Till dig med tumbasartros

I tumbasleden finns ett lager av brosk som gor att leden kan réra sig smidigt.
Vid artros blir det en obalans mellan uppbyggnad och nedbrytning av brosket,
vilket leder till smarta, stelhet, svaghet och svullnad i leden. Tumbasartros ar
mycket vanligt och upptréader ofta i samband med aldrande eller 13ngvarig
belastning. Det &r vanligare hos kvinnor, men varfér tumbasartros uppstar ar
inte helt kant. Férandringarna i leden sker oftast Iangsamt under flera &r, men
kan ocksd stanna av. Artros kan inte botas, men det finns mycket du kan gora
for att minska smartan och forbattra handens funktion.

Tank pa detta i din vardag

Fortsatt att vara aktiv med dina hander och ta pauser med jamna
mellanrum. Vila handen och andra arbetsstdllning om det bdrjar géra
ont. Forsok att undvika grepp som belastar tummen mycket. Férdela
belastningen pa fler leder nar det &r méjligt.

Varme kan minska smartan, detta kan forslagsvis géras med vetekudde
eller varmvatten.

Anvand hjalpmedel fér att underlatta aktiviteter som goér ont, som en
sax med fjddrande skaft, burképpnare, penna med tjockare grepp osv.

Sa har hjadlper vi dig

Du far ett individuellt traningsprogram som o6kar rérligheten och styrkan
i handen. Traningen kan hjalpa dig att minska smartan och forbattrar
tummens funktion.

Vid behov provar vi ut ett stodférband (ortos) fér att avlasta tumbasen
och vi ger ocksa rdd om hjdlpmedel som underléttar i vardagen.

Om du vill veta mer om artros kan du delta i en artrosskola, antingen
pa plats eller digitalt.

Du &r alltid vdlkommen att kontakta oss pa din rehabmottagning om du har
nagra fragor.

V€Y NARHALSAN

V¥ VGR

Skanna koden med kameran i din telefon for att lasa mer om
artros i handen och fingrarna pé’l 1177.se

Skanna QR-koden for att lasa detta dokument digitalt
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Kalla: nationellt v8rdprogram
for Tumbasartros




