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Information till dig om
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Vad &r svimning?

Svimning, dven kallat synkope, ar ett vanligt symtom. 30-50 % av
befolkningen uppges drabbas ndgon géang i livet. Svimningar ar
vanligast bland unga vuxna och &ldre.

Definitionen pa svimning ar en medvetandeforlust som gar 6ver av sig
sjalv, orsakad av 6vergaende syrebrist i hjarnan. Vanligaste orsaken ar
blodtrycksfall.

Svimningen kan ibland ha utlésande faktorer som radsla, smaérta eller
obehagliga intryck, eller komma efter kraftig hostattack eller i
samband med toalettbesok. Det dr dven vanligt efter 1ang tid i
upprattstdende eller efter f6r snabb uppresning.

Oftast ar det helt ofarligt att svimma, men det kan ibland bero pa
nédgon sjukdom, som till exempel hjartfel. Om det finns riskfaktorer
for detta utreds man vidare.

Vanligast ar sa kallad vasovagal svimning, vilken har god prognos och
saknar koppling till 6kad risk for sjukdom eller for tidig dod. Sarskilt
hos yngre vuxna ar det ovanligt med allvarlig orsak till svimning.

Symtom

Innan du svimmar kan du kidnna dig kallsvettig, yr eller illaméende.
Det brukar svartna for 6gonen, susa i 6ronen och huden blir blek.

Ibland kommer svimningen sé plotsligt att du inte hinner kidnna négot
speciellt innan. I vissa fall kan dven kramper/ryckningar eller ofrivillig
urinavgdng forekomma under medvetandeforlusten.

Efter att ha svimmat ar det vanligt att du kdnner dig lite tr6tt och
medtagen.



Goda rad till dig som besvaras av
blodtrycksfall

« Res dig upp langsamt fran sittande eller liggande stéllning om du har
latt for att svimma.

« Vid minsta forkanning av blodtrycksfall, sdsom kallsvettning,
illaméende och yrsel, sitt dig eller ldgg dig ner. Det kan hjilpa att sitta
pa huk med huvudet mellan benen och andas med lugna andetag.
Ligg giarna upp benen i hoglage.

« Ett bra sitt att 6ka cirkulationen och ddrmed 6ka blodtrycket ar att
spanna muskulaturen i benen, rumpan och armarna genom sé kallade
motmanovrar (se bilder nedan)
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« Undvik situationer dar du vet av erfarenhet att du har litt att fa
blodtrycksfall eller svimma. Be att fa l14gga dig ner i situationer som
kinns obehagliga, till exempel om du ska ldmna ett blodprov.

« Undvik att std 1dnga perioder. Om du méste sti i ko kan det vara
lampligt att forsoka ga lite pa stéllet och att gora tahavningar for att
hélla igang cirkulationen.

« Var noga med att dta och dricka. Det ar viktigt med bra vitskebalans
for att undvika blodtrycksfall.

« Stodstrumpor kan vara en bra hjélp. De finns att kopa pa apotek dar
kunnig personal kan hjilpa dig att prova ut ratt storlek.

« Att borja trana kan hjalpa dig att minska blodtrycksfallen dd man
genom traning dven forbattrar blodcirkulationen.
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