Styrande dokument 1(6)

I(AROI-I N SI(A (Verksamhetsspecifika)

Status: Publicerad

Patientinformation om fysisk aktivitet vid peritonealdialysbehandling, PD,
Njurmedicin, 5.1.1

Fysisk aktivitet dr en forutsdttning for ett valfungerande liv. Manga patienter med
peritonealdialysbehandling har funderingar kring fysisk aktivitet och trdning nir de startar
peritonealdialys. Har kommer svaren pa vanliga frdgor som patienterna ofta stéller. Svaren ar
en sammanstéllning av kunskapsldget utifran internationella riktlinjer (1) samt klinisk
erfarenhet

1 svensk klinisk kontext.

Hur léinge maste jag vinta med att triina efter att en PD-kateter har satts in, och vilka
ovningar ir sikra att gora?

o Oavsett operationsteknik dr promenader en sidker aktivitet och uppmuntras sd snart som
mojligt efter kateterinséttning.

e Du har mojlighet att triffa en fysioterapeut pd vdrdavdelningen i samband PD-
kateteroperationen for ett forsta samtal om vikten av trdning 1 samband med start
av peritonealdialysbehandling samt individuell vigledning utifran ditt aktuella
hélsotillstdnd.

e Det ér bra att veta att dialysvitskan i bukhélan 6kar buktrycket samt att buktrycket
varierar i olika positioner. Buktrycket dr som ldgst 1 ryggldge, 6kar i stdende position och
ar som hogst 1 sittande position.

o Aktiviteter som dr forknippade med en 6kning av buktrycket, (exempelvis att lyfta ndgot
som vager dver 5 - 10 kg, hugga ved, skotta snd, dammsuga, utfora situps etc.) bor du
vianta med 1 minst 2 - 3 veckor efter laparoskopisk kateterinséttning och 1 4 - 6 veckor
efter 6ppen kirurgi.

o Aktiviteter som Okar buktrycket bor dock undvikas helt i 4 till 6 veckor om PD-katetern
ska tas 1 bruk omedelbart efter operationen.

Kan jag ha kvar PD-viitskan i buken nér jag trinar?
o For aktiviteter som inte dr forknippade med ett visentligt hdgre buktryck sdsom
promenader, vandring och létt [6pning/jogging, behdver inte PD-vétskan tommas fore

trdning, savida den inte bidrar till obehagskénsla.

o For aktiviteter som tyngdlyftning, snoskottning och hopp, vilka ér forknippade med
mycket hogre buktryck, bor PD-vétskan dréneras fore traning.
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Vad behover jag tinka pa om jag vill simma eller delta i aktiviteter i vatten?
Hur anviinder jag en stomipéise for att skydda kateterutgdngen och PD-katetern?
Minskar genomskinliga vattentiita forband eller stomipésar risken for infektion?

o Simning eller andra vattensporter bor helst ske i antingen havsvatten eller simbassénger
som dr kdnda fOr att vara vil underhéllna (det géller privata och kommunala

simbassédnger) for att begrdnsa exponeringen for vattenburna bakterier och virus.

e Du bor undvika simning eller andra vattensporter i Oppet vatten direkt efter storm
och ovider fOr att begrdnsa exponeringen for vattenburna bakterier och virus.

e Anvind ett genomskinligt vattentitt forband eller stomipase for att sdkra och
skydda kateterutgdngen och PD-katetern. Det dr dock inte sdkerstillt att detta minskar
risken for infektion. Rutinmissig vird av kateterutgdngen bor ske utifran den information
du fatt fran ansvarig sjukskdterska efter simning eller vattensporter.

Hur ska jag tinka nir jag deltar i aktiv idrott?

o Deltagande i eller gradvis atergang till idrott rekommenderas.

e Val av idrottsaktiviteter avgors bl. a med hénsyn tagen till alder, fysisk kapacitet,
samsjuklighet, tid i peritonealdialysbehandling eller tidigare skador. Vid idrottsaktiviteter
som kréver att man ofta bojer sig, sitter pa huk eller lyfter bor utforas utan dialysvétska i

bukhaélan.

o Kontaktsporter dér det finns risk for fysiskt trauma eller upprepad friktion mot omradet
kring PD-katetern rekommenderas inte.

e Vissa patienter foredrar att traina med tom bukhala for att det kdnns béttre/léttare.

e Anvindning av en nétgdrdel under idrott kan ge 6kad komfort och skydda PD-katetern.

e Skulle dialysvitskan bli rosa eller rodfargad, kan det tyda pa en blodning. Konsultera
girna din njurldkare eller sjukskoterska da du tillfalligt kan behova dndra eller avbryta

dina sportaktiviteter.

Hur underhéller jag och stirker min bélstyrka pa ett sikert sétt niir jag far
peritonealdialysbehandling?

o Balstirkande 6vningar rekommenderas for patienter i peritonealdialysbehandling.

o Starkare balmuskler kan ge stod for den 6kade pafrestningen for landryggen och ér
smirtforebyggande.

o Starkare magmuskler kan ge bra stod vid det 6kade buktrycket som beror
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pa dialysvitskan, vilket potentiellt kan minska risken for brack.

Vilka aktiviteter behover jag tinka pa i mitt dagliga arbete?
o Fortsatt arbete uppmuntras vid peritonealdialysbehandling.

o Diskutera girna med din njurlidkare hur du kan samarbeta med din arbetsgivare for att
kunna fortsétta arbeta. Ta gidrna upp fragan om det finns ett adekvat
foretagshélsovardsprogram pé din arbetsplats som du kan delta i.

e Arbetsgivaren bor organisera arbetet sd att du har mojlighet att undvika ldngvarigt
stillasittande om du huvudsakligen sitter pa jobbet. Du bor kunna variera din
arbetsstillning genom att exempelvis nyttja hdj- och sidnkbart arbetsbord, eller genomfora
enkla rorelsepauser sdsom att s att ga pa stillet, sta pa ta, resa dig upp och ner fran en
stol, helst varje timme, under hela arbetspasset. Nyttja girna ev personalférmaner
exempelvis friskvardsbidrag i syfte att fa till regelbunden traning.

e Om du behdver lyfta ofta i ditt arbete, bor du komma i kontakt med foretagshilsovarden i
syfte att anpassa arbetet utifrin din fysiska kapacitet. Du kan dven kontakta
foretagssjukgymnasten i syfte att fA mer specifika triningsrekommendationer utifran dina
arbetsuppgifter.

Vad behover jag tinka pa gillande sexuell aktivitet och intimitet niir jag har
peritonealdialysbehandling?

e Risken for vitskeldckage eller lossning av PD-kateter under sexuell aktivitet (efter 4
veckor efter insdttning av PD-kateter) ar lag.

e Trotthet kan ha en betydande inverkan pa sexuell aktivitet. Faktorer som alder, blodtryck,
mediciner, jarnbehandling, glukosnivéer och lipidnivéaer kan bidra till sexuell dysfunktion
och bor beddomas. Har du funderingar kring lakemedelsbehandling vid erektil dysfunktion
konsultera din njurldkare eller sjukskoterska.

e Diskutera girna med din njurlikare eller sjukskdterska huruvida typen av peritonealdialys
behandling (pasbyten CAPD, eller nattmaskin, APD) kan paverka sexuell aktivitet.

Hur kan jag minimera risken for skador pa kateterutgingen i samband med trining?
e Applicering av ett forband, sdsom gasbinda, kan anvindas for att minska mikrotrauma pa
huden som kan uppsté vid hudfriktion vid anstrdngande aktivitet/traning (dvs mattlig till

hog intensitet).

e Anvind andningsbara och nytvittade kldder under fysisk aktivitet for att minska
svettning nira kateterutgdngen.

e Vid anstringande aktivitet/trining bor PD-katetern séttas fast med
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kirurgtejp/nétgordel for att forhindra trauma pa PD-katetern eller kateterutgdngen.

e Rengor kateterutgdngen omedelbart efter att det blivit smutsigt eller vétt under traning
(fo]j den information du fétt fran ansvarig PD sjukskoterska).
Okar svettning min risk for peritonealdialysrelaterade infektioner (peritonit,
infektioner i kateterutgingen och tunnelinfektioner)?

e Duscha och rengor kateterutgdngen kort efter anstrangande aktivitet/trining som leder till
svettning for att begrinsa eventuell infektionsrisk i samband med svettning.

 Overviktiga individer som fir peritonealdialys behandling kan 16pa hogre risk for
komplikationer vid kateterutgdngen i samband med svettning.

Jag har dailigt hjirta och daliga blodkiirl, sa hur kan jag pa ett siikert sétt forbittra
min kondition och min fysiska kapacitet?

e Du har mgjlighet att traffa en specialistfysioterapeut inom Njurmedicinska kliniken och
fa en individuell bedomning av din funktionella kapacitet samt genomgéng av
individuellt anpassat traningsprogram med hénsyn till svarighetsgraden och arten av
hjartsjukdomen.

e Du kan dven fa triningsstod och védgledning for att tydligt definiera personliga kortsiktiga
och langsiktiga traningsmal, handledning i regelbunden trdning samt successiv

progression av traningsintensitet inom var oppenvard.

e Du kan fa forskrivning och uppfoljning av fysisk aktivitet pa recept (FaR) for att
underlétta regelbunden triningen som en del av din egenvérd.

Hur kan jag trina for att bibehélla min kondition och bittre forbereda mig for en
njurtransplantation?

e Savil orken som den funktionella kapaciteten avtar ju ldngre tid man har
dialysbehandling. Regelbunden vardagsmotion och tridning kan forebygga detta.

o Du har mojlighet att triffa en specialistfysioterapeut inom Njurmedicinska kliniken och
fa utbildning om fordelarna med fysisk aktivitet for att bibehalla din fysiska kapacitet.

e Du kan i en individuell bedomning av din funktionella kapacitet samt genomgang av
individuellt anpassat traningsprogram utifran din livsstil och individuella preferenser av
specialistfysioterapeuten inom Njurmedicinska kliniken.

Jag kiinner mig trott storre delen av tiden, sa hur kan jag triina?

e Vardagsmotion och regelbunden trining kan minska trétthetssymptom och uppmuntras.
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Du behdver inte trina pa hog intensitet for att fa hdlsovinster av din tréning.

e Regelbunden vardagsmotion och trianing dér intensiteten successivt utokas till medelhog
tolereras vil och kan minska trotthetsupplevelsen samt forbéttra din formaga att utfora
dagliga aktiviteter. Konsultera girna specialistfysioterapeut inom Njurmedicinska
kliniken om du undrar hur du ska gora.

Kan trining gynna mitt psykiska miende?

e Regelbunden vardagsmotion och traning pd mattlig intensitet 20-30 minuter, 3—5 génger
per vecka kan forbéttra psykiskt méende (inklusive symtom pé angest och depression).
Konsultera gérna specialistfysioterapeut inom Njurmedicinska kliniken om du undrar
vilka tréningsformer som finns tillgéngliga i detta syfte. Du kan fa forskrivning och
uppfoljning av fysisk aktivitet pa recept (FaR) som ger tillgang till att exempelvis trdna
avspéanning eller yoga.

Hur ska jag tinka nir det giller specifika livsmedel eller koststrategier for att
forstirka fordelarna med trining?
Bor jag ta proteinpulver for att optimera min trining?

e Du bor éta en liten méltid eller ett mellanmél som innehaller kolhydrater fore traning. Om
traningstiden dr ldngre 4n 60 minuter kan ytterligare kolhydratintag krévas under traning.

e Vitskeintaget under traning bor matcha men inte dverstiga svettforlusterna och bor
individualiseras i samband med vanlig urinproduktion och vétskeintag. Radfraga garna
njurlikaren eller dietisten.

o Det ér rimligt att konsumera 20 gram hdgkvalitativt protein omedelbart efter
styrketrdning for att stodja proteinsyntesen. Radfraga alltid dietisten eller njurldkaren om
du avser att anvinda kosttillskott for sport, sdsom proteintillskott och
sportdrycker. Diskutera gdrna med dietisten dven andra funderingar du har kring kost och
motion.

Hur ska jag trina om jag ar overviktig?

e Vardagsmotion och regelbunden trining innebdr ingen risk for 6verviktiga individer och
rekommenderas.

e Du bor alltid témma buken infor anstrangande trédning eftersom detta kan underlitta din
trining samt minska risken for t ex muskelskador, brack och lidckage fran PD-katetern.

« Overviig giirna aktiviteter pa l4g intensitet sisom simning och cykling, eftersom dessa
kan underlétta din férmaga att tréna samt minska risken for t ex muskelskador.
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o Tréning ér en effektiv kompletterande behandling for vikthantering och viktminskning,
sarskilt under vigledning av dietist inom Njurmedicinska kliniken.

Jag vill borja trina men jag ér inte siker pa vilken niva eller intensitet jag ska borja pa.

I enlighet med Virldshdlsoorganisationens riktlinjer bor individer med mycket lag
aktivitetsniva gradvis arbeta mot att uppna:
e 150-300 minuter med maéttlig intensitet aerob fysisk aktivitet (t.ex. promenader, simning,
dans) per vecka
ELLER
e 75-150 minuter med hogintensiv aerob fysisk aktivitet (t.ex. jogging, tdvlingssporter) per
vecka

ELLER

e En motsvarande kombination av mattlig och hogintensiv aerob aktivitet
OCH

o 2 eller fler dagar per vecka med muskelstdrkande aktiviteter (t.ex. armhdvningar,
knébaj)

Aldre vuxna bér inkludera aktivitet som fokuserar pa balans och styrketréining for att
forbattra funktionsformagan och minska fallrisken.

Besok gidrna njurdagboken pa Njurférbundets hemsida for mer information om
vardagsmotionens och trdningens betydelse samt hilsovinster for personer med kronisk
njursvikt utifran Vérldshélsoorganisationens riktlinjer. Dar hittar du dven fragor for en
sjdlvskattning av din fysiska aktivitet/traning samt stillasittande och exempel

pa tranings/aktivitetsdagbok.
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