. _ . Hotus .
Egenvard av kroniska sar _rekommendation -/

for allmanheten™

| denna publikation hittar du information om féljande amnen

% Vad ar kroniska sar

« Vad bor man tanka pa vid egenvard av sar

« Vilka ar de viktigaste principerna i varden av kroniska sar
s Varfér gér man upp en vardplan fér varden av kroniska sar

% Vilka fragor som galler varden av ditt sar ar det skal att diskutera med
vardpersonalen

« Vad ar det bra att tanka pa vid egenvard av kroniska sar

% Vad grundar sig denna publikation pa och vad behéver vi mer
forskningsdata om

Vad ar publikationen avsedd for?

| den har Hotus-rekommendation fér allmanheten™ hittar du forskningsbaserad
information om egenvard av kroniska sar. Dessutom far du vagledning i hur du sjalv
kan framja sarlakningen och information om vilka fragor det I6nar sig att diskutera
med vardpersonalen
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Andra publikationer i amnet hittar du pa internet till exempel med
dessa uppgifter

% Information om sar (Halsobyn.fi)

% Kroniskt (langvarigt) bensar (Duodecim)




Vad ar kroniska sar?

Med sar avses skada i intakt hud eller i underliggande vavnad. Saren delas in i akuta
och kroniska sar. Vanligtvis ar saret akut till en bdrjan och blir kroniskt om lakningen
drar ut pa tiden.

s Ett sar ar kroniskt, dvs. langvarigt, om saret ar svarlakt och inte har borjat laka
eller ingen avsevard forbattring kan ses inom cirka fyra veckor.

s Forlangd sarlakning beror ofta pa problem med blodcirkulationen i vavnaden.
Riskfaktorer for forlangd sarlakning ar till exempel:

+ underliggande sjukdom som diabetes, venos insufficiens eller
benartarsjukdom (ASO)
% Overvikt, 1&g fysisk aktivitet, alder, rokning eller undernaring

% De vanligaste kroniska saren ar kroniska bensar, det vill saga venésa och
arteriella bensar, diabetiska fotsar och trycksar.

Vad bor man tinka pa vid egenvard av sar?

% Du kan behova vagledning av vardpersonalen @ven mellan bes6ken for
sarvard som bokats pa forhand

= Skriv upp hur och nar du kan kontakta den vardenhet dar du far vard.

<  Skriftliga instruktioner kan underléatta din egenvard av saret eftersom du kan
ta fram dem vid behov. Fraga vid behov om tydligare eller noggrannare
instruktioner, till exempel vad medicinska termer betyder om de kénns svara att
forsta.

Vilka ar de viktigaste principernai varden av kroniska sar?

| samband med varden av kroniska sar ar det viktigt med en god behandling av
eventuella underliggande sjukdomar, en halsosam livsstil och atgarder for att korrigera
den bakomliggande orsaken till saret. Dessutom ar det viktigt med ett fértroendebaserat
samarbete mellan dig och den vardpersonal som skéter om dig.
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Sarskilda egenskaper hos kroniska sar

Det viktiga vid behandling av vendsa sar ar kompressionsbehandling som minskar
svullnad i extremiteten och framjar blodcirkulationen som ar nedsatt pa grund av vends
insufficiens.

Om du har konstaterats ha ett venést sar,

% kan kompressionsbehandling planeras och utféras
individuellt med olika forband, medicinska
kompressionsstrumpor eller kompressionstextilier.

« kan kompressionsstrumpor och kompressionstextilier
stddja sarvarden hemma och, om du vill, géra det
mojligt for din narstaende att delta i varden.

« fraga vid behov vardpersonalen om mer information
om grunderna for anvandningen av
kompressionsforband och dess fordelar som en del
av sarlakningen.

Det viktiga vid behandling av trycksar ar att avlagsna
den tryckexponering som orsakat saret (till exempel
med en lamplig sittdyna i rullstolen), varierad naring
och ratt lokalbehandling for saret.

Om du har konstaterats ha ett trycksar,

% valjer vardpersonalen tillsammans med dig det
lampligaste sattet att genomféra
lokalbehandlingen.

Det viktiga vid férebyggande och vard av diabetiska fotsar ar att uppmarksamma
felaktiga fotstallningar, vagledning i val av ratt sorts skor, fotskydd, hudvard och
sjalvstandiga dvningar som starker fotterna.

Om du har konstaterats ha eftt diabetiskt fotsar,

*

« ar det viktiga att minska trycket och friktionen pa saromradet med hjalp av en sa
kallad avlastande behandling. Avlastande behandling kan genomféras pa olika satt,
till exempel med en individuellt utformad sula eller en behandlingssko som ar
avsedd for andamalet. For att avlagsna trycket kan det ibland vara nédvandigt att
tillfalligt anvanda till exempel kryckor eller rullstol.

% valjer vardpersonalen tillsammans med dig det lampligaste sattet att genomféra den
avlastande behandlingen.
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Varfor gor man upp en vardplan for varden av kroniska sar?

Till varden av kroniska sar hor vasentligen en personlig vardplan utifran vilken ditt sar
vardas enligt sartyp och din individuella situation. Dessutom sakerstaller vardplanen att
varden genomfors planenligt och kan till exempel hjalpa till att forebygga infektioner.

Delta om mdjligt i utarbetandet av din egen vardplan tillsammans med
vardpersonalen, eftersom

7/

% en gemensam vardplan sakerstaller att dina erfarenheter, synpunkter och majliga
problem med ditt sar battre kan beaktas som en del av handledningen av din
egenvard.

« ditt eget aktiva deltagande i planeringen av din vard och samarbetet med
vardpersonalen kan starka fortroendet mellan dig och vardpersonalen.

Bade utarbetandet av vardplanen och handledningen i sarvard ar till for dig
% Tala modigt om dina egna tankar och énskemal.

% Genom att delta i individuell handledning i egenvard starker du din egen kunskap
om varden av ditt sar.

% Om du kanner for att delta i handledning i grupp, kan det stédja din egenvard.

Teachback-metoden i handledningen av egenvard

Vardpersonalen kan be dig att upprepa med egna ord (teachback) det ni har
diskuterat, antingen under eller efter handledningen. Metoden hjalper
vardpersonalen att forsakra sig om att ni har gatt igenom allt som ar viktigt for att
din egenvard ska lyckas och att handledningen har lagt en grund till en gemensam
forstaelse for din situation och din egenvard.
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Vilka fragor, som galler varden av ditt sar, ar det skal att diskutera med

vardpersonalen?
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Genom att prata om smartupplevelser p.g.a. saret eller varden av saret kan du
tillsammans med vardpersonalen hitta atgarder som ar nédvandiga for att minska
smartan.

»  God smartbehandling ar en viktig del av varden av kroniska sar.

Genom att diskutera vardrutiner och sarrelaterade symtom 6kar du din egen
forstaelse for situationen.

»  Tydliga vardrutiner och forstaelse for symtomen starker din sakerhet i

genomfdrandet av egenvarden.

Vardinstruktioner om du misstanker att saret ar infekterat.

» Det ar bra att du har skriftliga instruktioner och information om vart du ska
vanda dig sa att de ar latta att hitta vid behov.

Som en del av stédet for din egenvard ar det viktigt att diskutera om hur du sjalv
orkar.

» Kroniska sar kan ha en avsevard inverkan pa den psykiska halsan och den
upplevda livskvaliteten. Genom att diskutera dessa fragor ar det mojligt att
fa en heltackande bild av ditt behov av stod.
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Stanna upp en stund och fundera pa féljande

« Vilka livsstilsforandringar skulle du kunna gora for att sjalv stodja
lakningen av ditt kroniska sar?

= Du kan ta upp dessa fragor med vardpersonalen som vardar dig och
tillsammans fundera pa hur ditt vergripande valbefinnande kan starkas
och till exempel be om rad om vilka motionsévningar du ska valja och hur

de ska genomforas.

Fundera till exempel pa féljande
» Ater du halsosamt och varierat?

» RO&r du pa dig enligt vad som ar majligt for dig?

= Fysisk aktivitet och motion kan stdédja genomforandet av
egenvarden och uppratthallandet av levnadsvanor som starker

valbefinnandet.

= Om du ar dverviktig eller roker, vilket slags stdd skulle du eventuellt dnska
for att fa kontroll 6ver vikten eller sluta roka?

% Om du har en underliggande sjukdom som paverkar sarlakningen, finns det
nagot med hansyn till varden av den

= som det vore bra att diskutera med vardpersonalen?

=  som du onskar fa mera stod for?
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Stanna upp en stund och fundera pa féljande

% Vill du anvdnda elektronisk drendehantering** for att halla kontakten med din
egen vardenhet mellan de avtalade moétena?

= Om det ar mojligt att skicka bilder elektroniskt kan saret och lakningsférloppet
lattare bedomas aven mellan sarvardsbesoken.

= Anvandning av elektroniska tjanster kan minska behovet av moten ansikte
mot ansikte och darmed frigora tid for till exempel familj, fritidsaktiviteter,
socialt liv eller arbete.

= Om du vill prova pa att anvanda elektroniska tjanster som en del av varden av
ditt kroniska sar, ska du diskutera detta med den vardpersonal som tar hand
om dig. Mdjligheten att anvanda elektroniska tjanster kan variera mellan olika
regioner.

»= Det ar viktigt att komma ihag att anvandningen av elektroniska tjanster alltid
ar frivillig och bor grunda sig pa ditt samtycke

<  Ar det nagot du dr osiker pa gallande ditt sar eller varden?

= Anteckna dessa fragor och ta med dem till nasta sarvardsbesok.

* Om du anvander elektroniska tjanster kan du, enligt de kontaktanvisningar
som du fatt, ocksa stalla elektroniskt dina fragor till vardpersonalen som
vardar dig.

**I denna rekommendation fér allménheten avses med elektronisk
adrendehantering en internetbaserad webbplats som gér det méjligt fér
personer med kroniska sar och vardpersonalen som tar hand om dem
att hélla kontakt.
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Vad behover vi mer undersokningsresultat om?

Det finns fortfarande ratt lite forskningsdata om handledning i egenvard for personer med
kroniska sar, och i synnerhet behévs det mera forskningsdata om verkningsfullheten av
handledning i egenvard. Dessutom behdvs det vidare undersdkningar om hur
sarlakningen paverkas av att en person med kroniskt sar sjalv deltar i varden och hur
personens aktiva deltagande paverkar sarlakningshastigheten och minskningen av
komplikationer.

Vad grundar sig reckommendationen for allméanheten pa?

«*Hotus
Kroonista haavaa sairastavan
henkilon omahoidon ohjaus

Techi Lemettl, Dinah Ar fulla, Satu Huusko, Liksa Kirjawalnen, Janina Linna-alho, Mia Roos, Sanna Thuranlemi, Palvi Viekk)
HOTUS-HOITOSUOSITUKSEN® LYHENNELMA
25112024

Du hittar vardrekommendationen och
publiceringsinformationen pa Hotus
webbplats:
https://hotus.fi/sv/hotus-
vardrekommendationer/

Hotus-vardrekommendation®. 2024. Handledning i egenvard fér en person med
kroniskt sar.

En arbetsgrupp som tillsatts av Stiftelsen for vardforskning: Lemetti T, Arifulla D, Huusko
S, Kirjavainen L, Linna-alho J, Roos M, Tiuraniemi S, Virkki P.
Helsingfors: Stiftelsen for vardforskning.

Bilder i rekommendationen for allmédnheten: Shutterstock, Hotus licens

Vad ar Hotus-vardrekommendation®?

Hotus vardrekommendation, som ar grunden fér denna rekommendation
for allmanheten, ar baserad pa undersokningar som samlats in genom
en systematisk databassodkning. Hotus-vardrekommendationerna® ar
utarbetade enligt ett strikt protokoll och undersdkningarna utvarderas
alltid med avseende pa kvalitet for att sakerstalla tillforlitigheten av de
resultat som ligger till grund fér vardrekommendationen. Hotus-

vardrekommendationerna® riktar sig till yrkespersoner inom social- och
halsovarden.

Du hittar vardrekommendationen som ligger il grund for
rekommendationen for allmanheten, en oversikt av evidensnivdn som
vardrekommendationen baserar sig pa (A—D, dar A star for starkaste
evidens) och information om processen med utarbetandet pa Hotus
webbplats pa adressen https://hotus.fi/sv/hotus-vardrekommendationer/
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