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Samfallsbrot i hrygg

Samfallsbrot kallast pad pegar bein i hryggstlu fellur saman. Oftast i brjost- eda mjébaki.

Pad tekur sex til 4tta vikur fyrir slik brot ad grda, en afleidingarnar geta verid vidvarandi. Vid endurtekin samfalls-
brot styttist hryggstlan og likamshad minnkar. Pa getur myndast svokalladur herdakistill og skokk likamsstada,
sja mynd 1. Med réttri medferd og fyrirbyggjandi adgerdum er haegt ad draga ur likum & beinbrotum af véldum
beinpynningar.

Heilbrigdur hryggur Samfallsbrot

&
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Mynd 1. Ahrif samfallsbrots i hrygg & likamsstodu

Orsok

Orsok samfallsbrota er oftast beinpynning (osteoporosis), sem er sjukdémur sem veldur pvi ad beinin tapa kalki
og verda stokk og brothatt. Samfallsbrot getur ordid vid byltu eda vid litid dtak svo sem vid hdsta eda ad lyfta
einhverju en einnig vid slys an beinpynningar.

Einkenni

Beinpynning er einkennalaus par til bein brotnar. Einkenni samfallsbrota eru oftast smellur og skyndilegur verkur
i baki. Litid samfallsbrot getur valdid sarum verkjum sem hamla hreyfingu. Verkir eru verstir fyrstu dagana og
vikurnar eftir brotid en geta p¢ verid langvinnir ef um alvarleg eda endurtekin samfallsbrot er ad raeda.
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Ahattupattir

Peir sem eru i mestri haettu & ad f& beinpynningu og par af leidandi samfallsbrot eru eldri konur sem féru
snemma i tidahvorf (fyrir 42 dra aldur) eda attu foreldri sem fékk samfallsbrot. Med haekkandi aldri eykst dhatta
karla einnig.

Ahzttupattir sem hagt er ad hafa ahrif a eru:
«  Grannt holdafar.

* Kalk- eda D-vitaminskortur.

* Reykingar.

* Hreyfingarleysi.

Minnkud beinpéttni.

*  Ymsir sjukdomar.

« Langvinn notkun tiltekinna lyfja svo sem barkstera.

Peim sem hafa hlotid eitt eda fleiri beinbrot vid litinn dverka er helmingi haettara en 6drum vid frekari
beinbrotum. Beinpynning eykur einnig likur & fleiri tegundum brota til deemis  framhandlegg og mjédm.

Brad medferd vido samfallsbroti

Medferd fyrst eftir samfallsbrot felst i Iéttri hreyfingu eins og géngu, réttri likamsbeitingu, verkjastillingu, hvild
og notkun hjalpartaekja par til verstu einkennin eru gengin yfir. Buast ma vid ad pad taki um 8 vikur. Helstu rad:

« Verkjastilling: Taka verkjalyf reglulega og i réttum skommtum samkvaemt leidbeiningum.

* Hreyfing: Mlt er med léttri hreyﬁngu sem allra fyrst. Pérf getur verid a ad fa adstod heim fyrstu vikurnar
og sjukrapjalfun. Hjukrunarfraeedingar & Landspitala eda 4 hellsugaeslustoé geta haft milligéngu um
heimilisadstod og haegt er ad hitta sjukrapjalfara i allt ad sex skipti an beidni frd laeekni.

« Likamsbeiting: Huga ad likamsbeitingu og hlifa sér til ad draga sem mest (r &lagi & vidkvaema stadi.
Leitast vid ad halda hryggnum beinum og hreyfa sig hagt. Sndggar hreyfingar og hreyfingar sem valda
snuningi & hrygg eda sveigju geta valdid sarum verkjum.

« Hjalparteki: Nota hjalpartaeki til ad verda betur sjélfbjarga medan verkirnir eru sem verstir.
Fyrstu vikurnar eftir brot er eftirfarandi radlagt:
*  Byrja strax & bl¢drédsar- og dndunaraefingum til ad draga ur likum & blodtappa i fétum og lungnabdlgu.

« Halda bakinu eins beinu og mégulegt er vid allar athafnir. Ligmarka sntining & bakid og dlag & hryggjarlidi
med pvi ad l4ta bringu og taer sntia i somu étt.

« Taka tillit til verkja, fordast likamlegt erfidi, skipuleggja daglegar athafnir, hvila sig @ milli og stoppa ef verkir
aukast.

« Hafa hluti sem mikid eru notadir innan seilingar.

*  Breyta reglulega um likamsstodu, standa, liggja og sitja til skiptis. Sitja i sem stystan tima i einu, par sem
meira dlag er & hrygginn i sitjandi en standandi stédu.

« Sitja vid ad kleeda sig og nota vid, hentug fot og gddan skdbtinad.

» {huga ad hatta reykingum og allri annarri notkun tdbaks, svo sem i munntobaki og rafrettum.
Nikétin getur tafid bata. Haegt er ad f& adstod vid ad haetta ad reykja a heilsugaeslustédvum
eda & www.heilsuvera.is (netspjall, simarddgjof og fraedsluefni).

* Pegar fré lidur broti er askilegt ad gera styrkjandi &fingar til ad vidhalda vodvakrafti.



https://vimeo.com/1081881383
http://www.heilsuvera.is
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Hjalpartaeki

Ymis hjélpartaeki er haegt ad kaupa eda leigja. Ef porf er 4 hjalpartaeki til lengri tima en priggja manada er hagt ad
fa sum peirra lanud fra Sjukratryggingum islands. I8jupjalfi, sjukrapjalfari eda leeknir saekir um hjalpartaekin. Daemi
um gagnleg hjélpartaeki:

*  Griptong, sokkaifeera og langt skéhorn audvelda ad halda bakinu beinu vid ymsar athafnir, svo sem ad
klaedast.

« Snuningslak minnkar dlag & hrygginn vid snuning i rimi.
* Sessa til upphaekkunar i stél audveldar pad ad standa upp.

* Kubbar til ad haekka rim geta audveldad pad ad komast fram ur. Rim & ad vera 5-10 cm harra en
sethaed melt fra hal ad hnésbot.

* Badbretti, sturtustoll og salernisupphaekkun geta audveldad athafnir og aukid éryggi.

«  Gongugrind getur reynst naudsynleg til ad draga Ur dlagi a hrygginn @ medan brotid er nylegt. Ganga
barf nélaegt grindinni og gaeta pess ad halda hryggnum dvallt eins uppréttum og haegt er.

Likamsstada

Til ad draga ar 6paegindum & medan brotid er ad gréa og minnka dlag 4 hrygginn skiptir mali ad huga vel ad
likamsbeitingu vid athafnir daglegs lifs. Hér ad nedan eru leidbeiningar sem malt er med ad fylgja.

Farid fram ar rdmi (mynd 2)

« Liggja 4 baki og draga bada faetur ad sér pannig ad iljar hvili & dynu.

* Velta sér 4 hlidina med bakid beint.

* Lata faetur siga Ut yfir ramstokkinn.

«  Yta likamanum upp i sitjandi stddu med med badum hondum.

«  Farid er 6fugt ad pegar lagst er upp i rim.

Mynd 2. Farid fram ur rimi: Beygja hné, velta sér a hlid med bakid beint, reisa sig vid.
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Legustelling (mynd 3)

Pegar legid er Ut af attu pyngstu hlutar likamans ad stkkva nidur i undirlagid (dynuna) pannig ad edlilegar
sveigjur hryggjar haldist. Koddi parf ad stydja vid edlilega sveigju hélsins. Ohett er ad hafa litinn kodda undir
hnjam og getur pad jafnvel létt dlagi af bak.

ynd 3.-a.Slem Ieusta6 - o b. G4d legutaéa

Setstada (mynd 4)
Huga parf ad setstodu @ medan samfallsbrot er ad groa og varast ad sitja of lengi i einu.

« Sitja vel upp i stlnum med studning vid spjald- og mjdhrygg, pannig ad edlilegar sveigjur hryggjarins
haldist.

« Sitja jafnt & badum rasskinnum.

Mynd 4. - a. Slaem setstada b. God setstada
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Forvarnir gegn frekari brotum
Margt er haegt ad gera til ad seinka ahrifum beinpynningar og draga ur byltuhaettu. Til ad draga dr likum & frekari
beinbrotum sidar & aevinni er maelt med eftirfarandi trraedum.

Lyf og feedubdtarefni
* Fylgja leidbeiningum um toku sérhaefdra lyfja til beinverndar sem draga tr likum & samfallsbrotum.

« Taka inn D-vitamin sem faedubdtarefni, annad hvort lysi eda D-vitamintoflur daglega. Radlagdur
dagskammtur af D-vitamini er 15 pg (600 AE) fyrir folk 70 éra eda yngra og 20 pg (800 AE) fyrir félk eldra
en pad. Ein matskeid eda 10 ml af porskalysi inniheldur 20 ug af D-vitamini.

« Taka inn 800 mg af kalki eda meira & dag. Malt er med ad konur eftir tidahvorf taki inn 1000 mg af kalki
daglega.

« | vissum tilfellum er melt med kvenhormonagjof fyrir konur eftir tidahvorf,

Likamspjalfun og hollir lifshaettir

Kyrrseta er einn af dhaettupéttum beinpynningar. Hreyfing eins og ganga og pjalfun med motstédu hefur bestu
ahrifin a styrk beina. Malt er med ad:

* Hreyfa sig reglulega, i ad minnsta kosti 30 minttur daglega. Hreyfingu ma skipta nidur i styttri lotur.
Gongustafir geta verid god hjalpartaeki, baedi til studnings og til pjélfunar fyrir efri hluta likamans.

«  /fajafnvaegi.
«  Sjukrapjélfarar geta leidbeint med askilega hreyfingu og jafnvagisbjalfun.

Auk hreyfingar er mikilvaegt ad:

« Borda holla feedu. Fylgja rédleggingum Embeettis landlaeknis um mataraedi,
sja Rédleggingar um mataraedi.

« Nota ekki tobak. Nikétin i tobaki getur tafid bata. Ad haetta ad reykja dregur Ur frekari beinpynningu. beir
sem vilja hatta ad reykja geta leitad adstodar & heilsugaeslustddvum eda & www.heilsuvera.is (netspjall,
simarddgjof og freedsluefni).

« Fordast ad ofnota afengi. pvi fylgir byltuhaetta.

Byltuvarnir

Byltur eru algengar 4 efri darum og afleidingar peirra geta verid alvarlegar til demis beinbrot, dverkar, verkir og
topud faerni. Endurteknar byltur geta valdid kvida eda hraedslu vid ad detta aftur og smam saman dregid ur
lifsgaedum. Vert er ad gefa gaum ad ymsu i daglegum venjum og umhverfi sem hagt er ad hafa éhrif 4 il ad
fordast byltur, sjd Byltuheetta og byltuvarnir.

Eftirfylgd
Hafdu samband vid heilsugaeslu ef eftirfarandi a vid big:

* Verkur lagast ekki eftir sex til 4tta vikur.
+ Radlogd verkjalyf gera ekki nogu mikio gagn.
«  Upplysingar vantar um hjalpartaeki.



https://downloads.ctfassets.net/8k0h54kbe6bj/3PuNBHAcqOq2PYmHJp9t5V/1dd51d44be2144ea558d60d75d4ce4bf/Radleggingar-um-matarraedi-baekl-Rafr%C3%A6nn-m.hyperlinks.pdf
http://www.heilsuvera.is
https://www.landspitali.is/default.aspx?pageid=553e1ced-78e1-4c67-a750-2c7d560ff208
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Leitadu & bradamoéttoku ef:

«  Verkir versna pratt fyrir verkjalyf

P missir stjorn & pvaglatum eda haegdum
*  Méttur minnkar i fétum

 Hiti verdur meira en 38,2°C

Hringdu i 112 ef einkenni eru alvarleg

til ad fa flutning a bradamottoku

Frekari upplysingar

Vefir med upplysingar um beinvernd:
« www.beinvernd.net

Fraedsluefni
e Byltuhaetta og byltuvarnir
*  Myndbénd

»  Ondunarefingar: https://vimeo.com/771111625
»  Blodrésaraefingar: https://vimeo.com/1081881383

petta fraedsluefni er gert fyrir sjtklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt & bestu pekkingu vid ttgafu pess. Tilgangur freedsluefnisins er ad stydja vid faglega
radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nanari upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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