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LANDSPITALI

Tilgangur pessa fraedsluefnis er ad veita einstaklingum sem hafa fengid heilablédfall
og adstandendum beirra upplysingar um langvinna verki.

Ahrif langvinnra verkja

pegar verkir standa yfir lengur en i prjd manudi er talad um langvinna verki og geta beir
haft mikil &hrif & virkni pess sem vid b stridir. Langvinnir verkir af voldum heilablodfalls
geta komid fram pd ad langur timi sé lidinn fré afallinu. Langvinnir verkir eru oft
Ofyrirsjdanlegir og geta verid mismiklir. Erfitt getur verid ad Utskyra pa fyrir 6drum, par
sem beir eru ddpreifanlegir en naudsynlegt er ad raeda vid heilbrigdisstarfsfolk um ahrif
verkja & daglegt lif og fa upplysingar um maéguleg Urraedi. Mikilvaegt er ad koma i veg
fyrir afleidingar verkja eins og svefnvandamél, preytu, streitu, minnkada afkastagetu og
skerta hreyfigetu.

Algengar tegundir verkja

« Verkir frd stodkerfi geta tengst l6mun i Gtlim, miklu &lagi & ol og adra lidi,
rangri likamsstodu eda dedlilegri vodvaspennu.

* Taugaverkir sem geta komid fram vegna skemmda i midtaugakerfi par
sem rong taugabod myndast og geta valdid margs konar verkjum.

*  Hofudverkur getur einnig verid vandamal.

Verkir i lamadri 6xI og handlegg

Verkur i x| er algengur og verdur oftast i peirri hlid likamans sem hefur ordid fyrir
skada. Pessu valda slappir eda lamadir vodvar sem nd ekki ad tryggja stodu axlarlidsins.
Vodvaspenna og stirdleiki i [smudum handlegg geta valdid kreppum og sdrum verkjum
sem gera hreyfingu erfidari. Eftir heilablodfall getur vodva i handlegg skort styrk og matt
og beir verid stifir. Ohdflega mikid dlag verdur pa & 6xlina, sem medal annars getur leitt til
bélgu i axlarlid og sarsauka, sérstaklega vid hreyfingu. Bdlga og/eda proti i lamadri hendi
getur valdid 6pagindum og verkjum. Bélgan versnar ef hondin hangir mikid nidur.
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Taugaverkir og verkir sem tengjast brengladri skynjun

i flestum tilfellum kemur verkurinn fram i peirri hlid likamans sem hefur ordid fyrir
skada. Taugaverkir einkennast oft af pvi ad dreiti sem atti ekki ad vera sarsaukafullt
veldur allt i einu sdrsauka. Slikum verkjum er oft lyst sem iskaldri brunatilfinningu, slatti
eda leifturverk. Sumir upplifa einnig naladofa eda dofa. Margs konar adstaedur, lidan og
athafnir geta framkallad og magnad verki, sj toflu:

Breyting & lidan Athafnir Umhverfisadsteedur
 Streita * Hreyfing i tengslum * Hitabreytingar
* Reidi vid athafnir daglegs lifs | <  Prystingur og snerting,
* bunglyndi Afingar og teygjur til deemis fré annari
Snoggar, osjalfradar manneskju eda jafnvel
hreyfingar, til deemis bara fétum
hnerri + Havadi
Héfudverkur

Margar dastaedur eru fyrir hofudverkjum eftir heilablodfall, t.d. streita, punglyndi,
svefnleysi, vokvaskortur og aukaverkanir lyfja. Hafa skal samband vid laekni ef grunur er
um ad Iyf séu ad valda hofudverk.

Verkjamat

Vid mat 4 verkjum er spurt um

«  Stadsetningu verkja og hvort einhverjar athafnir minnki eda auki verkinn.

«  Styrk verkja, & bilinu 0 til 10, par sem 0 er enginn verkur og 10 er versti
hugsanlegur verkur. Fyrir b4 sem eiga erfitt med ad tja sig er haegt ad
meta verki med latbragdi og myndum (t.d. andlitskvarda).

« Einnig eru notadar adrar adferdir eins og spurningalistar, dagbdk um
verkina og/eda verkjakort (stadsetning verkja merkt & mynd).

pessir peettir eru allir mikilvaegir til ad haegt sé ad greina verkina og veita videigandi
medferd.
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Medferd og forvarnir gegn langvinnum verkjum

Verkir i oxI og handlegg
Med réttri medhondlun og adbtinadi mé draga verulega tr dlagi 4 lamada handlegginn.

* Med daglegum afingum er haegt ad halda védvum i 6xl og handlegg
virkum par sem hreyfingarleysi getur leitt til aukins stirdleika og verkja

*  Peir sem adstoda vid umonnun og vid athafnir daglegs lifs purfa ad nota
réttar adferdir. Tryggja ad handleggur og axlarlidur séu i réttri stodu og
nota hjalpartaeki, svo sem svamppUida, gelptida eda grjdnapuda.

+ Ekki toga i lamadan handlegg. Askilegt er ad nota hjalparbelti til ad
tryggja betri medhondlun og ad sidur sé freistast til ad toga i handlegg
(sja mynd 1, 3 og 4 um rétta hagraedingu og notkun hjdlparbeltis).

 Notkun sérhannads fatla vid ékvednar adstaedur, svo sem & gongu, til ad
halda handleggnum og oxlinni i réttri stodu.

Sjukrapjalfara og idjupjalfar kenna einstaklingum og adstandendum afingar og adferdir
vid umdnnun. Peir veita einnig radgjof um hjalpartaeki.

Ohofleg vodvaspenna og stirdleiki

Mikilvaegt er ad gera &fingar daglega, par sem markmidid er ad fordast meidsli og dparfa
dlag. Sjukrapjalfarar leidbeina um &fingar og hjélpartaeki. Ef drangur naest ekki med
hefdbundnum adferdum er i sumum tilfellum notud spelka til pess ad varna kreppum
og vidhalda edlilegri stodu. Spelkur eru notadar samhlida afingum. Sjukrapjélfarar og/
eda idjupjalfar sja um val & spelkum og gefa radleggingar um notkun peirra.

Verkjalyfjamedferd vid verkjum i 6xI og hendi

Parasetamdl og kodein eru algengustu lyfin sem notud eru til ad draga tr verkjum.
ibfen og skyld Iyf mé eingdngu nota i samradi vid leekni. Stundum er sterum sprautad
i axlarlidinn eda sinafestur umhverfis hann til ad draga ur verkjum og minnka bélgu.
Vodvaspenna er stundum medhondlud med pvi ad sprauta Botoxi i stifu vodvanna
og geta slokunarahrif bess varad i um pad bil prja manudi. Si medhondlun er notud
samhlida sjukrapjalfun eda 6drum medferdum.
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Skurdadgerd vid kreppum

Stoku sinnum er pérf & skurdagerd til ad medhondla kreppur. | skurdadgerdinni eru
sinar lengdar til ad rétta Ur lidnum og leidrétta kreppur. Pessi adgerd er framkvaemd i
sveefingu og er alltaf sidasta Urraedid.

Bolgin/priitin hendi
Gott er ad fa radleggingar hja sjukrapjélfara og/eda idjupjdlfa um hvernig best er ad

hagreeda handleggnum og hvernig haegt er ad nudda og hreyfa hendina til ad draga Ur
bélgu. Melt er med notkun kodda eda puida vid hagraedingu (sjd mynd 1 og 2).

Mynd 1:{ stél er padi hafdur undir handlegg Mynd 2: i rmi med kodda undir hendi til ad
til ad minnka dlag 4 6xlina. minnka bolgu (30° halli), mikilvaegt ad stydja
vid Ulnlid

Mynd 3: Notkun hjdlparbeltis tryggir betri Mynd 4: Sérhannadur fatli er notadur til ad
medhondlun og kemur i veg fyrir tog a halda handlegg og oxl i réttri stodu
handlegg og Xl
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Taugaverkir

Taugaverkir eru oft medhondladir med lyfjum. Hefdbundin verkjalyf eru venjulega ekki
arangursrik, en dnnur lyf eins og amitriptylin, gabapentin og pregabalin geta bt lidan.
Slik lyflamedferd er dkvedin i samradi vid lekni. Stundum parf ad préfa mismunandi Iyf
til ad finna t hvad virkar best og hefur minnstar aukaverkanir.

Hofudverkur

Hafudverkur minnkar oftast med timanum og yfirleitt er haegt ad medhondla hann med
verkjalyfjum likt og paracetamali. Blodpynnandi lyf, svo sem aspirin og hjartamagnyl eda
jafnvel ibifen mé eingdngu nota i samradi vid laekni.

Aukid vokvamagn i likamanum beetir blodrésina til heilans og pvi er hjdlplegt ad drekka
mikid af vatni (tvo til prja litra & dag) og fordast koffin og alkohdl sem veldur vékvatapi.

Stundum getur langtimanotkun (meira en tiu daga i manudi) verkjalyfja haft 6fug ahrif
og valdid hofudverk i stad pess ad minnka hann. Pa myndast vitahringur sem parf ad
rjufa. Medferdin felst yfirleitt i pvi ad stodva alla verkjalyfjanotkun timabundid. bad skal
bd ekki gert an samrdds vid laekni.

Vid skyndilegan, sarsaukafullan hofudverk eda stodugan hofudverk
skal alltaf leita leeknisadstodar tafarlaust.
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Onnur medferd

Adrar adferdir vid verkjastillingu sem eru i bodi eru nudd, ndlastungur eda notkun
teekis sem gefur fra sér rafbylgjur (TeNS). Mikilvaegt er ad reeda medferd med TeNS
vid laekni par sem ekki er maelt med henni fyrir alla. Til deemis mega peir sem eru med
hjartagangrad ekki fa slika medferd.

Slokunaradferdir, likt og hugleidsla, geta hjdlpad til vid ad takast & vid verki. Haegt er
ad dreifa huganum med pvi ad breyta um umhverfi, til deemis ad fara i gongutdr og
fa ferskt loft, lesa, hlusta @ Utvarp eda sogur og hitta folk. Einnig er hjdlplegt fyrir suma
ad vera med fasta dagskra par sem er gert rad fyrir hvild eda slokun i 10-30 minttur
nokkrum sinnum & dag.

Hvar er haegt ad leita eftir adstod?

* Haegtad er leita til heimilislaeknis eda heilsugaeslu vegna verkjavandamala.

*  Heimilisleeknir getur visad a sjukrapjalfara ef pérf er &.

« Vid eftirlit/endurkomu hjé hjakrunarfreedingi, (tauga-endurhaefingar)
lekni, sjukrapjélfara og/eda idjupjalfa.

» Verkjasvid Reykjalundar (endurhafingamidstod SIBS), tekur til medferdar
folk med langvinna verki. Umsdkn parf ad berast til Reykjalundar fra
heimilislaekni.
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Vid pokkum eftirfarandi adilum fyrir adstod vid vinnslu fraedsluefnis, yfirlestur og

godar dbendingar: Arndisi Bjarnadottur, sjukrapjélfara & Landspitala; Gudbjérgu boru
Andrésdottur, sérfreedingi i taugasjukrabjalfun; Gunnari Birni Gunnarssyni, sérfraedilekni;
Joninu Holmfridi Haflidadottur, sérfraedingi f hjikrun & Landspitala; Joninu Sigurdardéttur,
verkefnastjora Menntadeildar Landspitala; Pali Ingvarssyni, sérfraedilaekni { taugalaekningum;
Sigridi Zoéga, sérfreedingi & Landspitala i hjukrun sjuklinga med verki og Sigurlaugu B.
Arngrimsdottur, hjukrunardeildarstjora & Reykjalundi.
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LJOSMYNDIR: PORKELL PORKELSSON OG INGER H. BOASSON

HONNUN: KYNNINGARMAL LSH



