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Mjobaksverkir eru

algengasta asteeda
feerniskerdingar 3
heimsvisu
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61 9mi|lj6nir

13 einstaklingum.

Mjdébaksverkir eru algengir
Mjobaksverkir geta komid & hvada aldri sem er, og nanast allir

munu upplifa pa einhvern tima a sevinni - sem betur fer verda peir
eingdngu langvarandi (vara lengur en 3 manudi) hja minnihluta.

Hvad veldur mjébaksverkjum?

%
9 o (o] mjobaksverkja eru éskilgreindir. Pad pydir ad pad

er enginn sérstakur vefur (lidur, vodvi, lidband eda hryggpofi) sem
heegt er ad segja ad valdi verknum, og hann er ekki heldur vegna
alvarlegra eda undirliggjandi sjukdéma.

Mjobaksverkir eru oft vegna samsettra patta

og jafnvel bestu myndgreiningarnar (eins og
rontgen og segulémskodun) geta ekki greint

skyrt hver orsokin er i flestum tilfellum ~
langvinnra mjébaksverkja.
Eftir ad sjukrapjalfari eda laeknir hefur

skodad pig, eettu peir ad geta greint pann
litla hluta einstaklinga med mjobaksverk sem
purfa myndgreiningu.

Hvers konar medferdir hjalpa gegn
mjobaksverkjum?
Sjukrapjalfarar eru sérfreedingar i medhondlun mjobaksverkja, og

geta snidid medferd ad pinum porfum. Medferdin pin geeti
samanstadio af:

Fraedslu til ad skilja
hvernig pu getur
medhondlad verkinn.

medal annars um
likamlega virkni,
streitu og svefn.

Einféldum
verkjalyfjum, eins
og bélgueydandi
lyfjum sem innihalda
ekki stera.

Afingum undir
leidségn
sjukrapjalfara til ad
beeta styrk og
likamlega virkni.

manna upplifdu mjébaksverki
arid 2020, pad eru 1 af hverjum

Lifstilsradleggingum,

Asetlad er ad tilfellum
muni fjdlga OOOOO

843 milljéni

fram til 2050

Pad samsvarar

60%

aukningu frd 1990

Margir einstaklingar med mjébaksverki na bata med litilli eda

engri medferd. Hins vegar, eettirdu ad radfeera pig vid

sjukrapjalfara eda laekni eftir:

. 2-3 vikur ef verkurinn er ekki ad minnka eda er versnandi, eda
ef verkurinn hindrar pig i ad sinna pinum daglegu athfnum.

- 6 vikur ef verkurinn er ébreyttur, jafnvel po pu getir framkveemt
pinar venjulegu athafnir.

Pessi einkenni eru mjog sjaldgeef, en pu settir ad hafa samband vid

leekni ef pu upplifir einhver af peim:

- bvagblédru og/eda meltingareinkenni, eins og erfidleikar med
ad skila pvagi.

- Skert kynlifsstarfsemi, eins og skert skyn vid samfarir.

- Minnkad skyn og kraftur i fotleggjum

- Vanlidan samhlida mjébaksverknum, eins og t.d. ad vera med
hita.

- Puert eldri en 50 ara, og hefur fyrri ségu um
krabbameinsgreiningu, lidurilla, og ert med verk an greinilegrar
skyringar.

PU eettir einnig ad leita til laeknis ef pu hefur hlotid steerri averka

eins og vid hatt fall eda slys.

Af hverju ad leita adstodar?

Langvarandi mjobaksverkir geta haft veruleg ahrif
a lifsgeedi og eru tengdir vid 6nnur
heilsufarsvandamal. Pvilengur sem pu ert med
mjobaksverki pvi liklegra er ad pu munir upplifa
takmarkanir & getu og virkni.

AJ leita adstodar getur hjalpad pér ad na tokum &
verknum og na aftur pinni venjulegu virkni.

Mjébaksverkir eru pad
heilsufarsvandamal par sem
endurhzefing myndi gagnast flestum.
Af peim sem szaekja endurhaefingu hefur
hun gagnast best peim sem saekja hana
vegna mjobaksvandamala.
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