AN

v
LANDSPITALI

’ FRADSLUEFNI ‘

Prystingssaravarnir

Fraedsluefni fyrir sjiklinga og adstandendur

Prystingssar eru dverkar & hid og undirliggjandi vef sem myndast vegna stadbundins
brystings eda dlags. Prystingssér eru lika nefnd legusar pvi pau myndast oftast hja folki
sem 4 erfitt med ad hreyfa sig og situr eda liggur mikid i sému stellingu. Pvi lengur sem
brystingur varir pvi meiri hetta er & ad alvarlegt sar myndist.

Prystingssar eru flj6t ad myndast en lengi ad grda. Fyrstu einkenni geta verid eymsli en
fyrsta sjdanlega merkid er rodablettur a hud. brystingssar geta verid sarsaukafull, lengt
sjukrahtsdvol og dregid ur lifsgaedum.

Med forvornum er haegt ad
koma i veg fyrir flest prystingssar

Haetta a ad fa prystingssar eykst pegar:
«  Geta til hreyfingar er litil t.d. vegna lomunar, langvarandi veikinda eda
skurdadgerda.

* Longum tima er varid i rimi, i stél eda i hjdlastol dn pess ad hagraeda sér.

*  Folk skynjar ekki sarsauka eda obaegindi og skiptir pvi ekki um stellingu eins
og parf.

 Notud eru sterk verkjalyf eda slaevandi Iyf.

« Rakiliggur vid hud vegna svita, pvags eda haegda.

« Oflitid er bordad midad vid parfir eda fedi er einheeft.

« Folk er grannholda eda i yfirbyngd.

 Hud er vidkveem til deemis hja éldrudum.
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Hvernig er haegt ad koma i veg fyrir prystingssar?

Pegar heetta er @ myndun prystingssérs er naudsynlegt ad bregdast strax vid. Pad eru
einkum fimm atridi sem leggja parf dherslu 4 til ad koma i veg fyrir prystingssar.

HAMUR er skammst6fun fyrir pessi fimm atridi.
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Hreyfing Athuga hud  Matur, vokvi og neering Undirlag Raki

Hreyfing
Hreyfing er mikilvaeg til ad fordast vidvarandi prysting & hud og undirliggjandi vefi. Félk
sem ekki hreyfir sig nog parf ad fa adstod vid pad. Radlagt er ad:

« Fara reglulega fram Ur rumi, sitja til bords vid maltidir og standa reglulega upp ur
stol.

* Hagraeda sér reglulega pegar setid er i stol til ad breyta prystingi, helst ekki sjaldnar
en d 15 mindtna fresti.

«  Skipta reglulega um stellingu i rami, ekki sjaldnar en 4 tveggja klukkustunda fresti
yfir daginn. Sntiningslok og rumgrindur geta audveldad hreyfingu. Haegt er ad lata
simann minna sig & ad breyta um stellingu.

« Hafa hofdalag helst ekki mikid haekkad nema stuttan tima i einu, pvi bad reynir
mikid & hud yfir spjaldhrygg. Sumir purfa p6 ad hafa hatt undir hofoi vegna
sjukddmsdstands.

Heilbrigdisstarfsfolk veitir radgjof um hreyfingu, legustellingar, setu i stél, notkun
studningspuda og annarra hjalpartaekja, i samraemi vid parfir hvers og eins.
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Athuga hiid

Radlagt er ad skoda og meta astand hudar sem er i haettu (sjd mynd) a.m.k. tvisvar &
solarhring til ad athuga hvort:

* Rodi eda blami sjdist.

 Hud sé glansandi, bdlgin, heit eda kold.

«  Sér, blodrur eda fleidur sjdist.

L&tid heilbrigdisstarfsfolk vita ef grunur vaknar um ad prystingssar sé ad myndast.

—

Mynd. Raudu doppurnar & myndinni syna hidsveedi par sem heetta er & ad prystingssar myndist t.d. & haelum,
olnbogum, setbeinum, spjaldhrygg og réfubeini.

Matur, vokvi og naering

« Radlagt er ad borda fjolbreytt faedi sem er rikt af orku- og proteini. Protein er
mikilvaegt naeringarefni til ad vidhalda vodvum og til ad sar groi. Prétein er medal
annars i fiski, kjoti, eggjum, mjolkurvérum og baunum.

+ Radlagt er ad drekka naeringardrykki ef illa gengur ad naerast med hefdbundnum
mat.

*  Hegt er ad kaupa nringardrykki { apotekum. Laeknir eda neringarfreedingur getur
sott um nidurgreidslu fyrir naeringardrykkjum hja Sjukratryggingum Islands, ad
uppfylitum dkvednum skilyrdum.

« Vokvaporf einstaklinga er breytileg en dgaett vidmid er 1600 ml (um 8 glos) d dag
fyrir konur og 2000 ml (um 10 glés) & dag fyrir karla.

«  Porf er & meiri inntekt vékva vid sétthita, uppkost, nidurgang eda aukin svita.
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Undirlag
Dynur, sessur og annad undirlag er mikilvaegur pattur i pvi ad koma i veg fyrir prystingssar.
 Rumdyna parf ad vera bagileg og hafa pann eiginleika ad dreifa prystingi.

Mikilvaegt er ad lata starfsfolk vita ef dyna er dpaegileg.

«  Sérhannadar loftdynur og sérstakar stdlsessur hjalpa til vid ad dreifa prystingi og
draga Ur haettu & prystingssarum.

 Koddar og sérstakar haelahlifar koma ad gagni vid ad fyrirbyggja prystingssér &
haelum med pvi ad lyfta haelum fré dynu.

Lok purfa ad vera slétt bvi krumpur i peim geta valdid 6parfa prystingi & hao.

« Fordast atti prongar teygjur, pykka sauma og krumpur i fatnadi sem geta valdid
brystingi & hud.

Raki

* Halda parf htid hreinni og fordast ad raki s.s. pvag, hagdir eda sviti, liggi vid hud
bvi raki veikir htid og eykur haettu & prystingssarum.

Mikilvaegt er ad skipta um rakan fatnad, rimfatnad eda bleiu.

« Melt er med ad hreinsa hid med mildri sapu, hreinsikremi eda hreinsifrodu og
nota rakakrem eda huidverndandi aburdi eftir porfum.

*  Mzlt er med reglulegum salernisferdum hja sjuklingum med pvagleka.

Utskrift af sjikrahisi

 Ef haetta er & prystingssari er radlagt ad fylgja ofangreindum leidbeiningum
(HAMUR) & heimili eda & sjukrastofnun.

«  Ef spurningar eda ahyggjur vakna vardandi prystingssar og varnir gegn beim er best
ad leita svara hja heilbrigdisstarfsfolki.

Nanari upplysingar
Myndband & vefsidu um prystingssaravarnir: www.landspitali.is/thrystingssaravarnir
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