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Nagra vardagstips kring
att leva med Sjogrens syndrom
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De vanligaste symtomen vid Sjogrens syndrom ar torrhet i
ogon, mun, underliv och i huden. Andra vanligt forekom-
mande symtom ar trétthet som inte gar att sova bort (fatigue)
samt generell muskelvark.

9 av 10 som far sjukdomen &r kvinnor, vanligen i medelaldern.

Det gar annu inte att bota sjukdomen, men det gar att ma
battre genom behandling som dampar de olika symtomen.

Den stora majoriteten (70-80 %) utvecklar inte nagon paver-

kan pa inre organ. Sjogrens syndrom utvecklas ofta [angsamt
och ser olika ut for olika individer.

Reumatiker
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sjogrensbroschyr utkastet.indd 1 @ 2024-11-21 13:25:39 ‘



®

Hur paverkas mitt liv?

Sa har sager Louise Wester, patientforetradare och forsknings-
partner:

”Jo jag behdver ha fokus pa min livskvalitet och vara mer noggrann
med att ta hand om mina 6gon, min ndsa, min mun och min hud

varje dag.

« Haen vattenflaska med mig nér jag ska forelasa eller dta
nagot.

+  Narjagreser behover jag ha med mig mer produkter.

« Jagbehover ldra mig granserna for hur mycket jag orkar, vad
jag mar battre av och vad som eventuellt inte fungerar for mig.

« Vila, traning och somn ar viktigt.

« Jagkan med fordel ta hjalp av en fysioterapeut for att lara mig
en traningsform som kdnns skon och lagom for mig.

« Attaven ta hjalp av en arbetsterapeut kan vara av stort varde
for vissa.
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Skolj nésan dagligen med koksaltlosning och aterfukta med
vaselin, nozoil, eller liknande.

For muntorrhet kan du tex anvanda sugtabletter dagtid och
anvanda gel och munskdlj mot muntorrhet till natten. Har du
besvarlig muntorrhet finns det xylitol-tabletter som fasts pa
tandkottet vilket dven fungerar till natten.

Droppa dina 6gon regelbundet dven om du inte kanner dig torr.
Morgon, lunch och kvall kan vara en riktlinje.

Var rddd om din hud och smérj in dig. Be apotekspersonal om
hjalp att hitta produkters som passar dig

Trana regelbundet utefter din formaga. Studier visar att traning
minskar fatigue samtidigt som den bidrar till 6kad allman halsa.

En luftfuktare pa nattduksbordet kan hjalpa med torra slemhin-
nor pa natten. Vissa mar bra av att ha dem pa skrivbordet nar de
jobbar eller i rum som de ofta vistas i

Se till att ga till tandhygienist/tandldkare regelbundet. Om du har
diagnosen Sjogrens sjukdom har du rétt till tandvardsbidrag.

Radgor med din tandlakare om vilka produkter som &r bra for
att forbattra din tandhalsa. De kan skriva ut tandkrdam med extra
mycket fluor, som stimulerar och ersatter salivbrist.

Lakare kan skriva ut vissa gondroppar, 6gongelér, salivstimule-
rande tabletter och hudkram pa recept.

Rengdring av 0gonlock, massage och varmemask kan hjalpa mot
blefarit och forbattra tarfilmen.

For vark och besvdr med kalla fingrar eller fotter kan varme
kannas skont. Man kan experimentera med vetekuddar, elektrisk
varmedyna eller batteridrivna varmevantar eller varmesockar.

Rensa i din kalender och skapa stunder av vila. Ofta ar det bra att
vila innan man blir for trétt.

Ta hjalp av gynekolog om du har besvar med underlivet och med
samlivet.
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LAS MER OM SJOGRENS
PA REUMATIKER.SE

Las pa och lar dig om din sjukdom. Da blir det lattare att forsta de
olika symtomen och hur du kan hantera dem. Det blir ocksa lattare
att ha en dialog med din lakare.

Pa Reumatikerforbundets hemsida kan du lasa om symtomen,
behandling och egenvard och mycket mer som du behéver veta.

Om du har fatt Sjogrens sa maste du ta hand om dig och den basta
borjan pa ett battre liv med sjukdomen &r att bilda dig.

0505805 0 Reumatiker

info@reumatiker.se

reumatiker.se f6rbunde|:
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