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Vad ar trycksar?

Trycksar (ibland kallade liggsér) uppstar nar huden skadas pa grund av ett ofta
langvarigt

De kan utvecklas snabbt — ibland redan efter nagra timmar och uppstar oftast dar
skelettet ligger nara huden, till exempel halar, sittben, héfter och korsrygg.

Vem kan fa trycksar?
Risken ar stérre om du:
e Har svart att réra dig eller sitter/ligger stilla lange
e Har tunn, skor eller torr hud
e Har nedsatt kansel
o Ater daligt eller gar ner i vikt

Sa kan du forebygga trycksar

v/ Byt lage ofta

Forsok andra stallning minst varannan timme nar du ligger ner och ungefar varje timme
nar du sitter. Sma andringar i trycket gor stor skillnad.

v/ Titta pa huden varje dag
Var uppmarksam pa rodnad eller annan fargférandring pa huden som inte bleknar nar du
trycker lite |att pa den samt blasor och sar. Be om hjélp om du inte kan se sjélv.

v/ Ta hand om huden
Tvatta med mild tval och smorj huden regelbundet med mjukgérande kram. Undvik att
tvatta huden for ofta.

v/ Anviand hjilpmedel
Tryckfordelande madrass, kudde eller halskydd kan minska risken for sar.
Prata med vardpersonal om vad som passar dig.

v/ At och drick tillrackligt
Naringsrik mat och tillrackligt med dryck hjalper huden att hélla sig stark.

v/ Undvik rékning
Rokning forsamrar blodcirkulationen och 6kar risken for trycksar.

Nar ska du séaga till?

Kontakta vardpersonal direkt om du:
e ser en rodnad eller fargférandring som inte bleknar vid latt tryck
e far ont eller sveda i huden
e upptacker ett sar

¢ Tveka inte att be om hjalp — trycksar gar oftast att férebygga.
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