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Lidband er bandvefur, byggdur upp af mérgum pradum sem liggja langsum. Lidbond eru
vid alla lidi likamans og hlutverk peirra er ad halda lidunum stédugum. Vid tognun rifna
lidbandapraedir ad hluta. Rifni lidbond ad fullu, er talad um lidbandaslit.

Yiirleitt er pad snuningsaverki sem veldur 6kklatognun. Tognunin verdur oftast 4
lidbondum utanvert. Okklinn bolgnar upp pegar blaeding verdur undir htidinni og
vefjunum i kring, pvi geta fylgt talsverdir verkir.

Greining
Lysing & 6happinu og leeknisskodun nagja oftast til ad greina kklatognun.
Réntgenrannsokn er baett vid ef liklegt pykir ad um beindverka sé ad reeda.

Medferd

Fyrsta sélarhringinn eftir tognun er mikilvaegt ad takmarka frekari skada. Hafa hétt undir
feeti, fordast dparfa dlag, nota videigandi umbudir og keela 6kklann 20 minttur i senn,
a tveggja tima fresti yfir daginn.

UmbUdir eru settar 4 eftir edli dverkans. Algengustu umbudir er teygjusokkur / teygjubindi
sem gefur studning og dregur tr bolgumyndun.

Ef tognun er sleem eru stundum lagdar prystiumbudir og gifsspelka.

Umbudir eru yfirleitt hafdar & i 3-7 daga medan mesta bélgan er ad hjadna. Taka &
teygjusokk af 6kkla 4dur en farid er ad sofa.

Hvers ma vaenta
Einstaka purfa ad koma i eftirlit & gongudeild en margir fa fyrirmeeli um ad taka
umbudirnar af sjalfir.

Talsverdir verkir geta fylgt okklatognun en umbudir draga Ur verkjum. Laeknir rédleggur
verkjalyf vid haefi.

Peir sem ekki geta stigio i fotinn vegna verkja, bolgu eda umbuida purfa hakjur i nokkra
daga, en i flestum tilvikum m4 stiga i fotinn eins og folk treystir sér til. Mikilvaegt er ad
beita fetinum eins edlilega og mogulegt er.

Fordast tti athafnir sem auka blédfleedi og vidhalda bdlgu eins og heitar sturtur, heita
bakstrar og ad stiga of mikid i fotinn.



OKKLATOGNUN

Afingar
Liokandi afingar i baklegu eda sitjandi: Hreyfa 6kklann fram og tilbaka til ad nd & ny upp
edlilegri hreyfigetu. Pegar dregur Ur verkjum getur verid gott ad hjola & prekhjli.

Jafnvaegi: Standa i tognada fotinn og halda jafnvaegi. Radlagt er standa i 15-20 sekuindur og
endurtaka 4-5 sinnum. Haegt og rélega skal svo fj6lga skiptum. Sidar meir er haegt ad standa
a 6stédugu undirlagi til ad auka erfidleikastig ef verkir leyfa.

Styrkur kélfalyftur: Lyfta sér upp 4 taer og siga rolega nidur, 2-3 umferdir og endurtaka
10-12 sinnum. Pegar verkir leyfa er gott ad gera kélfalyftur bara a tognada faetinum.

Vatnspjalfun: Gott er fara f sund og ganga i vatninu. Likaminn er léttari { vatni og pvi getur
bad reynst vel ad afa géngu og bungaburd i vatni én pess p6 ad setja of mikid dlag &
tognada okklann.

Eftirmedferd
Eftir ad umbudir hafa verid fjarlaegdar er oft maelt med reimudum okklaspelkum i 3-4 vikur
og lengur ef folk stundar iprottir.

Eftir um tvaer vikur geta flestir gengid edlilega, en lidbondin groa @ 5-6 vikum. Verkir geta bo
varad i nokkrar vikur eftir dverka, en fara minnkandi.

Rétt er ad hlifa okklanum vid miklu &lagi, svo sem ipréttaidkun & pessu timabili.

Eftir ad mesta bdlgan er farin og verkir hafa minnkad er mikilvaegt ad styrkja 6kklann til ad
draga ar likum & endurteknum okklatognunum.

Peir sem stunda iprottir &ttu ad nota ytri studning, t.d. 6kklasokk, teip eda reimadar
okklaspelkur i allt ad 12 vikur eftir dverkann. Laeknir / sjukrapjalfari veitir frekari rédgjof i
slikum tilvikum.

Batahorfur
Ef farid er eftir rédleggingum, feetinum hlift til ad byrja med og farid varlega af stad i
iprottaidkun eru gédar likur & fullum bata.

Vid endurteknar tognanir getur komid los i lidinn og pé er porf & sérstakri medferd.
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Ef einhverjar spurningar vakna vardandi afingarnar,
er radlagt ad hafa samband vid sjukrapjélfara 4
Gongudeild sjukrapjélfunar B1 Landspitala i Fossvogi
opin kl. 08:00 til 16:00
Simi: 543 9134

Einnig ma hafa samband vid:
Brada- og gongudeild G3, Landspitala i Fossvogi
opin kl. 08:00 til 23:30 alla daga
Simi: 543 2040

UTGEFANDI:

LANDSPITALI AGUST 2018

ABYRGD: HJUKRUNARDEILDARSTIORI, YFIRLAKNIR BRADA-GONGUDEILD G3
LJOSMYNDIR: PORKELL PORKELSSON

HONNUN: SAMSKIPTADEILD LSH

LSH-1581



