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En led &r en rorlig del av kroppen var tva ben méts. Andarna ar
klddda med brosk, vilket utgdr ledens glidytor. Brosket ar slatt,
glansande och elastiskt. Detta gor sa att rorelser sker med minsta
mojliga friktion. Brosket fungerar dven som en stétdampare och
férdelar belastningen éver ledytan.

Broskets struktur kan liknas vid en tvattsvamp, dar vatska och
slaggprodukter pressas ut vid belastning och dar naringséamnena ater
sugs upp nar trycket lattar. Det ar just det som hander nar vi ror vara
leder. Att anvanda kroppen blir darfor en férutsattning for att
brosket ska ma bra.
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Artros ar mycket vanligt, framfor allt hos aldre manniskor. Vid artros
uppstar en obalans mellan uppbyggnad och nedbrytning av
ledbrosket. Darfor talar man nu for tiden hellre om ledsvikt an
forslitning. Nar brosket bryts ned blir det fransigt och far sprickor. |
senare skede kan brosket férsvinna helt vilket leder till att benen
moter varandra. | tidiga faser ar det inte ovanligt med svullnad och
varmeokning kring leden. Aven mjukdelarna kring leden kan drabbas
och borjar da strama och varka.



Den exakta orsaken till ledsvikten ar inte helt klar, men man vet att
olika faktorer spelar in, sa som alder, kon, tung belastning, arftlighet,
tidigare ledskador eller dvervikt. Handartros ar den vanligaste
artrosformen och kan medféra belastningssmarta och svarigheter att
klara sin vardag.

Det gar inte att bota artros, men det finns mycket som du sjalv kan
gora for att minska smartan, forbattra handfunktionen och oka
férutsattningarna for en aktiv vardag.

Regelbunden handtraning minskar smartan, men kan ocksa forbattra
eller uppratthalla rorlighet, styrka och handfunktion. Handerna ska
anvandas i vardagliga aktiviteter, men tank pa att anvanda handerna
sa skonsamt som mojligt. Anvand garna hjalpmedel for att spara
energin till aktiviteter som for dig ar mer vardefulla.

Artrosleder mar i regel bra av varme. Varken kan darfér minskas
genom regelbunden varmebehandling av handerna. Alternativt kan
varmebehandlingen ske som en kur, exempelvis fem dagar i veckan
under tre veckors tid. En sddan kur kan ha smartlindrande effekt upp
till tre manader efter avslutad behandling.

Varmebehandling kan du goéra sjalv med risvantar eller vetekudde.
For att 6ka effekten kan handerna smoarjas in med olja innan. Lagg
sedan gummihandskar eller plastpasar pa handerna innan for att
skydda varmeforpackningen. Varmvattenbad ar ett annat forslag pa
behandling. Lagg da en handduk 6ver vattenbadet sa att vattnet inte
svalnar for snabbt. Behandla i 15 minuter.

| vissa perioder, t.ex. om det finns en aktiv inflammation i leden, eller
vid akut smarta, kan kylbehandling vara att foredra.



Med ortoser menas skenor eller stédjande bandage av olika slag. Det
finns mjuka saval som harda varianter och dessa kan fungera
smartlindrande vid perioder av inflammation. Ortoserna kan ocksa
anvandas i forebyggande syfte vid tyngre aktiviteter eller anvandas
nattetid for att stavja felstallningar i handen. Vid ergoterapin far du
hjalp med att prova ut ratt ortos.

Det finns inget lakemedel som kan bota eller férhindra uppkomsten
av artros. Men tidvis kan du ha nytta av smartlindrande medicinering.

Paracetamol ar oftast forstahandsvalet. Fordelar med det ar att den
latt kombineras med andra mediciner och har fa biverkningar.

Da lederna ar inflammerade kan det I6na sig att addera ett
inflammationsdampande lakemedel som t.ex. ibuprofen eller
diklofenak. Dessa finns i tablettform saval som spray eller salva.

Kom ihdg att alltid radfraga din Idkare om du ocksé tar andra Iidkemedel.

Att anvanda handerna sa normalt som mojligt i vardaglig aktivitet ar
bra traning. Men nar vissa aktiviteter blir svara att utfora, eller
orsakar smartokning, ar det [age att hitta ett passligt hjalpmedel.
Manga hjalpmedel och redskap finns att kdpa i dagligvaruhandeln,
sportbutiker eller pa natet via specialbutiker. Utprovning av
hjalpmedel kan géras vid ergoterapin.
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Det ar viktigt att anvanda handerna sa skonsamt och energieffektivt
som mojligt. Tank pa att:

e Undvika ensidig och langvarig belastning.

e Fordela belastningen over flera och stérre leder.

e Anvanda helhandsgrepp framom nypgrepp.

e Skjuta eller dra foremal i stallet for att lyfta eller bara.
e Ha balans mellan arbete och vila.

e Hushalla med krafterna sa att de racker till att gbra sadant som
ar roligt ocksa!

e Dela upp arbetsuppgifterna pa hela veckan och/eller pa flera
familjemedlemmar.

Vid tumbasartros kan det bli aktuellt med operation om
grundbehandlingen inte har tillracklig effekt. Malet med kirurgisk
behandling ar i forsta hand att ge en langvarig smartlindring. Om
instabilitet forekommer kan malet ocksa vara att stabilisera tummen i
en mer funktionell stallning. Det ar viktigt att veta att ingreppet inte
férvantas forbattra vare sig rorlighet eller matbar greppstyrka.

Vid ledproblematik kan det ibland vara svart att sova p.g.a. smartan.
Trotthet och somnbrist kan i sin tur forsamra formagan att hantera
varken under dagen. Om man dessutom kanner sig stressad kan
somnbristen bli svarare att ta igen. Du kan fa tips och rad kring
sdémnhygien via ergoterapin.

Telefontid mandag till fredag, 8-16.00. Tel. (018) 538473.



Mjuka garna upp med varme eller fri rorlighet innan du bérjar med
programmet. Utfor dvningarna i lugnt tempo och hall kvar i varje
position i ett par sekunder. Utfor dvningarna med god kvalitet en
gang om dagen, upprepa varje évning fem ganger.
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Boj fingrarnas knogleder, strack

Boj fingrarnas knog- och

mellanleder med raka
fingertoppar, strack ut.

utigen.
L\E !,
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Hall knoglederna raka. Boj
fingertopparna och strack
darefter ut.
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Knyt handen till en nave.

VA
F6r tummen mot samtliga
fingertoppar, en i taget. Strack ut
mellan varje fingertopp.

Boj tumtoppen mot lillfingrets
bas.




Mjuka garna upp med varme eller fri rorlighet innan du bérjar med
programmet. Utfor dvningarna i lugnt tempo och hall kvar i varje
position i ett par sekunder. Utfor évningarna med god kvalitet en
gang om dagen, upprepa varje évning fem ganger.
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Stabilisera handleden och

tummens grundleder. Boj
tumtoppen.

Stabilisera handleden. Boj
tummen.

\

FOr tummen mot samtliga
fingertoppar, en i taget. Strack ut
mellan varje fingertopp.

BOj tumtoppen mot lillfingrets
bas.

Hall handleden rak. Oppna upp
greppet sa mycket som mojligt.
FOr tummen snett bakat och
uppat, som om du forsoker att
greppa ett stort glas.
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