Alands hélso- & sjukvdrd PATIENTINFORMATION

Dy,

Arrvard efter skada eller operation

Smorj

» Borja smorja in arret nar stygnen ar borttagna, saret ar torrt och det inte finns en belaggning
pa sarytan.

* Anvand en fetthaltig baskram i bérjan. Senare kan du byta till en lattare kram.

* Smorjin arret minst tvad gdnger om dagen och alltid efter att du tvattat dig.

* Massera in kramen pa ren, torr hud tills kramen har upptagits av huden.

Arret behover smérjas in under flera manaders tid, eftersom det torkar mer &n den 6vriga
huden. Insmérjningen mjukar upp arrvavnaden och minskar pa spandheten och kladdan.

Massera

» Borja massera huden kring arret, nar saret har lakt.
* Anvand fingrarna eller handflatan nar du masserar.
¢ Massera arret sa att huden ror sig i olika riktningar.
* Du kan ocksa forsoka lyfta upp arret, som om du nop i det.

Det I6nar sig att massera arret, sa att det blir sa elastiskt och rorligt som majligt i relation till de
narliggande vavnaderna.
Det finns en film pa www.halsobyn.fi dar man letar upp "egenvard av arr".

Tanj

e Borja tanja arromradet sa fort som mojligt.

e Tanj arromradet i de riktningar dar du kdnner en spanning.

« GOr tanjningarna i en lugn takt och undvik ryckiga rérelser. Arret reagerar pa basta satt pa en
langvarig tanjning.

 Latdin andning fléda fritt under téanjningen.

Det ar bra att vélja tdnjningsrorelserna pa basis av var arret finns. Vid behov kan du fa tips for
detta av en yrkesutbildad person inom halsovarden.
Fortsatt med dagliga tanjningar sa lange du kdnner spanningar i arromradet.
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Ror pa dig

* Du kan motionera, trots att du kanner obehagliga fornimmelser i arromradet. Motion minskar
oftast pa dem.

 Diskutera vid behov med en yrkesutbildad person inom halsovarden om inledandet av en
motionshobby.

Motionering okar vallusten och positivt tankande hjalper dig att orka.

Skydda arret mot solen

» Skydda drromradena mot solen i minst 6-12 manaders tid, eftersom arrvavnaden latt blir
brand.
» Skydda huden med klader eller anvand solskyddskram, vars skyddsfaktor ar minst 50.

Om du solar dig, kan arromradet bli permanent missfargat eller flackigt

Vanj arret vid beroring

Ibland kan du ha en marklig kansla i arret eller sa kan det vara extra kansligt. Darfor ar det viktigt
att vanja omradet vid olika slags fornimmelser.

» Borja med att rora arret latt nar du till exempel smorjer in det, trots att det kan kannas
obehagligt.

* ROr arret med olika slags material, till exempel en handduk eller mjuk borste.

* Du kan vanja arret vid varm och sval berdring med hjalp av vatten.

» Detlonar sig ocksa att vanja arromradet vid andra manniskors beréring.

Det ar viktigt att du vanjer dig vid de férandringar som arret orsakar i din kropp, sa att arret inte
stor dig och paverkar ditt dagliga liv.



