Alands hélso- & sjukvdrd PATIENTINFORMATION

Dy,

Patientinformation vid Raynauds syndrom

Vid Raynauds syndrom blir en eller flera fingrar eller tar bleka och bortdomnade nar de utsatts
for kyla, fukt eller stress. | vissa fall racker det med att ta ut nagot ur frysen for att starta
processen. Symtomen gar dock oftast éver av sig sjalv. Syndromet ar vanligare hos kvinnor an
man och boérjar vanligtvis da du ar yngre an 30 ar. Besvaren minskar sedan ofta med aldern.
Orsaken till Raynauds syndrom &r i de flesta fall okdnd och beror i enbart 1 av 10 fall pa en
bakomliggande sjukdom eller skada. Det finns ocksa en viss arftlighet.

Vad hander i kroppen?

Fenomenet beror pd kramp i blodkarlen vid kyla. Nar kroppen sedan aterfar varmen éppnar sig
karlen och extra mycket blod bérjar cirkulera. Detta ger en svullnad som vanligtvis bringar viss
smarta och ibland ocksd domningar. Pulserande kansla &r vanligt. Aven érsnibbar och néstippen
kan paverkas.

Rad for att minska besvidren
Hall dig varm

e Anvand klader som varmer. Ull varmer t.ex. battre an bomull och andra syntetiska
material.

e Lager-pa-lager-kladsel ger god varme.

e Anvand vantar och mossa nar det ar kallt ute. Tumvantar ar varmast da dessa tillater
varmestralning mellan fingrarna. Se till att de ar vind- och vattentdta samt fodrade.

e Anvand rymliga skor dar tarna kan rora sig och dar tjocka strumpor far plats. Anvand
innersulor som isolerar mot kyla.

e Undvik glipor i kladseln: ha klader med tatslutande mudd och anvand langa strumpor.

e Vid behov kan hjalpmedel som tillfér varme anvandas. T.ex. fingervarmare, varmekuddar
eller plagg med batteridrivna varmeslingor.

Undvik nedkylning
e Anvand grytvante da du plockar i kyl och frys.
e Skolj och skala frukt eller grénsaker i ljummet vatten.
e Anvand rattmuffi bilen.
e Undvik smycken eller klockor i metall da de kyler nar det ar kallt ute.

e Undvik kalla vindar och hastiga temperaturférandringar, t.ex. att rusa in i lokaler.
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Oka blodcirkulationen

Undvik rékning. Rokning drar ihop blodkarlen och férvarrar darfér symtomen.

Aven kaffe och vissa ldkemedel kan orsaka kramp i blodkarlen. Prata med din doktor om

du funderar over vilka mediciner som paverkar besvaren.

RoOr pa fingrarna nar du ar ute eller nar du sitter stilla. Att knyta och stracka med kraft ar
en bra dvning. Att gora stora cirklar med armarna ar ocksa ett bra satt att 6ka
blodcirkulationen.

Motionera regelbundet.

Minska pa stressen

Undvik stressiga situationer.

Ta pauser. Bade sa kallade micropauser, men ocksa nagra langre med regelbundna

mellanrum.

GOr en sak i taget.

Andra rad

Undvik grepp som minskar pa blodflédet, t.ex. att bara en matkasse med fingrarna. Ta
istallet med dig ryggsack till butiken eller kér vagnen anda ut till bilen.

Smala grepp kan orsaka stas. Se dver vilka verktyg du anvander och om handtagen kunde
fortjockas.

Undvik att bara ringar da det finns risk for att vends stas uppkommer sa karlspasmen
slapper.

Smorj hander och fotter regelbundet for att minska risk for torr och irriterad hud eller
saruppkomst




