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Minskning av svulnaden i handen

Swvullnad ar en normal reaktion i vavnaderna efter att handen skadats eller opererats. Det
samlas vatska i cellernas mellanrum, vilket syns i form av utvidgade vavnader i det svullna
omradet. Du kan k&nna en bultande smarta eller stramningar i det svullna omradet.
Svullnaden kan forsvara rorelserna i fingrarna och gora lederna stela. Svullnaden gor att
lakningen av vavnader och saret bromsas upp och okar smartan.

Genom att halla armen i upphojt lage och med évningar kan svullnaden avhjalpas och blod-
cirkulationen forbattras. Med 6vningarna uppratthalls och forbattras de fria ledernas rorlighet.
Aven kylbehandling (kylférpackningar och kylgelspésar) minskar svullnad och smaérta. Du kan
anvanda en kylférpackning flera ganger om dagen ca 20 min. at gangen.

Da svullnaden minskar, hall handen avslappnat nara kroppen da du ror dig. Anvand din hand i
latta (under 1 kg) dagliga sysslor, sasom vid maltider, pakladning osv.

Hall handen ovanfor hjartat s mycket som mojligt atminstone den forsta veckan tills svullnaden
klart har minskat.

Inled dvningarna genast/efter att bedoévningen slappt/fljande dag efter operationen. Goér



ovningarna staende eller sittande. Inled 6vningarna genom att andas in och ut i egen takt. Gor
rorelserna lugnt och effektivt. Gor 6vningarna med 1-2 timmars mellanrum och upprepa
dvningen 10 ganger/dvningspass. Fortsatt 6vningarna tills svullnaden har minskat.
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1. Boj armbagsleden och lyft
upp handen rakt upp. Hall
fingrarna avslappnade.

2. Strack ut och bgj
armbagsleden. Hall fingrarna
avslappnade.

3. Stréck ut och bgj fingrarna
med armen i uppréatt
stallning. Observera att
fingrarna ska knutas andra
fran knoglederna, savida
gipset/forbandet tillater det

Det finns en video om instruktioner pa webbsidan hoito-ohjeet.fi med namnet: Minskning av
svulnaden i handen video

Vid behov kan du kontakta din ergoterapeut.
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