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Smirthanteringstrappa vid endometrios

Smairta dr en individuell upplevelse dar erfarenheter, socialt skyddsnit,
samsjuklighet samt vard och behandling har betydelse. Har du med dig
erfarenheter av normalisering och trivialisering ifrdn sjukvardens sida, bristande
kontinuitet med behandlande vardenhet eller att endometriosteam saknas pa din
hemort sa forsvérar detta smirthanteringen i form av mer stress, oro och

otrygghet.

Det finns vissa saker du kan gora pa egen hand sdsom att skapa en
smarthanteringstrappa 1 ett lugnt skede, som kan utvérderas och forbéttras efter
hand. Involvera gidrna ndgon 1 din nirhet som du kédnner dig trygg med och som
kan bli en resurs vid smértstegring. Nedan kommer ett forslag pd hur en
smarthanteringstrappa kan se ut. Den behdver individualiseras och uppdateras
over tid utifran dina behov och omstiandigheter. Storst fokus bor ligga pé
hantering av lindrig och mattlig smaérta eftersom atgirder pd de nivéerna kan
motverka ytterligare stegring. Podngen &r att hitta ritt atgarder vid ratt tillfdlle
for bast utfall.
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SVAR SMARTA
8 »  Vid behov-medicinering
Tryggt stod
7 »  Eventuellt gyn-akutbesck
6
5 MATTLIG SMARTA
Distraktion
4 »  Paracetamol + NSAID
»  Avslappningsovning
3 « TENS
2 =
LINDRIG SMARTA
![I] +  Distraktion
+  Varme
Fysisk aktivitet
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e Distraktion handlar om att géra ndgot som minskar vaksamheten och
tankarna kring smartan och kan vara verksamt vid lindrig till mattlig niva.
For en del fungerar det med promenader, yoga, lyssna pa musik, prata
med kompis, gora handarbete, kolla pé film eller trina.

e Virme kan vara behjilpligt hela vigen for ménga men géller inte for alla.

o [Fysisk aktivitet 1 form av pulshdjande konditionstraning kan minska
smartkéansligheten.

o Avslappningsovning eller medveten ndrvaro kan hjilpa till att minska
sekundéra muskuldra spanningar som riskerar 6ka vid mer smirta. Trdna
girna dagligen for att gora dvningarna till en rutin. Prova medicinsk yoga,
basal kroppskdnnedomstraning eller mindfulness for tips och rad.
Andningsdvning 1 form av langa, djupa andetag kan hjélpa dig att slappna
av och stressa ner i alla faser av smaértan.

e TENS (transkutan elektrisk nervstimulering) fungerar for en del. Det ar
viktigt att du anvander rétt program. Ta hjélp av fysioterapeut for
utprovning av program, med mgjlighet att 1ana en apparat.

e Att ha stod av trygg och lugn anhorig eller vin vid smértdkning kan lindra
i alla trappsteg men sérskilt vid svar smirta. Ar personen informerad kring
atgirder kan det underlatta kommunikation och agerande.

o Gynekologiskt akutvdrdsbesok kan bli aktuellt 1 vissa 1dgen sdsom vid
eskalerande smérta som inte lindras av analgetika som du har hemma eller
vid nytillkomna tecken s& som béickenbotteninfektion, svérighet att
tomma tarm och urinblasa, oférmdga att behdlla dryck och mat relaterat
till smarta.

Testa vad du kan gora nér 1 smirtforloppet. Utvirdera, uppdatera och ta stod av
sjukvirden vid behov.
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