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Mach, Rygg- och Wjsmakadades ratt

NRH Trauma Riks
Rad till dig som rakat ut for olycka och skadats.

Har du rakat ut for till exempel trafik-, sport-, dyk- eller fallolycka, eller
misshandel eller pd annat satt skadats vid olycka/trauma.

Att tanka pa i akutskedet

Akutskedet dr tiden frdan olyckan och kan rdknas ndgra veckor efter.

Du som har smarta, pirrningar, domningar, stelhet osv efter olyckan bor snarast sdka vard.
Smarta ar en varningssignal. Desto svarare smarta desto storre risk for skada som kraver
utredning, omhandertagande.

Har du:

— Kansla av instabilitet (huvudet kdnns ”16st”, “tungt”, “instabilt”, ”pa en pinne”).

— Parestesier (onormala kdnselfornimmelser som kan upplevas som stickningar,
pirrningar, myrkrypningar eller en brannande kansla i huden), svaghet,
balansrubbning (dven 6vergaende).

— Smartutstralning interskapulart (beldget mellan skulderbladen), kraniellt (beldget
uppat mot kraniet).

— Hallning: onormal huvudposition - vridet eller lutande huvud — torticollis (sned hals) /
nacksparr. Nedsatt rorlighet av nacken.

— Svullnad, hematom (en lokal ansamling av blod utanfoér blodkérlen) eller hud-
/blamaérken i nacke/hals eller mellanrumsokning interspinalt (mellan kotornas
taggutskott).

— Palpationsdmhet interspinalt eller 6ver kotornas taggutskott (processus spinosus,
mittlinjedmhet).

— Kognitiv paverkan (relaterad till mentala processer som tankande, larande, minne och
perception), minnesstorning.

Da behover du soka akutvard for att bli noggrant undersokt kliniskt med neurologisk
inriktning.

Det kan behoévas behandling med stelhalskrage under minst sex veckor. Vidare utredning
rekommenderas. Se NRH Trauma Riks sammanstallning om Nackkragens vara eller inte vara
via lank: https://www.nrhtrauma.se/wp-content/uploads/2026/03/2026-03-15-Nackkragens-
vara-eller-icke-vara.pdf
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Fyll i en Besvarsritning (svensk/engelsk version), sa tidigt som mojligt.

Du hittar den via lank: https://www.nrhtrauma.se/besvarsritningar/ alternativ

— Barn, se via lank: https://nrhtrauma.se//wp-
content/uploads/2019/11/Besv%C3%A4rsritning-barn-NRH.pdf

— Kvinna, se via lank: https://nrhtrauma.se//wp-
content/uploads/2019/11/Besv%C3%A4rsritning-kvinna-med-f%C3%B6tter-2-
NRH.pdf

— Man, se via lank: https://nrhtrauma.se//wp-
content/uploads/2019/11/Besv%C3%A4rsritning-man-NRH.pdf

| besvarsritningen fyller du i var och vad slags besvar du upplever:

» Skugga med blyerts alla omraden dar du upplevt besvar sista 3 manaderna.

» Nyansera svartningen efter grad av besvar.

» Skriv bredvid figuren vad slags besvar, t.ex.: vark, sus, pirr, stick, domning, kramp, surr.

Till Iakarbesoket ta med din aktuella besvarsritning, som du sjalv fyller i innan, och skriv
ut och ta med Mall omhindertagande av nack-/ryggdistorsionsfall som din lakare fyller
i, se via lank: https://nrhtrauma.se//wp-content/uploads/2019/03/Statusmall-nack-
ryggdistortion.pdf

Kontrollera att i din akutjournal samt vid fortsatt journalanteckningar gallande
skadan/traumat anges orsaken till vardbesoket och dina symtom &r noterade. Det &r du
som ager din journal. Du kan ldsa journalen genom att logga in pa din egen sida

pa 1177.se.

Skriv ut journalanteckningarna gillande skadan/traumat, ex. lakar-, sjukskoterske-,
sjukgymnast/fysioterapeut journaler samt ev. ambulansjournal.

Begar ut USB pa de ev. radiologiska undersokningar (slatrtg, CT/DT, MR etc.) som utforts,
de kan behdvas framéver. Dokumentera allt som mojligen gar kring olyckan.

Fotografera:
— Dig sjalv kontinuerligt,
— Skador av fordonet (bil/cykel/sparkcykel etc.),
— Olycksplatsen etc.

Anmal skadan till ditt forsakringsbolag. Vid en trafikolycka ska du anmala personskadan
samtidigt som du gor skadeanmalan pa fordonet.

Om olyckan har skett pa arbetsplatsen, en s.k. arbetsskada, eller pa vag till eller fran
arbetet, ett s.k. fardolycksfall, ska arbetsgivaren anmala detta till Forsdakringskassan och
informera arbetets skyddsombud.

Spara alla kvitton pa kostnader som uppstatt till féljd av olyckan/traumat.
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Beroende pa vad en ev. noggrann klinisk undersokning pavisar rekommenderas fortsatt
undersokning och utredning utifran behov. Att stalla ratt diagnos i rimlig tid ar centralt for att
kunna ge en god vard och behandling. Diagnostisering ar dock en komplex process och det
finns flera faktorer som kan leda den diagnostiska processen at fel hall, 1as mer via lank:
https://patientsakerhet.socialstyrelsen.se/risker-och-vardskador/vardskador/diagnostiska-
fel

En akut skada pa annan kroppsdel kan maskera besvdir fran exempelvis nacken. Ddérfér dr det
inget konstigt om symtom uppstar i ett senare skede.

Lampliga praktiska rad:

e Det ar bra att ha ett stod under nacken pa natten. Oftast fungerar en vanlig kudde
bra. Det finns speciella nackkuddar att tillga.

e Starta aktiviteter i sma doser eftersom uthalligheten ar simre an normalt och
symtom provoceras mycket lattare an man ar van vid. Respektera kroppens signaler
och forsok att successivt komma upp i normal aktivitet for nack- och skulder
muskulaturen. Undvik avkylning.

e De forsta veckorna kan en kort promenad pa plant underlag vara fullt tillrackligt.
Anvand bra skor, garna med sviktande sulor.

e Under den forsta tiden kan det vara skont med en halskrage av och till nar man ska
gora nagot sarskilt. Anvandning av stel halskrage se lank:
https://www.nrhtrauma.se/wp-content/uploads/2026/03/2026-03-15-Nackkragens-
vara-eller-icke-vara.pdf

e Traning den forsta tiden bestar av avspanning, “hallningskorrigering” och forsiktiga
huvudrorelser, forst i liggande och sedan i sittande, utan att svarare symtom
provoceras. Se webbinar med Catharina Bexander leg. sjukgymnast/fysioterapeut
fran Karolinska Institutet, specialist i Ortopedisk Manuell Terapi (OMT) féreldsning ”
Specifik stabiliserings-traning av nacken” via lank https://youtu.be/r-
XKwAMXWUI?si=hw-tDXN4n4uGrtlL2

e Behov av hjdlpmedel som till exempel en lutande skrivskiva kan foreligga.
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