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Rad till dig som har stukat foten

Nér du har stukat eller vrickat foten har vavnaderna runt fotleden skadats.
Ibland kan det ocksa bli en blodning i ett narliggande muskelfaste. Blod-
ningen kan gora att det blir svullet. Det gor ont att stodja pa foten.

Vad kan jag gora sjalv?
Hdoglage
Det kanns ofta skont att halla den skadade foten hogt. For att dampa svullna-

den bor skadan hallas hogre an hjartat. Du kan lagga dig pa golvet och ha
foten pa en stol eller en stor kudde.

Linda leden for att forhindra svullnad

Skadan l&ker fortare om du kan minska blédningen. Det kan du férsdka gora
genom att linda den skadade kroppsdelen med en elastisk binda. Det &r bra
att linda hart till att borja med for att minska svullnaden. Spann den elastiska
bindan maximalt mellan varje varv. Lossa pa bindan nar det har gatt 15 mi-
nuter. Om du kanner domningar maste du lossa pa bindan pa en gang. Det
kan vara bra att ha ett férband runt skadan sa lange det kanns svullet eller
gor ont.

Is kan lindra

Det kan kannas skont att kyla ned det skadade omradet. Det kan du g6ra
genom att lagga i is i en plastpase mellan lagren pa den elastiska bindan.
Ispasen bor inte laggas direkt pa huden, eftersom kylan kan gora skada.

Receptfria lakemedel mot smarta

Du kan ta smartstillande lakemedel om du har ont. Du kan anvénda lakeme-
del som innehaller paracetamol, till exempel Alvedon och Panodil. Du kan
ocksa anvanda sk NSAID, tex lakemedel som innehaller ibuprofen, som
Ibumetin och Ipren. Du bor inte anvanda NSAID om du &r éver 75 ar, har
nagon hjart-karlsjukdom, tidigare magsar, har astma eller ar gravid.

Nar du kéanner att du kan stodja pa foten utan att det gor ont ar det bra att
borja trana upp styrkan i fotleden igen. Det gor du ofta automatiskt eftersom
du borjar anvénda foten som vanligt. Om du har en tendens att ofta stuka
fotleden kan det vara bra att lagga lite extra energi pa att bygga upp musk-
lerna runt leden, och till en borjan skydda leden med nagon typ av stdd.
Ibland kan du behdva hjélp av fysioterapeut.

Ovningstips for att bygga upp din fot igen.
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