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Raynauds fenomen

Vid Raynauds fenomen vitnar och domnar fingrar och
tar nar de utsatts for kyla, fukt eller stress.

Inte sallan racker det med att ta ut ndgonting fran frysen
eller tvatta handerna i kallt vatten fOr att starta
processen. Efter nagra minuter, nar cirkulationen
kommer tillbaka, blir fingrarna forst bla-réda och borjar
pulsera for att sedan aterfa normal farg.

Fenomenet beror pa kramp i blodkarlen i fingrar och tar.
Smartan kommer nar blodflédet aterkommer.

Hall dig varm

Forsok undvika att bli nedkyld och kall. Hitta atgarder for
att hoja blodcirkulation och temperatur. Det ar viktigt att
halla hela kroppen varm.

Regelbunden motion och rérelse 6kar blodcirkulationen i
kroppen. Knyt och strack fingrarna nar du sitter stilla
eller promenerar. Enkla 6évningar som att gora stora
cirklar med armarna 6kar ocksa cirkulationen.

e Kla dig varmt pa hela kroppen. Anvand lager pa
lagerprincipen och huvudbonad sa att hela
kroppen halls varm. Undvik glipor, stoppa ner
linne eller undertrojor i byxor/kjol. Tattslutande
mudd for handled gor att varmen inte sipprar ut.
Ullmaterial varmer aven om du blir vat eller fuktig
till skillnad fran bomull.



Lat vantarna vara rymliga sa du kan rora pa
fingrarna. Tumvantar ar rymligare an fingervantar
och med tumvantar framjas varmestralningen
mellan fingrarna som varmer varandra. Viktigt ar
att skaftet pa vanten sluter om handleden sa att
det inte blir en glipa mellan vante och jacka och
slapper in kall luft. Bra med vindtat vante med
varmt innerfoder eller extra innervante. Vantar i
understallsmaterial, torgvantar av ull eller fleece
ar ett bra komplement som innervante.

Anvand rymliga skor da for lite plats runt tarna
gor att man fryser snabbare. Mycket av kylan
kommer underifrdn och det ar darfor viktigt med
bra isolerande innersulor.

Anvand "varmehjalpmedel” till hander och fotter.
Exempelvis liten varmekudde/handvarmare,
varmepase samt sulor och vantar med
varmeslingor. Finns manga olika varianter ute i
handeln och pa natet.

| aktivitet

Undvik smala grepp som stasar. Anvand
greppforstoringar eller redskap med tjockare
grepp. Redskapens grepp bor vara i gummi eller
trd. Anvand ryggsack eller shoppingvagn istéllet
for att bara kassar i handerna. Vid bilkdrning kan
det underlatta att anvanda rattmuff.

Skdlj och skala frukt och gronsaker i ljummet
vatten. Lat frukt och grénsaker ligga framme och
bli rumsvarma innan du ska hantera dem.

Anvand grytvante eller annan vante nar du
plockar i kyl eller frys.



Minska stress

e FOrsok undvika stressiga situationer.

e Skapa balans mellan aktivitet och vila.

e Ta pauser: korta och lite langre, gor inte allt pa en
gang. Stress, smarta och trotthet resulterar ofta i
mer besvar.

e Pawww.1177.se finns 6vningar for avslappning.
Sok pa Avslappningsovningar pa ljudfil.

Ovrigt

e SmOrj in hander och fotter noga for att minska
risken for torr och irriterad hud. Torr och irriterad
hud kan leda till sar.

¢ Vid 6mma fingertoppar kan fingertutor anvandas.

e ROkning verkar sammandragande péa karlen i
fingrar och tar och forsamrar blodcirkulationen.
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