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Lokun & lykkjustdma

Utskriftarfreedsla

Verkir

Flestir finna fyrir verkjum eftir skurdadgerd. Oftast er um ad reeda verki sem tengjast skurdsveedi.
Mismunandi er hvernig folk upplifir verki og parf verkjamedferd ad taka mio af reynslu hvers og
eins. Mikilvaegt er ad draga Ur verkjum eins og kostur er pvi verkir geta seinkad bata. Lyfsedill er
sendur rafreent i apotek ef porf er & lyfjum sem ekki fast an lyfsedils. Taka skal verkjalyf
samkvaemt leidbeiningum. Smam saman er dregid Ur toku lyfjanna med pvi ad minnka skammta
eda taka lyfin sjaldnar. Aukaverkanir eru mismunandi eftir lyfjum. Sterk verkjalyf geta valdid
haegdatregdu. Einnig eru ymiss konar magadpeegindi algeng, en po er ekki vist ad allir finni fyrir
slikum einkennum. Askilegt er ad taka lyfin med glasi af vatni eda maltid. Félk med sbégu um
magasar aetti ad taka lyf sem hemja magasyrur samhlida toku bolgueydandi verkjalyfja.

Adrar aodferdir en verkjalyf sem hafa reynst vel eru kaldir og heitir bakstrar, slékun, ad hlusta a
tonlist og dreifa athyglinni. Hita og kulda eetti alltaf ad nota varlega. FOlk med skerta skynjun eda
lélegt blodfleedi setti ad radfeera sig vid leekni.

Akstur
Sum verkjalyf skerda aksturshaefni og pvi méa ekki aka bil medan peirra er porf. Laeknar
deildarinnar veita upplysingar um aukaverkanir lyfja.

Mataraedi
Sja fylgiblad um radleggingar um mataraedi.

Skurdsar

Fylgjast parf med atliti skurdsars a kvid mead tilliti til roda, bélgu og vessa. Ef vessar ar skurdsari
parf ad skipta daglega & umbudum par til pad er gréid. Oheett er ad fara i sturtu &n umbuida, en
ekki er rddlegt ad fara i badkar eda sund fyrr en sar er vel groid (yfirleitt 2-3 vikum eftir adgerd).
Saumar og malmhefti eru fjarleegd 10-14 dégum eftir adgerd i endurkomutima. Skurdsar eru
vidkveem fyrir sterku solarljési i allt ad ar eftir adgerad.

pvaglat og heegdir

Ekki aettu ad verda breytingar & pvaglatum vid adgerdina. Buast ma vid breytingum & haegdum
fyrstu vikurnar eftir adgerd. Sja nanar & fylgibladi um radleggingar um mataraedi. Hudin i kringum
endaparm getur verid vidkveem fyrst um sinn og pvi gott ad nota mjukan salernispappir eda grisjur
og hudverjandi krem eftir haegdalosun.

Hreyfing
Fordast parf areynslu i 4—6 vikur eftir adgerd og varast ad lyfta eda bera punga hluti (yfir 5 kg) a
medan skurdurinn er ad groa. Mikilvaegt er ad hreyfa sig daglega og eru génguferdir gédur kostur.

Kynlif

Almennt ma hefja kynlif pegar folk er tilbuid til pess, en radlegt er ad varast beinan prysting a
skurdsveedid. Hvers konar kvidi og alag getur valdio erfidleikum i kynlifi. Ef upp koma vandamal er
um ad gera ad raeda pad i vidtali vid skurdlaekni.
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Svefn og hvild

Buast mé vid preytu og uthaldsleysi fyrstu vikurnar eftir adgerd. Gott er ad na a.m.k. 6-8 Kist.
naetursvefni og hvila sig yfir daginn ef porf krefur. G0d neering, hreyfing, slokun og verkjamedferd
geta dregid Ur preytu.

Andleg lidan

Sumir finna fyrir kvida og 66ryggi i kjolfar veikinda. Oft hjalpar ad tala vid sina nanustu og vera
Ohreaeddur vid ad raeda vid fagfolk um pad sem veldur &hyggjum. Adferdir eins og tonlist, slokun og
hreyfing geta dregid ur andlegri vanlidan en ef kvidi og drungi verda vidvarandi er um ad gera ad
leita adstodar, til deemis hja heimilislaekni.

Vinna
Byrja ma ad vinna aftur 1-2 vikum eftir adgerd en pad fer eftir edli starfs og lidan. Haegt er ad fa
veikindavottord i endurkomutima.

Upplysingar og radgjof
Ef spurningar vakna er velkomid ad hringja & gongudeild 10E i sima 824 5982 fra kl. 8 - 16.

Hafa parf samband vid deildina ef eftirfarandi haettumerki koma fram:
e likamshiti er haerri en 38°C
e verkir minnka ekki vio verkjalyf
e bleedir eda vessar Ur skurdsari
e rodi eda bdlga er i kringum skurdsar
o verkur eda bjugur er i kalfa/feeti
e vidvarandi 6gledi er til stadar, uppkost eda pensla & kvid
e seerindi eru vid pvaglat, tid pvaglat eda illa lyktandi pvag

Eftirlit leeknis: Sja medfylgjandi endurkomutima.
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Neeringarstofa

Skurdadgero aristli
Radleggingar um mataraedi

Eftir skurdadgerd a ristli er mikilveegt ad naerast vel eins flj6tt og unnt er. Fyrsta maltid eftir adgero er
oftast fljétandi faedi en sidan geta flestir bordad venjulegan mat. Rétt er ad fara rélega i byrjun og gera
rad fyrir einhverjum adlégunartima.

Almenn rad sem eiga vio i 4-6 vikur eftir adgero

Tyggja matinn vel, gefa sér gédan tima til ad borda og ekki mikid i einu.

Borda reglulega, morgunverd, hadegisverd, kvoldverd og pess a milli 1-2 bita (siddegis- og
kvoldbita).

Nota ma flestar matreidsluadferdir en sodinn, ofnbakadur eda ofnsteiktur matur polist betur en
ponnusteiktur. Sumir pola illa feitan mat og sterk krydd.

Neeringardrykkur er g6d vidbot milli mala fyrir p4 sem eru lystarlausir. Margar tegundir fast i
apotekum. Drykkir med trefjum geta hentad vel eftir adgerdina, einnig naeringarduft sem blandad er
med mjolk eda vatni. Flestir drykkir eru betri & bragdid ef peir eru keeldir.

Drekka parf vel af vokva, sér i lagi ef haegdir eru mjog punnar og tidar eins og stundum er fyrst eftir
adgerd en pad lagast yfirleitt med timanum.

Mikilveegt er ad koma i veg fyrir heegdatregdu. Heilhveitibraud, hafragrautur, sodid graeenmeti og
sveskjur og avextir daglega er gott fyrir meltinguna. Einnig getur HUSK sem faest i apoteki haft g6d
ahrif.

Jogurtgerlar hafa ahrif a gerlafiéru ristils og geta pvi haft g6d ahrif & meltinguna. P4 méa fa ur t.d.
LGG, ab mjolk, jégurt og hylkjum (acidophilus). betta a sérstaklega vid ef um nidurgang er ad reeda
eda ef syklalyf hafa verid notud.

Nokkrar feedutegundir sem rétt er ad fordast fyrst i stad:

Appelsinur, greipaldin, mandarinur, sitronur og hydi af eplum

burrkada avexti (t.d. gréfikjur, aprikbsur, déélur og rasinur)

Hréatt greenmeti, svo sem spergilkal, réfur, blémkal og hvitkal (salatbléd eru i lagi)
Maiskorn

Hnetur, mondlur og heil frae

Poppkorn

Heilkornabraud og grof braud med kjérnum, freejum og rdsinum

Synishorn af matsedli

Morgunverdur: Hafragrautur med mjolk eda ab mjélk.
Heilhveitibraudsneid med vidbiti og aleggi
Avoxtur

Hadegisverdur: Sapa, grautur eda jogurt
Braud med viobiti og aleggi

Siddegibiti: Braud med viobiti og aleggi

Kvoldverdur: Fiskur eda meyrt kjot

Sodnar kartoflur eda hrisgrjon
Smjor eda sbésa

S0d4id greenmeti

Avoxtur eda grautur

Kvéldbiti: Braudsneid med osti eda naeringardrykkur
Avoxtur
DrykKir: Allar tegundir (vatn, te, kaffi, mjolk, sodid vatn og avaxtasafi)
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