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Goda rutiner och bra knep for battre halsa
Trycksar, undernaring och fallskador ar vanliga skador.
Men visste du att de ofta kan férebyggas med enkla
medel? Genom att minska risken fér en av dem,
minskar du dessutom risken for ytterligare en.

| denna folder hittar du kloka rad som alltid ar bra att
tanka pa i vardagen. Det finns mycket som du kan
gora for att minska dina egna risker, och darigenom
férebygga skador och ohalsa. En enkel sak som att
ta det lite lugnare nar du ska resa dig upp, sarskilt pa
natten, minskar till exempel risken for fall avsevart.
Att tanka pa att fa i dig tillrackligt med naring under
hela dagen ar ocksa viktigt for det gor dig starkare.

Om du vardas hos oss, hjalp oss garna genom att
beratta hur du mar sa att vi kan ge dig ratt stéd pa
bdsta satt.

Trevlig lasning!
Tack till Margareta Skog, med.dr., leg. sjukskoterska, Eila Sterner, doktorand,

leg. sjukskoterska och Ann Odlund Olin, med.dr., leg. sjukskéterska, som
bidragit med sin tid och kunskap pa ett vardefullt satt.



Trycksar beror pa att blodcirkulationen har forsamrats till
ett omrade av huden pga tryck. Oftast intraffar dessa tryck-
skador dar ben ligger nara hud, det vill saga 6ver ryggslutet,
halar, skulderblad, bakhuvud, hofter och sittbensknoélar. Om
man tidigt uppmadrksammar en rodnad pa huden kan avlast-
ning av omradet férhindra att det blir ett trycksar.

Aven ett tryckutsatt omrade som inte ar rodnat, men som
dmmar, svider, sticker och hettar, ska avlastas. Be om hjalp
med att kontrollera huden och titta pa de omraden som har
blivit utsatta for tryck eller anvand sjalv en spegel med langt
skaft.

Det ar viktigt att dagligen titta pa huden &ver tryckutsatta
omraden. Detta galler framforallt for dig som sitter eller ligger



i samma lage under storre delen

av dygnet. Den viktigaste férebyg-
gande atgdrden dr aktivitet och att
andra lage.

Sma lagesandringar ofta, 6kar
cirkulationen i omraden som har
utsatts for tryck. Kuddar kan ge
tryckavlastning och hjalp till att
andra lage. For dig som blir sittande
och liggande kan lagesandring till-
sammans med tryckavlastande
underlag (i madrass och sittdyna)
forhindra trycksar. Undvik att glida
ner i sang och stol, da detta okar
risk for hudskada.

Det dr ocksa viktigt att inte ha ont
eftersom smarta kan férhindra
mojligheten att ofta andra lage.
Anvands inkontinensskydd ar det
viktigt att byta ofta. Fuktig hud ar
extra kanslig for tryck. Aven torr
hud till exempel Gver halar utgor en
risk. Huden kan smarjas forsiktigt
med fuktighetsbevarande kram.

Fem bra tips
for att undvika
trycksar

1. Forsok att réra
pa dig och byt
stallning sa ofta
du kan.

2. Avlasta rodnader
och 6mma punkter
med en kudde.

3. Smorj in torr hud
med en fuktighets-
bevarande kram.

4. Anvand garna
tryckavlastande
madrasser och
sittunderlag.
Fraga din distrikts-
skoterska om rad.

5. Var noga med att
fa i dig tillrackligt
med naring och
vatska.



UNDERNARING

Nar man blir sjuk dr god mat kanske inte det foérsta man
tanker pa. Men det ar just da det ar som allra viktigast att
ata och dricka, eftersom kroppen behéver extra mycket
energi och naring. Det ar viktigt att fd i sig tillrackligt med
naring for att bland annat férhindra orkesléshet och laka
eventuella sar.

Om din lakare, sjukskdterska, dietist eller du sjalv bedémer
att du far i dig for lite naring och om du ofrivilligt har mins-
kat i vikt, da |6per du risk fér undernaring. Da galler inte
samma kostrad som nar du ar frisk. Nar du riskerar under-
naring behdvs feta och séta livsmedel som ar energirika och
darmed underlattar for dig att fa i dig tillrackligt med energi.



Energiberika genom att tillsatta en
klick smér, margarin eller lite gradde
i maten, till exempel i grét, potatis-
mos, soppa eller sas. Aggula inne-
haller bade fett och protein och kan
tillsattas i potatismos eller sas. En
dessert efter maten som graddglass
eller fromage ger extra energi. Smor

eller margarin pa brédet tillsammans

med pdlagg rekommenderas och
garna en extra kaka till kaffet.

Om aptiten ar dalig bor du ata sma

mal och ofta, upp till 6-8 tillfallen
per dag och sprida maltiderna éver
dygnet. Ett energirikt mellanmal kan

till exempel vara en smorgas med fet

leverpastej och en kopp varm chok-
lad. Andra energirika

mellanmal ar fruktyoghurt, nypon-
soppa eller kram med gradde. Du
kan ocksa gora en fruktdrink (se
recept). Hall koll pa din vikt och
om du gar ner i vikt kontakta din
lakare, sjukskoterska eller dietist.
Det finns ytterligare kostrad du kan
fa och eventuellt naringsdrycker
utskrivet pa recept.

Tank pa:

Om aptiten ar dalig
at sma portioner
ofta och undvik
lattprodukter.

At energirika mel-
lanmal (for idéer,
se nasta sida och
nedan).

Hall koll pa din vikt.
Viktnedgang signa-
lerar om att du atit
for lite.

Fruktdrink

(en portion)

e 1dl frysta bar
eller ¥2 banan

e %>2dl 3 % mjolk
eller yoghurt

e Y2 dl gradde

e ca 2 msk juice/
nektar

e socker, florsocker
eller honung

Mixa frukt, gradde
och mjélk/yoghurt.
Smaksatt med juice/
nektar och s6ta med
socker/florsocker/
honung.



Idéer till energirika smorgasar

Ett bra mellanmal ger kraft och energi! Kocken Fredrik
Eriksson har tagit fram dessa forslag pa mellanmalssmaérgasar.

Dansken (ca 300 kcal)

En matig smorgas inspirerad
av vart grannland. Grovt brod,
leverpastej och saltgurka ar
gott med ett glas appeljuice.

1 skiva grovt fullkornsbrod
smor eller margarin

2 skivor leverpastej

1 msk rostad 16k

1 hel saltgurka

1 msk creme fraiche

Lite sallad och tomat som
dekoration

Svenska klassikern

(ca 330 kcal)

Saltrullen och pepparroten ar
en underbar kommunikation.
Tillsammans med ett grovt
sotat brod och ett glas mjolk
vacker den manga minnen.

1 skiva grovt sotat broéd

smor eller margarin

2 msk keso

3 skivor saltrulle

1 msk pepparrotvisp

1 msk nyklippt persilja



Vego Toscano (ca 390 kcal)

ltalienska smaker for vegetarianen.
(Men det gar saklart att lagga pa lite
god skinka!). Basilikan piggar upp och
doftar fantastiskt. Gott till ar citrondryck
eller ndgon annan lite syrlig dryck.

1 skiva vitt italienskt bondbrod
2 skivor mozzarellaost

1/2 tomat

5 blad basilika

1 msk olivolja

svartpeppar

Fredrik Eriksson
Fredrik ar ett populart
ansikte i tv-rutan sen
manga ar. Han har
dessutom gett ut ett
antal kokbdcker och ar
mycket engagerad i
kocktavlingar, till
exempel ar han ord-
férande i foreningen
Arets Kock. Den mesta
tiden tillbringar han pa
sin egen restaurang
Langbro Vardshus.
Fredriks egna favorit-
ravaror ar vedugnsrokt
Jokkmokkflask och
sérmlandska kantareller.



FALL

De flesta manniskor som varit sjuka vet att benen inte
alltid bar lika bra som de brukar. Manga har ocksa varit med
om att ramla och sla sig. Det ar inte ovanligt att man da blir
radd for att falla igen och undviker darfor att réra pa sig.
Nar kroppen blir svagare okar risken for fall.



Det basta sattet att undvika fall och

fallskador ar darfor att réra pa sig

sa mycket som halsan tillater. Korta

promenader i sallskap med vardper-
sonal eller nagon narstaende starker
inte bara kroppen utan aven det all-
manna valbefinnandet.

Det finns ocksa en hel del enkla
sakerhetsatgarder du sjalv kan vidta.
| spalten till hoger hittar du en lista
med forslag som kan minska risken
for att falla och gora sig illa.

Checklista

e Sitt en stund pa sangkanten
innan du reser dig fran liggande
till staende. Yrsel ar en vanlig
orsak till fall pa sjukhus.

e Om du kanner dig svag eller yr ring
pa klockan och be personalen om
sallskap, exempelvis till toaletten.

e G4 inte barfota eller i bara
strumporna.

Ror pa dig sa mycket
du orkar och din
halsa tillater. Korta
promenader i tryggt
sallskap starker
bade kroppen och
valbefinnandet.

Nar du kommer hem

¢ Ga en liten "snub-
belrond” i ditt
eget hem.

e Flytta undan
mobler som ar
latta att snubbla
dver.

¢ Ta bort |6sa slad-
dar och eventuellt
mattor som inne-
bar risk for att
falla.

e Skaffa garna en
antihalkmatta i
badkaret.

e Se till att ha en bra
belysning.



ter lokala forhallanden
r mojligheten att utn

Vill du veta mer?

Kontakta din vardcentral om du
har fragor efter utskrivningen. For
generella upplysningar kan du ldsa
mer pa Internetsidan 1177.
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