Forebygg trycksar

« Inspektera huden varje dag med hjilp av en spegel eller en narstaende eller
personal. Kontrollera utsatta omraden noga. Atgirda och avlasta direkt om
du upptacker en rodnad.

o Setill att din forflyttningsteknik inte skapar skjuv eller friktion.

o Avlasta tryckutsatta punkter med anpassat ligg- och sittunderlag som
madrass, dyna till rullstol och duschstol/toalettstol. Kontakta arbetsterapeut
eller sjukskoterska for att prova ut anpassade hjalpmedel.

« 30 graders sidolédge avlastar utsatta omraden vid korsrygg, hofter och hilar.
« Lagg farskinn vid hilar och fotknolar for att forebygga trycksar.

« Andra position ofta! F4 in naturliga sma ligesindringar ofta, girna var 15:e
minut for att 6ka cirkulationen i omraden som blir utsatta for tryck.

« Minska skjuveffekten. Var uppmarksam sa att du inte glider ner i singen om
huvudédndan ar forhojd eller kasar fram i stolen. Tank ocksa pa ryggstodets
lutning, sittdynans underlag och kladernas struktur.

« At allsidigt och forsok halla en hilsosam vikt. Bade undervikt och
overvikt paverkar trycksar negativt.

o Var uppmairksam vid inkontinens. En fuktig hud ar mer kanslig for att ut-
veckla trycksar. Fuktig och varm hud gar lattare sonder. Torka torrt i hud-
veck och anviand fuktavstotande salva for att skydda utsatta hudomraden.

« Smorj torr hud med fuktighetsbevarande kram.

Ar du rullstolsburen - indra position Om du far trycksar

e Lyft rumpan fran underlaget o Avlasta direkt!

« Boj dig framat och lagg armarna over ett ¢ Kontakta sjukvarden for att se Gver
bord eller i kndna hjalpmedel och strategier for avlastning.

« Andra fotternas position e Hitta orsaken till trycksaret och

« Anvind tippningsfunktionen om du har dtgidrda det!

en elektrisk rullstol

« Ligg pa mage en stund varje dag om Mer information

det ar mojligt RehabStation Stockholm, utbildning pa Youtube:
Trycksars-skolan
Om du blir sdngliggande eller inlagd Ryggmargsskada.se
pa sjukhus

Urplay.se — Forebygga och laka trycksar

e Informera vardpersonalen om att du
kan behova en behandlande madrass
vid sdngliggande.

MMCUP-uppféljningsprogram fér personer
med ryggmargsbrack mmcup.se

« Undvik skjuv och friktion som kan orsaka
sar nar du sitter med uppfalld huvudande
och hasar ner i singen. Avlasta hilarna!
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