Rad till dig som har
venost bensar

Hud- och STD-kliniken region
Norrlands universitetssjukhus véisterbotten



Sdr pa underbenen lidker IGngsamt, men de flesta
bensar ldker med korrekt sarbehandling och
kompressionslindning. Det finns en del som du sjdlv
kan géra for att foérbdttra och pdskynda sarlédkningen.

MINSKA SVULLNADEN

Det viktigaste vid bensar ar att minska svullnaden i ben och fot
genom sa kallad kompressionslindning. Det gors genom att
benet lindas med bandage. Vatskan pressas da bort fran
vdvnaderna, svullnaden minskar och musklerna i benet far hjalp
av lindans tryck for att pumpa tillbaka blodet till hjartat. Nar
svullnaden har minskat kommer syre och naringsamnen lattare
ut till saret. Du kan sjalv bidra till att minska bensvullnaden;

e Sitt inte langa stunder med benen i kors.
e Lagg alltid upp benen hogt nar du sitter eller ligger.

e FoOrsok att inte sta still langa stunder.

Nér dina sar ar lakta ar det viktigt att du fortsatter med
kompression for att minska risken att fa nya sar. Du kan
antingen linda benet med bandage eller anvanda stodstrumpor.

Ett bensar som inte ar lindat &r i princip obehandlat och saret
far svart att laka.



MOTION

Blodcirkulationen i benen forbattras genom att halla benens
muskler i trim. Promenader ar en utmarkt motionsform.
Vadmuskeln hjalper da till att pumpa blodet tillbaka till hjartat.
Genom daglig fot- och ben-gymnastik kan du trana rorligheten i
vristerna och starka vadmuskelpumpen.

Ett svarlakt sar kan begransa din rorlighet. Du kan fa mer
hjdlp med traningen av en sjukgymnast. Kontakta i sa fall din
hadlsocentral.

Det ar viktigt med fotriktiga skor som inte skaver eller trycker.
Ibland kan det behovas ortopediskt anpassade skor, da behdvs
en remiss fran din halsocentral.

Enkla 6vningar som du kan gora sittandes

—



KOST

Kosten har stor betydelse vid sarlékning. Sarldkningen
krdver extra energi, protein samt tillrickligt med
vitaminer och mineraler.

Kostrad oavsett vikt och malvikt

Maltidsordning — At frukost, lunch, middag och tva till tre
mellanmal varje dag. Det hjilper dig att na din malvikt, orka
med din vardag och for att sarlakningsprocessen kraver mycket
energi.

Protein — Sarldkning kraver extra protein. Bra kallor till protein
ar kott, fisk och skaldjur, kyckling, kottpalagg, agg, keso,
mjélkprodukter som fil och kvarg samt bénor och linser. At
nagot proteinrikt till alla dina maltider sa far du i dig lagom
mycket. Ett enkelt satt att fa i sig extra protein ar att ta dubbla
palagg pa smorgasen.

Vilj ndringsrika livsmedel — Mycket naring hittar du i indlvs-
och blodmat, kott, agg, skaldjur, mjolkprodukter, ost, fullkorns-
produkter, nétter, fron, frukt och bénor och linser. At gérna
frukt, bar, gronsaker och notter som tillbehor till maltiden.

Vitaminer och mineraler ar extra viktiga for sarlaknings-
processen:

e Jdrn —finns i indlvsmat som blodpudding och lever men aven i
kott, agg, skaldjur, fullkornsprodukter, nétter och fron, torkad
frukt samt bénor och linser.

e C-vitamin — finns i frukt, bar och gronsaker.

e Zink — finns i kott, mejeriprodukter, fullkornsprodukter, ost och
notter.



Tdnk pa att inte enbart fokusera pd enskilda
ndringsdémnen, det dr helheten som dr viktig!

Ibland behover den energi- och naringsrika maten kompletteras
med kosttillagg eller naringsdrycker for att técka ditt behov.
Radgor med den som ansvarar for din sarbehandling. For mer
specifika rad lds broschyren ”Kostrad vid svarlakta sar”. En
dietist beddémer i sa fall vilka behov du har och ordinerar

kosttillagg.




ROKSTOPP

Om du roker ar det mycket viktigt att du slutar
roka. Genom att sluta roka forbattras din
blodcirkulation och det gor att saret laker
battre. Det ar aldrig for sent att sluta roka,
kroppen borjar ater-hamta sig nastan
omedelbart nar du gor ett rékstopp. Om du
behdver hjalp med att sluta roka, ta kontakt
med din halsocentral.

INFEKTION

Ibland kan ett bensar borja lukta illa eller vatska igenom
forbanden, till exempel pa grund av en infektion. Det kan
kdnnas obehagligt och du kan behdva ha tatare kontakt med
din hdlsocentral. Det finns speciella férband som motverkar
dalig lukt.

Far du problem med dalig lukt i hemmet kan du placera en
behallare med trakol eller kaffepulver i nagot av rummen.

OM DU HAR ONT

Ibland kan bensar gora ont och smartan kan

i sin tur forhindra sarlakningen. For att lindra
smartan kan du sjalv prova receptfria lakemedel
som innehaller paracetamol

(till exempel Alvedon eller Panodil).

| bérjan av en kompressionslindning kan smartan 6ka och det
kan tillfalligt behdvas mer smartbehandling. Allt eftersom
svullnaden gar ner minskar smartan och dven behovet av
smartstillande lakemedel.

Har du problem med somnen eller om din smartstillande
behandling inte ar tillracklig bor du radgéra med din
halsocentral.



PATIENTKONTRAKT

Du har fatt veta att du har ett venést bensdr. Det kan ta
mdnader eller dr att Idka om man inte hjélps at med
behandlingen. For att ditt bensar ska kunna Iéka behéver
vi tillsammans géra en plan.

Vad ar viktigt for dig?



UPPFOLINING

Hur har det gatt med de aktiviteter du sjélv ansvarar for?

Material framtaget fér anvandande av vardpersonal inom region
och kommuner i Vasterbotten. Far ej kopieras!
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