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Afingar eftir adgerd
a brjosti og holhond

Markmidid med bessum afingum er ad koma i veg fyrir skerta hreyfigetu i oxl og
vodvabolgu i herdum sem getur verid afleiding skurdadgerdar. Ekki er porf & ad
hlifa handleggnum sérstaklega heldur nota hann vid allar léttari athafnir og vid létt
heimilisstorf. Einungis er tvennt sem ekki mé gera.

Ekki ma:

« Lyfta handlegg haerra en 90°, fyrstu vikuna eftir adgerd.

+ Halda 4, yta eda toga hluti sem eru yfir 5 kg ad byngd, 1-2 vikur eftir adgerd.
Naudsynlegt er ad gera eftirfarandi &fingar & hverjum degi bar til fullri hreyfingu er nad
um 6xl. P6 parf ad hlusta 4 likamann og hatta pegar ber & preytu. Pegar pu hefur jafnad

big eftir skurdadgerdina atti ad vera haegt ad taka upp fyrri virkni og hreyfingu, nema
annad sé tekid fram.

(1) ?

a. Fyrstu vikuna eftir adgerd & ekki ad lyfta

handleggjunum haerra en i 90°, pad er o { g \

begar olnbogar eru i sdmu haed og axlir. A | E |
b. Pegar vika er lidin fra adgerd, pa & ad reyna A IS -*wjl

a0 lyfta handleggjum, eins hatt upp med WY e

hofdinu og haegt er innan sarsaukamarka.

Endurtaka parf &fingarnar prisvar sinnum yfir T ' \
daginn, prisvar sinnum i hvert skipti.
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Setja heel handar vid gagnaugad og lata
olnboga siga nidur.

Eftir pvi sem lengra lidur fré adgerd og pu
treystir pér til, eru hendur feerdar smém
saman nar hnakka, par til haegt er ad
spenna saman greipar fyrir aftan hnakka og
nd olnbogum i beina stefnu it til hlidanna.

Endurtaka parf &fingarnar prisvar sinnum
yfir daginn, brisvar sinnum i hvert skipti.

3

Ef proti eda dofi kemur fram i fingrum er
gott ad 6rva blodrasina med pvi ad hreyfa
handleggi upp og nidur (hvort sem legid
er eda setid) og kreppa og rétta fingur
rosklega um leid, 15-20 sinnum { einu.

o

Lyfta 6xlum upp og finna spennu i herdum
og lata paer sidan siga og finna hvernig
spennan hverfur.

5]

Halla hofdi ad haegri ox, teygja vinstri
handlegg nidur um leid og halda teygjunni
i 10 sekandur.

Halla sidan hofdi til vinstri og teygja hagri
handlegg nidur og halda i 10 sekdndur.
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Setja hond yfir d gagnstaeda oxl, sidan aftur
fyrir bak og reyna ad snerta herdablad.

i standandi stodu: Teygja bada handleggi
aftur med beina olnboga medan lofar visa
Ut og draga herdablodin sidan saman.

[ sitjandi stédu: Beygja handleggi { 90°
um olnboga og renna peim sidan aftur a
bak, eins langt og pu treystir bér til. Halda
handleggjum par @ medan talid er upp ad
bremur og slaka sidan 4.

Endurtaka parf &finguna fimm sinnum.

8]

Eftir ad vika er lidin fra adgerd, ma byrja ad
gera eftirfarandi &fingu:

« Standa upp vid vegg med olnboga
i 90 gradu beygju. ,Klifra” sidan upp
vegginn med fingrunum eins hatt
og haegt er. Haegt er ad fylgjast med
framférum med pvi ad merkja 4
vegginn hversu hétt pa kemst.
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Hzfilegt er ad gera afingarnar prisvar sinnum & dag og pé adallega afingu 1 og 2 par til
fullri hreyfingu hefur verid nad i kringum 6xlina (midad vid fyrri getu). Eftir ad pvi markmidi
er ndd tti ad vera nog ad vidhalda hreyfingunni med daglegum athdfnum.
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Sogaedabjugur

Peir sem fara i eitlatoku og/eda fa geislamedferd & holhandarsveedio geta fengid bjug a
handlegginn peim megin. Umfang adgerdar & brjosti og holhond svo sem fjoldi fjarleegdra
eitla og eftirmedferd hefur &hrif & hversu vidkveemur handleggurinn verdur pad sem eftir
er. Hafa parf i huga ad mikid dlag baedi likamlegt og andlegt getur aukid likur & bjugsofnun.
Ef tihneiging er til bjugséfnunar & handlegg er ekki askilegt ad lata handlegginn hanga
lengi svo hann safni sidur bjug.

Hafdu samband vid sjukrabjalfara ef pui finnur ad bjuigur safnast & handlegg til ad fa
freedslu og/eda sogedamedferd.

R4 til ad fordast bjugmyndun og sykingar
+ [ lengri gonguferdum, virkja hendur til deemis med pvi ad nota géngustafi og gera
pumpuafingar medan 4 gongu stendur og i génguhléum.

*  Pegar haldid er @ mjog pungum hlutum lengur en stutta stund, gera pumpuaefingar
reglulega inn & milli.
« Nota hanska vid gréfa vinnu og reestingar til ad minnka haettu & sérum og sykingum.

« Léta sidur stinga i handlegginn pegar farid er i sprautur eda blédsynatoku. Ef einhver
vidbrogd verda, ba er hinn handleggurinn betri i ad rada vid slikt reiti.

«  Lata sidur meela blodbrysting & pessum handlegg par sem ekki er askilegt ad hindra
blodflaedid. Oft parf ad endurtaka meelingar og er bad 6aeskilegt sér i lagi ef flaedid er
skert fyrir.

«Vera vakandi fyrir beim breytingum sem geta étt sér stad begar farid er i mikinn hita
og kulda svo sem i heitan eda kaldan pott, gufubad eda mikinn umhverfishita. Slikar
breytingar auka dlagid & sogadakerfid.

Sé likamspyngdarstudull of har setur pad aukid dlag & vokvakerfid og eykur pannig
haettu & bjugsofnun.

« Pegar er farid i lengri flug, yfir prjér klukkustundir, getur verid gott ad vera i teygjuermi
til ad minnka likur & ad fé bjug.

Sogadastrengir

Eftir adgerdina geta myndast strengir sem eru oftast mest aberandi undir eda Ut fra
holhond og koma oftast i ljos um 2-8 vikum eftir adgerd. Sjukrapjélfarar veita medferd vid
sogaedastrengjum.
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Simanumer
Sjukrapjélfun & Hringbraut er stadsett 4 deild 14D i adalbyggingu, simi 543 9300.

Velkomid er ad hafa samband ef spurningar vakna vardandi hreyfingu
eda ef sogaedastrengir hafa myndast eftir adgerd.

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