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Patientinformation tumbasartros

Vad ar tumbasartros?

| vara leder finns ett sjalvsmorjande system, dar ledytorna ar tackta med slatt brosk.
Brosket fungerar som glidyta och stétdampare vid belastning. Vid artros uppstar en
obalans mellan uppbyggnad och nedbrytning av brosksubstans, vilket leder till férsamrat
brosk och en sviktande funktion i leden, ledsvikt. Artrosen utvecklas oftast langsamt och
kan till och med avstanna. Tumbasartros &ar artros i tummens basled.

Vad ar orsaken?

Orsaken till artros &r okand. Den kan paverkas av faktorer som &rftlighet, belastning,
tidigare skada och hormonella férandringar sasom i klimakteriet. Forsta tecknet pa
tumbasartros kan vara dov smarta, trotthetskansla och minskad kraft da tum- och
pekfingergreppet anvands, som nar du éppnar en burk eller vrider om en nyckel. Andra
symptom ar 6mhet och svullnad kring tumbasen. | ett senare stadium kan det gora ont att
bara réra tummen, och smarta kan strala upp mot armen. Artros kan ocksa leda till att du
far svarare att stracka ut tummen, t ex vid grepp om ett mjolkpaket.

Behandling

Behandlingen inriktas pa att minska symptomen, forbattra funktionen och ge dkad kunskap
om vad man sjalv kan gora for att minska besvar som kan uppsta i hemmet, pa
arbetsplatsen och pa fritiden. Du far information och rdd om ergonomiska hjalpmedel,
ortoser/bandage, rorelsetréning, ledskydd, ergonomi och varme/kyla. | vissa fall kan
operation bli aktuell.

Ortoser/bandage

Syftet med ortosen/bandaget ar att ge smartlindring samt att stabilisera och avlasta den
drabbade leden. | lattare aktiviteter kan det rdcka med ett mjukt elastiskt tumbandage. Vid
tyngre aktiviteter kan du behdva ett kraftigare stdd i form av en ortos i plast. Ortos/bandage
nattetid ger leden en viktig vila, ger smartlindring och motverkar felstallning vilket innebar
att du far en battre forutsattning att klara av aktiviteter dagtid. Ortosen/bandaget far inte ge
upphov till sméarta, svullnad eller kéanselbortfall.
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Syftet med ortos vid tumbasartros

Tumbas

Da tummen anvands mot fingrarna blir
belastningen stor i tummens basled.

Ovre dndan av tummens ben fors inat i
handen och dess nedre anda fors utat.

Da benet tippar inat tanjs ledens ligament
ut och leden gar delvis ur led. Detta
orsakar smarta och svullnad runt leden.

En hard ortos kan anvandas dagtid.
Denna ortos tillater rorelser i tummens
ytter- och grundled samt handled men
forhindrar rérelser i tummens grundled.

Med denna ortos pa kan handen anvandas
till hardare aktiviteter utan att det uppstar
en smartande rérelse i basleden.

Det finns flera elastiska fardigtillverkade
ortoser att anvanda till lattare aktiviteter.

Nattortosen ar en stdédjande ortos i plast
som ar kladd med en mjuk plysch och
ar darfor behaglig att anvanda nattetid.

Nattortosen formas i samma syfte som
dagortosen och tillater ligamenten runt
tumbasen att vila och forkorta sig under
natten.

Ortosen haller ut tummen och
forhindrar att tummen kommer mitt i
handen.

2 (10)




REGION

ﬁ PATIENTINFORMATION 3(10)
DALARNA Patientinformation tumbasartros ~ 2019-01-09

Ergonomiska hjalpmedel

Arbetsterapeuten informerar om hjalpmedel och ger rad om ergonomiskt utformade
redskap. Syftet ar att minska belastning pa tummens leder och darmed ge
smartlindring och avlastning fér tummen.

Ergonomiska rad

RA&d om hur man utfor aktiviteter skonsamt

o Harespekt for smartan
Ta pauser, vila andra arbetsstallning, anvand avlastande stodortos

e Minska belastningen
Skjut eller dra foremal istallet for att lyfta och bara

e FOrdela belastningen
Arbeta med bada handerna sa mycket som majligt

Anvand helhandsgreppet om du kan istallet for sma fingergrepp

e Arbeta med rak handled
Det ger battre kraft i handen och ar skonsamt

e Arbeta med havstangsprincipen
Pa det sattet sa far du battre utvéxling och kraft i greppet och det ar
skonsamt

Det kan vara bra att undvika

e Sma statiska grepp, exempelvis pincettgreppet och nyckelgreppet. Anvand garna
ergonomiska redskap som exempelvis plocktang

e Vridrorelser med motstand, sarskilt i de sma pincettgreppen, anvand ergonomiska
redskap istéllet

e Belastande tumrérelser

Forslag pa varmebehandling for hander

Vetekudde, varms i mikrougn

Varmedyna

Varmt vatten

Smodrj in handerna med matolja, satt pa "gummihandskar” eller plastpasar (3 liter),
stang till runt 6ppningen ex med resarband, satt handerna i varmt vatten ca 15
minuter.

Traning: Se traningsprogram

Det ar viktigt att dagligen ta ut den smatrtfria rorligheten i tumleder och handled, enligt
handtraningsprogrammet, bland annat for att pa ett tidigt stadium motverka felstallning
(tummen dras in mot handflatan). Utfor alltid rérelserna lugnt och jamnt och hall kvar i
uppnatt lage nagra sekunder for att sedan slappna av.




REGION

ﬁ PATIENTINFORMATION 4(10)
DALARNA Patientinformation tumbasartros ~ 2019-01-09

Handtraningsprogram

Har foljer tre handovningar — tva for att trana ledrorlighet och en for att trana styrka.
Ovningarna kan du gora nar som helst och var som helst, men det &r oftast bra att sitta nar
du gor dem.

Se till att du sanker och slappnar av i skulderpartiet innan du startar, vila garna
underarmarna mot ett bord, ett armstod eller mot kroppen.

Innan du bdrjar traningen kan du "varma upp” med att smdérja in hdnderna med en
fuktighetskram och massera med fingrarna in krdmen i huden.

Forst gangen du tranar kan du goéra varje 6vning sex ganger. Om det gar bra kan du oka till
atta ganger, och efter det till tio ganger. Det ar vanligt att det varker lite efterat, men varken
skall ha gatt tillbaka till ursprungsnivan innan 24 timmar efter évningarna. Om den inte ar det
kan du minska antal repetitioner och klamma litet mindre i dvningen dar du tranar handkraft.
Prova det i nagra dagar, innan du okar igen.

For att traningen skall ha effekt bor du trana minst fyra ganger per vecka, och gora varje
dvning minst tio ganger. Om du vill kan du sjalvklart trana mer.

Att anvanda handerna i dagliga aktiviteter er ocksa god "traning”, till exempel att diska i
varmt vatten och att baka. Prova sjalv att hitta saker du méarker att du mar bra av.

Trana ledrorlighet: Knyt handen, bgj alla fingrarna med fingertopparna in mot handflatan.
Rorelsen skall starta med att boja ytterleden, darefter mittleden och slutligen grundleden.
Réakna sakta till fem medan du haller kvar innan du stracker ut fingrarna igen.

Programmet kommer fran BOA-projektets artrosskola (BOA Battre omhandertagande for patienter med artros)

Handtraningsprogrammet ar utarbetat av Ingvild Kjeken, ergoterapeut, PhD Nasjonalt revmatologisk
rehabiliterings- og kompetansesenter (NRRK) Diakonhjemmet sykehus, Oslo
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Trana handstyrkan: Hall runt ndgot, och klam till det du kan medan du réaknar sakta
till fem. Slapp och rakna till fem. Det du klammer runt skall vara sapass litet att du
kan ta runt det. Exempel kan vara en liten boll, en svamp, en cylinder av ett eller
annat slag eller en traningsdeg

Programmet kommer fran BOA-projektets artrosskola (BOA Battre omhandertagande for patienter med artros)

Handtraningsprogrammet ar utarbetat av Ingvild Kjeken, ergoterapeut, PhD Nasjonalt revmatologisk
rehabiliterings- og kompetansesenter (NRRK) Diakonhjemmet sykehus, Oslo
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Trana ledrorlighet i tummen:

Lagg handen med lillfingersidan ned mot bordet.

Bdrja med att 6ppna handen, ungefar som om du skall gripa runt en flaska. OBS

Tummens grundled (CMC) och mellanled (IP) ska vara latt bojda.

For toppen av tummen mot toppen av pekfingret — och 6ppna handen igen. For sen

toppen av tummen mot toppen av langfingret — 6ppna — mot toppen av ringfingret —

Oppna — mot toppen av lillfingret — och 6ppna handen.

OBS! Alla fingrarnas leder skall vara latt bojda nar fingertopparnas mots, och du skall 6ppna
handen mellan varje gang fingertopparna mots.

Programmet kommer fran BOA-projektets artrosskola (BOA Battre omhandertagande for patienter med artros)

Handtraningsprogrammet ar utarbetat av Ingvild Kjeken, ergoterapeut, PhD Nasjonalt revmatologisk
rehabiliterings- og kompetansesenter (NRRK) Diakonhjemmet sykehus, Oslo
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Information om din ortos/skena

Din ortos ar tillverkad efter Din hand/finger eller tumme. Den ska kannas skon pa handen
och ej skava eller ge nagra tryckmarken.

SYFTE

Stabilisera tumbasen och férhindra uttanjning av omgivande ligament

Anvand ortosen: [1 Dagtid

Anvand ortosen: [ Natt

Kontakta arbetsterapeuten om ortosen:
— skaver
— ger smarta

— handen svullnar

Efter en tid kan ortosen behdva justeras. Kontakta din arbetsterapeut om ni inte kommit
dverens om en ny tid for aterbesok.

SKOTSELRAD

Tvatta din ortos med diskborste och lite diskmedel i ljummet vatten eller sa kan du tvétta i
tvattmaskinen pa 40 grader i en tvattpase om den ar mycket smutsig.

OBS! stang kardborrebanden

Kontaktuppgifter arbetsterapeut pa..............ccocoooiiiiiiiiiiiic

ArDetsterapeUL.. ...

B 1<) (o) o VTR
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Forslag pa olika grepp som avlastar tummen

Anvand hela handflatan som stod

Fyll diskmedel i en pumpflaska i stéllet for att
lyfta en tung diskmedelsflaska varje gang

En pastakastrull dar locket skruvas fast nar
vattnet halls ut. Ta stod av diskbank for att
avlasta arm/ hand.

Greppa med en hand och avlasta med
den andra
1

Engreppsblandare och hdg kran gor
det mdijligt att stodja kastrullen nar
vatten fylls pa

En sax med fjadrande handtag haller
ut tummen och avlastar CMC-1 leden
och stracksenorna
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Nyckelgrepp som tillater grepp med bara
fingrarna och ger stérre havarm

Vinklad osthyvel med kraftgrepp
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Stor vinklad kniv tillater kraftgrepp och
Okar styrkan betydligt

Nyckelgrepp som tillater kraftgrepp och
ger storre havarm

Fjadrande tang som kan anvandas till att
Oppna och dra med
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| stallet for att dra ur en kontakt kan en timer ~ Kontaktutdragare
anvandas

Eldosa med avstangningsknapp underlattar Polytdngen underlattar utdragning av
vid datorn eller strykjéarnet. Kan aven kontakter
placeras pa golvet och regleras med foten.

RS ek . ]

Treo burkdppnare underléttar 6ppnande av

flaskor och burkar Vinklat handtag pa styret minskar

belastningen pa& handleden




