Stukning av fotleden

En stukning av fotleden uppstar oftast nar foten vrids, vilket gor att ledbanden i vristen
stracks ut eller gar av. Typiska symtom ar:

e Plotslig smarta pa fotledens utsida (vanligast)
e Svullnad och ibland bldmarke

e Begransad eller smartsam rorlighet i fotleden
e Svarighet att ga eller haltande gang

Sok vard pa Jukolas huvudforsta hjalpen om:

e Duinte kan belasta foten alls, eller om det ar mycket svart och smartsamt att ga
e Du misstanker ett benbrott — fotleden kan da vara felstalld eller mycket instabil

Vidare behandling:

e Borja med forsiktig rorelse sa snart smartan tillater — det framjar lakningen

e Hall benetihoglage ovanfor hjartniva, sarskilt vid vila

e Lagg paen kylpase eller ispase (inte direkt mot huden) i 15-20 minuter at
gangen. Upprepa flera ganger per dag under de forsta 2-3 dagarna

e Anvand elastisk binda eller fotledsstdd for att minska smarta och svullnad

e Latta stukningar laker oftastinom 1-2 veckor. Om smartan i fotleden inte lattar
dag for dag, eller blir varre, sok ny lakarbeddémning. Det kan réra sig om ett
benbrott eller samtidigt forekommande senskador.

e Rehabiliteringsdvningar (for rorlighet, balans och styrka) ar viktiga for att undvika
att fotleden blir instabil eller drabbas av nya skador.
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