsrorelser som kraver styrka.

Greppa med hela handen, dvs. anvand en bred greppyta.

Det ar lattare att fa ett stadigt grepp om
arbetsredskap med tjocka handtag och det
anstranger lederna mindre an vanliga
arbetsredskap med smala handtag. Delar som gor
handtaget tjockare kan skaffas separat och
anvandas t.ex. pa pennor, koksredskap och
verktyg.

Utnyttja havarm for att gora belastningen lattare.

Anvand stdd vid behov, t.ex. handledsstod
skyddar handleden under tunga arbetsskeden
eller vid datorarbete.

Arbetsredskap

e Ratt valda redskap minskar belastningen pa lederna, forebygger uppkomsten av
felstallningar och gor det lattare att utféra sysslor.

e Observera att arbetsredskapen ska vara latta, ha stor greppyta som inte glider, ha havarm,
vara fjadrade arbetsredskap samt ha
tjocka och uppéatbdjda handtag.

e Bra arbetsredskap, dar ovanstaende faktorer har beaktats, finns att fa i varuhus och i affarer
som séljer hjalpmedel.

e Ergoterapeuten hjalper dig att valja lampliga redskap.




Stdd och skenor for handerna

Syftet med skenor och stod ar att uppratthalla funktionsformagan i handerna, lindra smarta och
svullnad samt att forebygga uppkomst av felstéllningar eller att de blir varre.

e Handledsstdd rekommenderas i aktiviteter som belastar i synnerhet handleden, t.ex. ndr man
bar tunga foremal, skoter hushallssysslor, goér kontorsarbete. Ett lattare handledsstod kan
anvandas till exempel nar man skriver.

e En vilo-ortos stoder handen i vilolage. Den anvands framfor allt i ett inflammationsskede eller
for att lindra smarta som orsakats av anstrangning. Du far en skraddarsydd vilo-ortos av
ergoterapeuten.

e Det finns aven olika stod for tummen och fingrarna.

Motion i det lugna skedet av ledgangsreumatism

Dalig fysisk prestationsférmaga ar en stor orsak till att funktionsformagan férsvagas hos
personer med ledgangsreumatism. Redan i ett tidigt skede av sjukdomen har det konstaterats
en klar férsvagning av muskelstyrkan och uthalligheten. Traning forbattrar muskelstyrkan och
musklernas koordination samt forebygger osteoporos. Traning gor det ocksa lattare att
kontrollera vikten och forebygger dvervikt. Att rora pa sig kar sjalvsakerheten och den positiva
sjalvuppfattningen.

Nar inflammationsskedet lugnat sig kan du s& smaningom 6ka motionen. Du bdr vélja
motionstyp sa att de sjuka lederna inte belastas for mycket. Under sjukdomens lugna skede bor
traningen av muskelstyrkan okas, eftersom muskelstyrkan minskar under inflammationsskedet.
Du kan trana muskelstyrkan med hjalp av sma vikter och motstandsgummiband hemma eller i
en konditionssal. Det far inte uppsta nagon smarta varken under eller efter traningen. Det ar
vanligt att musklerna blir litet sjuka eller dmma i bérjan av traningen.



Att uppratthalla och forbattra den fysiska konditionen kraver regelbunden traning.

For personer som ar 18-64 ar rekommenderas uthallighetsmotion med mattlig belastning
atminstone 2,5 timmar i veckan (till exempel 30 minuter at gangen fem dagar i veckan) eller
anstrangande fysisk aktivitet 1 timme och 15 minuter i veckan (till exempel férdelat pa tre
motionsganger).

For personer 6ver 65 ar rekommenderas utover uthallighetsmotion sadan fysisk aktivitet som
uppratthaller och utvecklar ledernas rorlighet och balans.

Motionsrekommendationen for alla vuxna innefattar dessutom fysisk aktivitet som uppratthaller
eller 6kar muskelstyrkan och uthalligheten samt fysisk aktivitet som utvecklar koordinationen
och balansen minst tva dagar i veckan.

HALSA GENOM
RORELSE

- ett steg i taget

ekommendation per vecka for 18-64-dringar () UKK-institutet



Fotbladen ar kroppens stédpelare

En frisk fot &r smartfri. Starka muskler som inte stramar stoder benets struktur. Halbenet och
tarna ar raka. Det finns individuella skillnader i fotvalvsstrukturen. Fotterna indelas grovt i tre
typer: fotter med |agt fotvalv, fotter med hogt fotvalv och s.k. normala fotter. Hojden pa fotvalvet
kan bedémas med hjalp av avtrycket efter en fuktig fot.

En frisk fot har inga forhardnader eller
skavsar. | staende stéllning fordelar sig vikten
jamnt pa tre belastningspunkter. Fotbladets
belastningspunkter ar halen, stortans bas och
lilltans bas.

Foten ar ménniskans stddpunkt mot marken. | uppratt stallning utgor foten grunden for
kroppens hallning och dess rérelser. Om hérnstenen lutar, stors stallningen i de leder som
befinner sig hégre upp. En felaktig stallning i foten kan till exempel leda till att kna- och
hoftleden borjar gora ont.

Att promenera ar bra och saker konditionstraning och det ar ocksa effektiv vardagsmotion.
Stavgang balanserar och ger fart at stegen. Stavgang passar for personer i alla aldrar och
oberoende av kondition. En motionar i gott skick far extra effekt av stavgang och en nyborjare
far stod och sakerhet av stavarna.

Nar man gar ar det bra att ge akt pa att:

o fotterna pekar rakt framat

e armarnas avslappnade medrorelser
effektiverar dverkroppens rotation

o tafranskjutningen effektiverar
strackningen av hoften

e hallningen ar god




Hurudan ar en bra sko?

Bra skor gor det lattare att ga. Skornas uppgift ar att skydda fotterna och att dampa stotarna
som uppstar nar man gar. Det basta skomaterialet ar lader, eftersom det absorberar och leder
bort fukt. Om det finns ledinflammationer pa fotbladsomradet, &r det bra att kunna justera
skorna pa grund av svullnaden. Justeringsmajligheten kan genomféras med skosnoren,
kardborreband eller spannen.

Skosulan bor vara tillrackligt tjock (1-2 cm) och ha bra fjadring, varvid den fungerar som
stétdampare och minskar smartan i trampdynorna. Speciellt nér det galler vinterskor ar det skal
att uppmarksamma sulans material med tanke pa halka. D& du koper skor ska du lagga till 1 cm
extra till fotens langd. Tarna ska ha tillrackligt med utrymme ocksa pa héjden och bredden.

Skons hélkappa ska sluta tatt vid halen och vara stadig.
Halkappan far inte vara for djup eller skava mot
fotkndlarna. Vid behov kan man med en halkil justera hur
skon sitter. En stadig héalkappa forhindrar att halbenet lutar
for mycket. En lamplig hojd pa klacken ar ungefar 2-3 cm
och klacken bor vara lika bred som halen. Om klacken
slits ojamnt visar det pa en felaktig stallning i halen.
Normalt slits skon i yttre kanten av klacken och under
stortan.

Fotgymnastik

Fotternas stallning och musklernas styrka inverkar pa hallningen. Att rora sig i naturen i mjuk
och ojamn terrang starker fotternas och samtidigt hela kroppens muskler och sinnen pa ett
mangsidigt satt. Daglig fotgymnastik starker musklerna i foten och uppratthaller/férbattrar
rorligheten i fotbladet och talederna. Du kan gymnastisera och réra pa fotterna till exempel nar
du ser pa tv.

~ Det ar bra att varma upp musklerna innan du

© gymnastiserar, sarskilt om du lider av kalla fotter. P& sa
satt undviker du onddiga sendrag och rérelserna lyckas
battre. Du kan varma upp fotterna genom att massera
dem och med handerna réra pa tarna och fotbladet eller
genom att anvanda en fotrulle. Utfor rorelserna i olika
takt; langsamt eller raskt.




Motion forebygger osteoporos

Osteoporos, dvs. benskorhet, innebar att benméangden minskar och benet blir skorare. Da blir
den inre benstrukturen pordsare och hallbarheten minskar. Minskad benmassa ar en del av det
normala aldrandet. Ocksa manga kroniska sjukdomar och medicineringen mot dem (langvarig
epilepsi- och kortisonmedicinering) kan 6ka risken fér osteoporos. Férutom dessa &r brist pa
motion och nedsatt rorelseférmaga, till exempel langvarig séangvila och gipsade extremiteter,
centrala faktorer som bidrar till att minska benmassan.

Utodver halsosam foda bidrar motion till att uppratthalla och 6ka benmassan och dess
hallfasthet. Skelettet ar som starkast fore puberteten. Mellan 30 och 50 ars alder ar det
viktigaste syftet med motion att bibehalla benmassan. Fran och med 40 ars alder ar motionens
uppgift att bromsa upp benférlusten. Hos aldre personer har redan latt motion en gynnsam
inverkan pa skelettet. Motion starker musklerna, férbattrar balansen och koordinationsférmagan
samt Okar sékerheten att rora sig, varvid det intraffar farre fallolyckor och benbrott.

Hurudan motion ar bast med tanke pa skelettet?

Motion som starker skelettet innehaller storre belastning &n normalt, snabba rérelser i flera
riktningar och kontrollerade stotar.

Att rora sig i uppratt stallning, t.ex. att g, hoppa, gymnastisera, dansa, ga i trappor och réra sig
i terrangen, starker de nedre extremiteterna och ryggraden. Benen i de dvre extremiteterna
starks bl.a. av stavgang, vedhuggning, racketspel och styrketraning.

Rorelserna bor varje gang utféras minst tiotals ganger och flera ganger i veckan. Det &r dock
viktigt att rora sig enligt sin egen alder och kondition och med beaktande av sjukdomens
aktivitet.

Foérebyggande av frakturer

Den vanligaste orsaken till en fraktur ar att man
faller. Det lonar sig att fasta uppmarksamhet vid
sakerheten hemma. Ge till exempel akt pa
foljande riskfaktorer: hala golv, dalig belysning,
ostadiga stegar, mattkanter som star upp osv.

Pa vintern kan man forhindra halkolyckor genom
att fasta dubbar pa skorna. Hoftfrakturer pa grund
av en fallolycka kan férebyggas med hjalp av
sarskilda hoftskydd. Sadana kan anvandas av
personer som har forhojd risk for frakturer.




Ork och valmaende

Pa samma satt som kroppen behover fysisk aktivitet och rorelse behdver den ocksa sémn, vila
och meningsfulla saker att gora.

S6mn

Nar du sover aterhamtar sig kroppen och sinnet fran dagens belastning, energiférraden fylls och
hjarnan rensas. Somnbehovet ar individuellt, men en méanniska behdver i genomsnitt 6-9
timmar somn per natt. Nar du kanner dig pigg nar du vaknar och funktionsférmagan forblir god
hela dagen har mangden och kvaliteten pa somnen varit tillrackliga. Daremot kan en dalig natt
och trotthet 6ka kanslan av smérta. Du kan 6ka somnkvaliteten till exempel med en
regelbunden sovrytm, ett svalt och morkt sovrum samt genom att varva ner i god tid innan du
gar och lagger dig.

Avslappning

Att slappna av innebar aterhamtning fran dagens belastning medan du ar vaken. Det 6kar
inlarnings- och koncentrationsférmagan, hjalper i stresshanteringen, forsnabbar den fysiska
aterhamtningen och hjalper dig att samla krafter. Avslappning kan pa samma sétt som
nattsomnen inverka positivt pa smartkontrollen. Méanniskor slappnar av pa olika satt, och det ar
inte alls alltid fraga om att ligga stilla. Det finns manga olika metoder, sasom att lyssna pa musik
man tycker om eller att lasa en bok, att gora handarbete eller andra hobbyer, att réra pa sig i
naturen och att syssla med en motionsform som man tycker om. Pa internet och pa biblioteken
hittar du olika handledda avslappningsévningar. Det kan dessutom framja aterhamtandet att
dela upp langvariga och tunga sysslor i flera delar.

Sexualhélsa

Sexualhélsa ar en vasentlig del av en manniskas helhetshalsa och den sexuella
jaguppfattningen ar en viktig del av var person. Sexualiteten forsvinner inte i och med att
situationen forandras, sdsom vid sjukdom, utan det kan forekomma variation i hur den tar sig
uttryck. En reumatismdiagnos, inledning av medicinering och smartor kan inverka pa
sjalvuppfattningen, manniskorelationerna, uttryckande av sexualiteten och
njutningsupplevelsen. Sexuellt valbefinnande effektiverar endorfinaktiviteten och stoder saledes
kanslan av valbefinnande, smartkontrollen och valmaendet i sin helhet. Ett positivt
forhallningssatt till sexualitet &r grunden for sexualhalsa, och det ar bra att granska den grunden
ensam men ocksa tillsammans med sin partner i man av mojlighet. Att féra sexualiteten pa tal
hor till varden av en reumatismpatient, och saledes kan du konfidentiellt diskutera fragor som
beror sexualhdlsa med den halsovardspersonal som vardar dig.



Ytterligare information om egenvard av ledgangsreumatism hittar du via féljande lankar:

www.terveyskyla.fi/reumatalo/sv
www.terveyskyla.fi’/kuntoutumistalo/sv
www.reumaliitto.fi/sv/node/38

www.ukkinstituutti.fi/sv/
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http://www.reumaliitto.fi/fi/reuma-aapinen
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