PREMICARE

Paverka din sarlakning
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Sarlakning
Sarlakningsprocessen delas upp i tre olika faser;

e Inflammationsfasen &r den forsta fasen och kan enkelt beskrivas som den del av Idkningsprocessen da
blédningen stoppas och den skadade vavnaden, bakterier och andra frammande amnen bryts ned. Under
denna process blir omradet varmt, svullet och ibland kan saret vatska. Nervdandarna ar oftast retad och
darfor smartar det i omradet.

e Naromradet ar upprensat 6vergar sarldkningen i nybildningsfasen, som vid normal Iakning pagar
under ndgra dagar upp till ndgra veckor. | denna fas borjar nybildande och tilllvaxt. Hud dterskapas och
saret dras samman.

* Densista fasen dr mognadsfasen och det ar dd arrvavnad bildas och de blodkarl som bildas under
Idkningen, som nu inte langre behdvs, aterbildas och saret bleknar.

Dalig sarlakning - paverka sjalv din sarlakning

Om ndgon av de tidigare beskrivna forloppen pa nagot vis stors, sa blir sarlakningen dalig och langsam.
Exempel pa sddant som kan stora ldkningsprocessen ar tryck, nedsatt blodcirkulation, nutrition och
infektion.

e Tobakrok innehdller Kolmonoxid. Detta amne blockerar de roda blodkropparna och minskar déarmed
kroppens formaga att ta upp syre, vilket gor det svarare for hjartat att arbeta och ger sekundart en
forsamrad cirkulation.

e  Fysisk aktivitet (pulshojande aktiviteter) ger bade en direkt och indirekt effekt pa cirkulationen. Under
pagaende traning uppstar en tillfallig 6kad cirkulation, medan rutinmassig fysisk aktivitet dven (bl.a.) ger
hjartat 6kad kapacitet och forbattrar formagan att transportera syre och andra viktiga @mnen rérande
lakningsprocessen ut i kroppen.

e Kostvanor som innebar brist pd vissa vitaminer, mineraler och proteiner kan hdmma sarldkningen (da
dessa vitaminer och mineraler ar nddvandiga @mnen for en fullstandig lakningsprocess).

Utover paverkan pa cirkulationen sa ger inaktivitet, rokning och daliga kostvanor en 6kad infektionsrisk.
Som listat ovan ar infektioner hammande for sarldkning. Genom att forandra de av dina levnadsvanor som
har en negativ effekt pa lakningsformagan, kan du paskynda/méjliggora en god ldkning av dina sar.

Fysisk aktivitet pa recept:

Baserat pa din nuvarande aktivitetsniva rekommenderas du att utfora aktivtet:

och att utfora den ggr/v, under min/traningstillfalle.

Kallor: Biologiska_effekter_av_FA_FINAL_2016-12.pdf (fyss.se), Fysisk aktivitet - medicin for kroppen — Netdoktor, Risker med tobak, rékning, snus - Hjdrt-Lungfon-

den (hjart-lungfonden.se), Sarlikningens processer och faser — Sarlakning.se , 1177 vardguiden, Abrahamsson, L., Andersson, A., Becker, W., & Nilsson, G. (red.).
(2006). Ndringsldra for hégskolan. (5:e uppl.). Stockholm: Liber.
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