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Till dig som har ont i axeln

Smadrta i axeln som uppkommer utan en akut skada ar ofta relaterad till
mjukdelarna i axeln som ligger under det "bentak” som du kan kdnna om du
foljer nyckelbenet ut mot axeln. Tidigare kallade sjukvarden denna typ av
besvar fér inklamning eller “impingement” men det ar olampligt eftersom
nyare forskning har visat att antagandet bakom detta sannolikt ar felaktigt.
D3 smaértan oftast inte kan hérledas till en specifik anatomisk struktur i axeln
betraktas subakromiell smarta vara en béittre benamning pa dessa besvar.

Axelsmarta av den har typen ar mycket vanligt. Besvaren ar mer
forekommande ju aldre man blir och det ar vanligare bland de som i sitt
arbete eller sin idrott upprepat utfér rérelser med handerna ovanfor huvudet.
Sémnbesvar och stress 6kar risken att drabbas. Det &r ocksd vanligare med
dessa axelbesvar bland de som ar 6verviktiga, har héga blodfetter, diabetes
eller ar rokare. Vardagliga aktiviteter dar axeln ar inblandad kan gora ont att
utféra och sémnen kan pdverkas. Om besvéren ar stora kan axeln émma vid
berdring och du kan uppleva vark nastan hela tiden. Smartan férlaggs ofta till
utsidan av édverarmen.

Vad kan du goéra sjalv?

Forsok att utfora dina vardagliga aktiviteter som vanligt s lange smértan
kanns acceptabel och inte forvarras. Smarta ar en varningssignal och inte
nddvandigtvis ett tecken pd skada. Vissa kan tillfdlligt behdva minska sin
aktivitetsnivad jamfért med innan de fick ont. Om du kopplar dina besvar till
ndgot sarskilt moment pa jobbet eller hemma kan du behdva andra detta,
atminstone tillfalligt, sd att det inte vidmakthaller dina besvér. Se éver om
nagot i din livsstil kan forbattras som exempelvis kost, motion och sémn s3
att du far basta méjliga dterhamtning. Livsstilsfaktorer kan patagligt paverka
din smaérta. Det &r viktigt att du gor féréndringar utifran din specifika
situation, da besvéaren annars riskerar att bli Idngvariga.

Vilken hjalp kan du f&?

En fysioterapeut/sjukgymnast gér en noggrann undersékning och hjalper dig
darefter med lamplig behandling for just dina besvar. Regelbunden anpassad
traning &r en viktig del av behandlingen. Tréningen kan utféras bade hemma
och pa mottagningen och i vissa fall dven i vatten. Det blir ofta successivt
battre under tiden och efter en traningsperiod pa 12 veckor bér du kunna
kanna en tydlig férbattring. Du kan behdva ha kontakt med fysioterapeuten/
sjukgymnasten under hela rehabiliteringsperioden for att justera évningar och
belastning i traningen. Ibland kan man behéva komplettera med nagon annan
typ av behandling &n traning men det bor géras i samrdd med din
behandlande fysioterapeut/sjukgymnast.
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