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Lidskiptaadgerd a hné

Leerleggur

Renniflétur dr malmi
Renniflétur

ur plasti Malmplata

Skoflungur

Velkomin(n) i adgerd

Upplysingabaeklingurinn utskyrir ferli lidskiptaadgerdar a hné. Vid viljum gefa pér tekifaeri til
ad undirbua pig @ sem bestan hatt. bPad er edlilegt ad finna fyrir kvida fyrir adgerd, en haegt er
ad minnka hann og flyta fyrir bata ef pu ert vel upplyst/ur um adgerdina. Pér er velkomid ad

hafa samband ef spurningar vakna. Simanumer er ad finna aftast i baeklingnum.
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Slitgigt i hnélio

Heilbrigdur hnélidur er forsenda edlilegs gongulags. | hnélid maetast prju bein; lzerleggur,
skoflungur og hnéskel. Hnélidurinn er stodugur med sterkum lidbondum og 6flugum vodvum.
Nedri hluti lzerleggsins og efri hluti skoflungsins mynda lidamot en hnéskelin hreyfist i grop

framan a nedsta hluta laerleggsins.

Heilbrigt brjésk er forsenda pess ad lidurinn geti hreyfst mjuklega og an nunings. Slitgigt er
astand par sem brjdskid eydist smam saman. Brjoskid eydist og yfirbordid a lidfletinum verdur
Gjafnt.

Orsok slitgigtar er i flestum tilfellum épekkt. Aldur, erfdir, fyrri meidsli a lidpofum og lidbondum
sem og beinbrot i og vid hnélid geta haft ahrif 4 préun slitgigtar. Gigt (lidbdlga) og sykingar geta
einnig radist 4 lidbrjoskid og eydilagt lidinn.

Damigerd einkenni slitgigtar i hné eru alagsverkir, morgunstirdleiki og skert gdngugeta.
Grunnmedferd vid slitgigt felst i hreyfingu og, ef porf krefur, pyngdartapi. Haegt er ad draga ur
alagi 4 lidinn med pvi ad nota staf eda haekjur. Vidbotarmedferd samanstendur af verkjalyfjum
og/eda bdlgueydandi lyfjum.begar verkir eru farnir ad ha viokomandi verulega i daglegu lifi er
asteeda til ad taka afstodu til lidskiptaadgerdar 4 hné. Akvordun um adgerd er tekin af

baklunarlakni i samradi vid sjukling.
Adgerdin

[ lidskiptaadgerd & hné er skemmdum lidfl6tum skipt ut fyrir gervi lidfleti. Nyja yfirbordid &
lerleggnum er Ur mélmi og skdflungshlutinn Gr malmi med rennifleti Gr plasti. | flestum
tilfellum eru gervilidshlutarnir festir vid beinid med beinsementi. Stundum parf einnig ad

skipta ut liofleti hnéskeljarinnar fyrir plasthluta sem einnig er festur med beinsementi.

Reikna ma med blddtapi ad einhverju marki eftir lidskiptaadgerdir og einstaka tilfellum getur
burft ad gefa bldd. Oskir pu ekki eftir bl6dgjof skaltu lata adgerdarlaekninn vita med gédum
fyrirvara.

Almennar vaentingar til adgerdarinnar eru ad verkir hverfi og ad hreyfigeta og géngulag batni.
Lestu vandlega um ahattuna af skurdadgerd undir kaflanum ,Hugsanlegir fylgikvillar®.
Hja 95 % sjuklinga virkar gervilidurinn enn vel eftir 10 ar. Flestir sjuklingar eru med starfhaefan

gervilid pad sem eftir er avinnar an pess ad purfa ad fara i nyja adgerd.
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Fyrir adgerdina
Hvernig get ég undidbuid mig fyrir lidskiptaadgerd?

Leitast skal vid ad vera i eins gédu likamlegu astandi og haegt er fyrir adgerd. Gott er ad hefja

2fingar med adstod sjukrapjalfara medan bedid er eftir adgerd.
Reykingar og afengi

Baedi reykingar og afengi auka verulega haettuna a fylgikvillum i tengslum vid skurdadgerd. bu
attir ad reyna reykbindindi ad minnsta kosti sex vikum fyrir adgerd og halda pvi i sex vikur eftir

adgerd. &skilegt er ad fordast afengi fjdrar vikur fyrir adgerd.
Samtal vid sveefingalaekni fyrir adgerd

Sveefingalaeknir mun hringja i pig 1-2 vikum fyrir adgerd og raeda vid pig um nidurstodur
rannsokna og undirbuning fyrir adgerad.

Sjukrapjalfun

PU munt fa beidni fyrir sjukrapjalfun hja baeklunarleekni pegar adgerd er dkvedin. Sjukrapjalfun
[slands mun boda pig til freedslu og undirblnings 1-2 vikum fyrir adgerd.

Lyf

Pad er mikilvaegt ad pu takir med pér oll lyfsedilsskyld lyf sem pu tekur reglulega. Orkuhusid
hefur ekki faeri 4 ad gefa lyf 6nnur en pau sem leggjast til vegna lidskipta adgerdar. U skalt
haetta toku allra nattarulyfja 2 vikur fyrir adgerd (p.m.t. D -vitamin og lysi). Sveefingaseknir mun
hringja i pig med fyrirmeeli um hvada lyfsedilsskyldu lyf pu att ad taka ad morgni adgerdar. Gott

er ad hafa medferdis nylegt lyfjakort. Heegt er ad fa uppfaert lyfjakort hja heilsugseslunni.
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Mikilvaegt fyrir adgerd

Ef pu finnur fyrir einhverjum af eftirfarandi einkennum fyrir adgerd geeti purft ad fresta

adgerdinni. Vid bidjum pig um ad hafa strax samband vid okkur i sima 520-0140.

e Einkenni sem geta bent til Covid-19 sykingar eda kvefs; halsbdlga, hdsti, nefrennsli,
ondunarerfidleikar, 6gledi, bragd- og lyktarleysi, vodva- og lidverkir, hiti eda
hofudverkur.

e Breytt heilsufar og/eda breytingar a lyfjamedferad.

e Sar hvar sem er a likamanum

e Rodiinara eda undir brjéstum.

Sar 4 hud getur valdid auknu magni bakteria a likamanum og pannig aukid haettu a sykingu i
tengslum vié adgerdina. Til ad &kveda hvort fresta purfi adgerd parf laeknir eda
hjukrunarfraedingur ad skoda sdarid. Hafdu pvi samband vid okkur ef pu faerd sar svo haegt sé
ad gera radstafanir timanlega. Akvordun um ad fresta adgerd geeti annars purft ad taka &

adgerdardegi.
Likamspvottur fyrir adgerd

Pu faerd Hibiscrub svampa i mottoku Leeknastodvarinnar. Descutan/Hibiscrub er sapa sem
inniheldur klérhexidin. Eftir endurtekna pvotta med klérhexidinsapu faekkar hudbakterium a
ollum likamanum og minnkar likur a sykingu eftir adgerd. Til ad na gédum arangri er mikilvaegt

a0 sturtan fari rétt fram.

e Hver sturta 4 ad vera ,tvofaldur pvottur” sem pydir ad pu zettir ad sdpa allan likamann
tvisvar i hverri sturtu.

e Harid parf adeins ad pvo einu sinni i fyrri sturtu.

e Notadu nyjan svamp i hverjum pvotti.

e Vertu sérstaklega nakveem-/ur i kringum nef, handarkrika, nafla, nara og kynfaeri.
Athugadu ad pig getur svidid a vidkveemum stédum.

e Ekki nota venjulega sapu, sjampd, harneeringu eda huadkrem um leid og
Descutan/Hibiscrub par sem pessar vorur geta unnid gegn tileetludum ahrifum.

e Ekki nota Descutan/Hibiscrub i eyrnagongum eda nalaegt augum. bad getur valdid

svida.
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e Fjarleegdu alla skartgripi og naglalakk adur en pu byrjar ad pvo pér.

e Fordast skal rakstur a fétleggjum eda fétsnyrtingu stuttu fyrir adgerd.

e Ekki setja krem/oliur & adgerdarsvaedi sem og farda i andlit

e by att ad fara i sturtu heima kvoldid fyrir adgerdardag og ad morgni adgerdardags.

Fardu i hrein fot eftir sturtuna.

Leidbeiningar

1. Veettu gegndreypta svampinn.

2. Fardu i sturtu og bleyttu allan likamann og harid.

3. bvodu harid med frodu Ur svampinum.
Harid parf adeins ad pvo i fyrsta skipti sem farid er i sturtu.

4. bvodu allan likamann med svampinum. Byrjadu a andlitinu og svo yfir likamann.

5. Skoladu likama og har.

6. Endurtaktu ferlid med nyjum svampi.

7. burrkadu pér med hreinu handklaedi. Pu hefur nu pvegid tvofaldan pvott.

8. Fardu i hrein fot og settu hrein rimfot 4 ramid.

9. bu pvaerd pér svo aftur 4 sama hatt ad morgni adgerdardags en an harpvottar.
Fardu i hrein fot, naerfot og sokka eftir sturtuna.

Fastandi fyrir adgerod

[ tengslum vid innritun feerd pu ndkveem fyrirmaeli vardandi féstu & mat og drykk. Ekki ma
reykja, nota neftébak, tyggja tyggjo eda borda halstoflur eftir klukkan 24:00 kvoldid fyrir

adgerd. bu munt fa fyrirmaeli um hvada lyf skal taka ad morgni adgerdardags.
Fost faeda

Ef pu ert ad fara i adgerd naesta morgun er maelt med léttri kvoldmaltid og fasta fra midneetti.

Ekki ma borda fasta faedu sidustu 6 klukkustundir fyrir adgerd.
Drykkir

Meelt er med ad drekka um 200 ml af taerum vokva par til tveimur klukkustundum fyrir adgerd.
Ef pu ert med sykursyki aettir pu ad drekka dsykrada drykki. Ef pu ert ekki med sykursyki skaltu
ekki hika vid ad drekka saeta drykki.
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Tillogur um hvad pu getur drukkid:

e Vatn, med eda an kolsyru

e Te eda kaffi dn mjdlkurvoru

e Safa
e Gosdrykki
e Seydi/sod

e Hunangsvatn

Hafa medferdis fyrir adgerd

Komdu adeins med eina tosku med perséonulegum munum par sem takmarkad plass er i
legurymi. Farsimar eru leyfdir, en mikilveegt er ad syna 66rum tillitssemi a voknun. Skildu

verdmaeti og peninga eftir heima en haféu i huga ad pu geetir purft ad kaupa lyf 4 leidinni heim.

Taktu med pér paegileg og vid fot par sem fétleggurinn getur bdlgnad eftir adgerdina en einnig
er talsverd fyrirferd i umbudum. Komdu med stéduga ské til ad nota. Gott er ad hafa med

snyrtivorur, tannbursta og afpreyingarefni.

Komdu med tveer haekjur. Einnig eru haekjur til sélu i apdtekinu sem stadsett er a 3 haed.

Ef pu hefur notad gongugrind fyrir adgerdina verdur pu ad hafa hana med.

Ekki gleyma ad hafa lyfjakortid medferdis auk peirra lyfja sem pu tekur dags daglega par a
medal insulin, augndropa, inndndunarlyf og fleira. Ef pu ert med lyfjarullu ma taka hana med
og afhenda hjukrunarfraedingi sem sér um ad gefa lyfin. Gott ad taka kaefisvefnsvél med ef pu
notar slikt taeki. Vi minnum & reglur um ilmefni sem gilda hja Leeknast6dinni. Fordastu

ilmvotn, rakspira og adrar ilmandi hudvorur.
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A skurdstofunni
Adgerdardagur

e Fyrir adgerd ert pu faerd(ur) i sjukrahusfot og adgerdarfétur er merktur.

e Ekkitaka lyf fyrir adgerd nema skv. fyrirmaelum. Oft er byrjad a verkjalyfjamedferd adur
en farid er a skurdstofu.

e Fyrir adgerdina faerdu sedalegg. Hann er notadur til ad gefa lyf og vokva.

e bad geeti purft ad setja upp pvaglegg fyrir adgerd til ad fylgjast med pvagutskilnadi
vegna ahrifa maenudeyfingar & pvaglat. Eftir ad pvagleggur er fjarlaegdur geeti borid a
bvagtregdu og pvi mikilvaegt ad lata vita ef erfidlega gengur ad pissa.

e Adgerdin er ymist gerd i deyfingu eda sveefingu og er pad reett i vidtali vid
svaefingalaekni. Manudeyfing er sett med orfinni nal nedst i mjdbak og deyfir nedsta
hluta likamans i nokkrar kist. Medan han varir getur pu ekki hreyft fétleggi. bér er bodid
ad hlusta a ténlist og fa lagskammta svaefingardreypi medan a adgerd stendur. Ef ekki

er manudeyft er adgerdin gerd i hefdbundinni svaefingu.

Eftir adgerd ferd pu 4 voknun. Adstandendum pinum er velkomid ad hringja og spyrja hvernig

bér lidur en almennt eru ekki leyfdar heimsdknir 4 adgerdardegi.

o Lifsmork eru meeld reglulega.

e Reglulegt mat a verkjum er gert og reynt ad draga ur verkjum. Verkir medhondladir eins
og kostur er.

e Magn pvags i pvagblodru er skodad med dmskodun og geeti purft ad tema
bvagblodruna med hjalp aftéppunarleggs.

e Fotahreyfingar eru gddar fyrir blédrasina og pessar hreyfingar atti ad gera 10 sinnum
a klukkutima fresti pegar pu ert vakandi.

e Djup 6ndun atti ad fara fram 10 sinnum & hverri klukkustund pegar pu ert vakandi.
PU matt spenna vodva og byrja ad pjalfa hnélid samkvaeemt afingaprégramminu.

e PbUfaerd ad setjast upp pegar pu getur.

e bU matt setja fullt dlag 4 adgerdarfétinn pegar pu getur og feerd adstod vid ad risa a

feetur, standa og ganga med haa gongugrind undir eftirliti starfsfélks.
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Sarsauki

Eftir adgerd er gamli slitgigtarverkurinn yfirleitt horfinn, en pua getur fundid fyrir verkjum &
skurdsvaedinu. Til ad veita géda verkjastillingu eru verkjalyf gefin reglulega yfir daginn. Vid

xfingar geta verkirnir aukist og mikilvaegt er ad hvila sig & milli zefinga.
Endurhafing

Eftir adgerdina er mikilvaegt ad virkja hreyfingu undir handleidslu sjikrapjalfara. A medan &

dvolinni stendur leerir pu sfingar sem pu heldur afram med pegar heim er komid.

Venjulega gengur pu med tvaer haekjur en stundum getur verid naudsynlegt ad préfa annad,

eins og laga géngugrind. Gongugetan batnar smam saman dag fra degi.

Daginn eftir adgerd og fram ad utskrift

e bu getur klaedst pinum eigin fotum.

e Aframhaldandi verkjastilling og mat & verkjum.

e Eftirlit med skurdumbudum og huéd.

e Rontgenrannsokn af nyja hnélidnum.

e GOngupjalfun med haekjur og ganga i stiga undir eftirliti sjakrapjalfara.

e Aframhaldandi djup 6ndun og pumpuaefingar.

e Sjukrapjalfun, gerdar beygju- og réttuzefingar, kenndar heimazefingar og tryggt ad félk

hafi fengid tima i aframhaldandi sjukrapjalfun a stofu.

Fyrir heimferd

Suklingar sem gangast undir adgerd hja Laeknastddinni geta farid heim daginn eftir um
hadegisbil.

Adur en pu getur farid heim parftu ad:

e Komast sjalfur i og Ur riminu an adstodar.

e Hafa st6dugt gongulag - oftast med tvaer haekjur
e Vera buin(n) ad fara i stiga

e Geta sinnt hreinlzeti og geta klzett pig

e Rada vio verki og stjérna verkjamedferd.

Pad er i godu lagi ad fara heim a venjulegum bil eftir adgerdina. Sestu i farpegasaetid fram i.
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Til ad draga ur haettu 4 blédtappa faerd pu blédpynnandi lyf eftir adgerdina, Eliquis (Apixaban)
2,5mg tvisvar 4 dag i 10 daga eftir adgerd. Ef pa hefur adur tekid blédpynnandi lyf eins og
Waran eda eitthvert af hinum nyrri segavarnarlyfjum geetir pd byrjad ad taka pau aftur eftir

adgerdina. bu feerd itarlegri upplysingar adur en heim er farid.

Rafraen lyfsedilsskyld verkjalyf eru skrifud af leekninum og haegt ad sakja i hvada apdtek sem
er, pu berd abyrgd & ad sakja pau sjalf/ur. Ef pu getur ekki sétt lyfin eftir adgerd geturdu
Utvegad umbod fyrir adstandanda sem getur pa soétt pau fyrir pig. Pad er gert i gegnum

heilsuvera.is.
Verkjastilling og nidurtroppun lyfja i afongum
Eftir Gtskrift feerdu verkjastillingu med sumum eda 6llum eftirtéldum lyfjum:

e Oxycodone/Naloxone fordatoéflur 5mg /2,5 mg, sem er langvirkt morfinlyf og er tekid
med 12 klukkustunda millibili, til deemis klukkan 08:00 og 20:00.

e Panodil 500 mg, 2 toflur 4 sinnum 4 dag. PU munt nota petta lyf lengst og pad hefur
lika minnstar aukaverkanir.

e Oxynorm 5 mg, sem er fljotvirkt morfinlyf, sem haegt er ad taka eftir porfum vid
6fullnaegjandi verkjastillingu. bu getur ad hamarki tekid 4 t6flur a dag.

e Coxerit 60 mg, 1 tafla einu sinni 4 dag i 7 daga, mogulega lengur eftir atvikum. Coxerit

er nyrri tegund af bdlgueydandi lyfjum. Lyfsedlar eru sendir rafraent i apotek.

briggja vikna nidurtroppun lyfja i afongum
Lyfjadaetlun fyrir Oxycodone/Naloxone verkjastillingu og minnkun.

1. Fyrstu vikuna eftir heimkomu skal taka Oxycodone/Naloxon
10mg ad morgni og 10mg ad kvoldi.

2. Seinni vikuna eftir heimkomu skal taka Oxycodone/Naloxon
5mg ad morgni og 5mg ad kvoldi.

3. bridju vikuna tekur pu Oxycodone/Naloxone 5 mg, adeins 1 tafla, radlagt ad kvoldi. Haltu
svona afram i eina eda tvaer vikur, allt eftir verkjum pinum, eftir pad er haegt ad haetta
medferd med Oxycodone/Naloxone i flestum tilfellum.

Eftir fjorar vikur er medferd med Oxycodone/Naloxone haett.
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ATHUGID! Finnir pu ekki fyrir miklum verkjum, getur pu minnkad Oxycodone/Naloxone bzdi
fyrr og hradar.

Medferd med Oxycodone/Naloxone skal lokid innan fjogurra vikna. Eftir pad er porf a
einstaklingsbundnu mati a4 verkjamedferdinni ef pu ert med erfida verki sem ekki er haegt ad

medhdndla med parasetamdli (Panodil) eda boélgueydandi lyfja eins og Coxerit.
ATHUGID! Adeins skal auka dvisadan skammt i samradi vid laekni eda hjukrunarfraeding.

Oxycodon og Oxynorm eru sterk og dvanabindandi verkjalyf. Til pess ad geta adstodad pig a
sem bestan hatt er mikilvaegt ad pu takir fram hvort pu sért med eda hafir att vid afengis-, lyfja-
eda vimuefnavanda. Ekki bidja neinn annan laekni um lyfsedil fyrir verkjalyfjum. Taktu lyfid
eingdngu eins og maelt er fyrir um og leyfdu undir engum kringumstaedum 6drum ad nota pad.

Geymdu lyfin pin @ 6ruggan hatt og par sem born na ekki til. Tilkynnid pjéfnad til I16greglu.
FARDU VEL MED MAGANN!

Haegdatregda getur ordid vandamal og stafar af pvi ad pu hreyfir pig minna og notar verkjalyf.
Pad er pvi mikilvaegt ad drekka nég og borda trefjarikan mat. Ef naudsyn krefur fast haegdalyf i

lausasOlu i apotekum.

Eftir heimkomu
Ad koma sér aftur af stad eftir adgerdina

Tilgangur lidskiptaadgerdar @ hné er ad draga ur verkjum fra hnélid og auka par med lifsgaedi
til lengri tima litid. pegar pu kemur heim getur pu séd um persénulegt hreinlaeti og einfold
heimilisstorf. Pad er i gddu lagi ad fara i sturtu med umbudir, peer eru vatnsheldar og halda
bétt, en fordastu ad fara i badkar. Med hverjum deginum sem lidur munt pu finna ad geta pin
eykst. Sterk verkjalyf eru i flestum tilfellum naudsynleg eftir adgerd til ad geta stundad fingar
og hreyft sig. Oftast hverfur versti sarsauki innan priggja vikna og pu att ad fylgja azetlun til ad
minnka verkjalyfin. Misjafnt og einstaklingsbundid er p6 hversu langur timi lidur par til hnéd

verdur verkjalaust.
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Eftir adgerd er edlilegt ad finna vid og vid fyrir meiri preytu en venjulega, svo ekki gleyma ad
hvila pig. Ekki setja puda undir hnélidinn par sem pad kemur i veg fyrir ad pu teygir gangliminn
ad fullu. Mundu ad likaminn parf ad fa teekifzeri til ad grda og jafna sig eftir adgerdina. Styrkja

barf vodva og vefi og auka hreyfigetu til ad stydja vid nyja hnélidinn.

Daglegar gongur eru mikilvaegur hluti af endurhaefingu pinni, upphaflega stuttar og aukast med
hverjum degi. Einstaklingsbundid er hvenaer félk sleppir haekjunum en i sidasta lagi 6 vikum

eftir adgerd zettirdu ad byrja a ad fa pig i ad ganga an pess ad nota hakjur.

Haféu samband vid okkur til ad fa frekari leiGbeiningar, rd6 og dbendingar og ef pu hefur
spurningar um endurhaefingu pina. Haltu afram ad gera afingarnar sem pu fékkst hja

sjukrapjalfaranum pinum a hverjum degi.
Akstur

Pad er matsatridi hvenaer pu getur byrjad ad keyra og fer eftir pvi hvoru megin adgerdin var
gerd og hvort billinn er sjalfskiptur eda beinskiptur. bu verdur ad hafa naegan styrk og stjorn a
faetinum og vera haett(ur) ad taka sterk verkjalyf til ad geta keyrt bilinn & 6ruggan hatt. Oft lida

um fjérar vikur par til 6ruggt er ad keyra bil.
Endurkoma

Pad parf ad lata fjarleegja heftin/saumana tveimur til premur vikum eftir adgerd a pinni

heilsugaeslu. Pu pantar sjalf/ur tima par.

Atta til tiu vikum eftir adgerd kemur pu i endurkomu & Leeknastddinni, 6 haed. bu hittir pa

leekninn sem ber abyrgd 4 adgerdinni.

Ef allt hefur gengid vel, pa er i flestum tilfellum ekki porf a frekara eftirliti. Ef pa lendir i

vandraedum seinna maelum vié med ad pu hafir samband pinn heilsugaeslulakni.
Hugsanlegir fylgikvillar

Almennt er gédur arangur af lidskiptaadgerd a hné og hun talin mjog 6rugg, en eins og med

allar skurdadgerdir geta fylgikvillar komid fram.
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Bl6dtappi

Algengt er ad adgerdarfotleggurinn bdlgni og taki 4 sig blagulan lit eftir adgerdina sem stafar
af blaedingum & skurdsvaedi eda uppsofnun eitlavokva. begar pu hefur verid virkur og hreyft
big hefur hnéd tilhneigingu til ad bdélgna enn meira. Til ad vinna gegn bdlgu er gott ad pu leggist
med faeturna i hdlegu og gerir pumpuafingar. Annar valkostur til ad draga ur bdélgu er notkun
studningssokka. Ef grunur vaknar um blédtappa, bolga eykst, kalfinn er aumur og pu faerd hita,
skaltu hafa samband vid hjukrunarfraeding til ad Gtiloka blédtappa i sima 520-0110 milli kl. 08-
16 virka daga. A kvéldin eda um helgar er haegt ad hringja & Laeknavaktina i sima: 1770 og 1700.
Blédtappi i lunga gerir vart vid sig med maedi og/eda prystingi fyrir brjosti.

Syking

Syking a skurdsvaedi er sjaldgeef en pu eettir alltaf ad vera medvitadur um haettuna. Vid bidjum
big pvi um ad skoda svaedid i kringum umbudirnar daglega, en aldrei fjarleegja umbudirnar
sjalfur eda med adstod ndins aettingja. Ef pu ert med merki um sykingu, sja hér aé nedan er
mikilvaegt ad hringja i hjukrunarfraedinga Orkuhussins i sima

520-0110 milli kl. 08-16 virka daga. A kvéldin eda um helgar er haegt ad hringja & Leeknavaktina
i sima: 1770 og 1700.

MERKI UM SYKINGU - HRINGDU A LEKNASTOPINA!

e Aukinn rodi

e Aukinn proti

e Aukinn sarsauki
e Vessandisar

e Ef pu ert med hita og/eda almenna vanlidan skaltu fara & bradaméttoku til athugunar.

Sidkomnir fylgikvillar

Syking getur einnig att sér stad vegna pess ad bakteriur annars stadar i likamanum setjast i
kringum gervilid. | mjog sjaldgeefum tilfellum getur gervilidur smam saman farid ad losna. |
pbessum tilvikum gerist petta haegt og veldur med timanum vaxandi vandamalum sem eru

svipud peim sem pu glimdir vid fyrir adgerdina.
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Framtidin

Hreyfing er mikilveeg til ad fa géda virkni i hnélid. bitt eigid framlag er afar mikilvaegt fyrir
framvindu endurhaefingarinnar. Ef pa hefur spurningar um pjalfun getur pu alltaf haft samband
vio sjukrapjalfarann sem sinnir pinni endurhafingu. Med timanum verdur pu virkari. Adsteedur
félks eru mismunandi og markmid geta verid 6lik. Markmidid getur t.d. verid ad nd getu til ad
sinna sér sjalfur an adstodar og geta farid i lengri gonguferdir. Einhver annar getur haft pad ad
markmidi ad snua aftur til fyrri vinnu og stunda gémul eda ny dhugamal. Til ad halda pér i formi
og vera virkur skaltu ekki hika vid ad halda dfram med til deemis skidaidkun, sund, hjélreidar
og hressandi gonguferdir. Buast ma vid ad pad taki allt ad ar ad na edlilegum styrk, hreyfigetu

og ad bdlgan hverfi alveg. pbitt hlutverk eftir adgerd er pvi afar mikilvaegt!
Heimapjalfun eftir adgerd

Mikilveegt er ad pu hreyfir pig daglega, svo ad pu stifnir ekki upp og ndir aftur styrk i
adgerdarfétinn eins fljétt og audid er. bjalfunin getur verid sar { fyrstu. | sumum tilfellum er
gott ad taka verkjalyf halftima fyrir afingu til ad audvelda pjalfun. £fdu helst fjorum til fimm

sinnum 3 dag og 5-10 minutur i hvert skipti.

Afing 1

Liggdu a bakinu og gerdu pumpueefingar

Afing 2

Prystu hnénu nidur ad yfirbordinu med pvi ad
spenna leervodvann. Haltu i 5 sekundur og

slakadu sidan a. Endurtaktu 10 sinnum
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Afing 3

Beygdu hnéd eins mikid og mogulegt er og

haltu i 5 sekundur. Teygdu pig aftur og slakadu

a. Endurtaktu 10 sinnum.

Afing 4
Beygdu hnéd eins mikid og mogulegt er og

haltu i 5 sekdndur. Teygdu bpig aftur ut og

slakadu a. Endurtaktu 10 sinnum.

Afing 5

Réttu ur hnénu og spenntu vodva a framanverdu
leeri. Haltu i 5 sekundur. Slakadu a og lattu fétinn
siga nidur a golfid. Endurtaktu 10 sinnum.

£Efing 6

Réttu Ur hnénu og spenntu vodva 2
framanverdu lzeri. Haltu i 5 sekindur. Slakadu
a og lattu fétinn siga nidur a golfid.

Endurtaktu 10 sinnum

Kfing 7

Notadu stdl til studnings. Settu annan fétinn
a pall (fotinn sem pu ert ad pjalfa) og stattu i
hinn fétinn. Yttu hnénu fram med pvi ad feera
likamann fram vyfir pallinn. Haltu pessari

stodu i 5 sekundur. Endurtaktu 5 sinnum.
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Kfing 8

Beygdu hnéd eins mikid og mogulegt er. Pegar
ekki er haegt ad beygja meir, prystu faetinum i
golfid og yttu hnénu fram yfir fotinn med pvi
ad renna fram a stolinn an pess ad lyfta
rassinum. Haltu i pessari stodu i 5 sekdndur.
Endurtaktu 5 sinnum.

Gengid upp stiga
Fyrst eftir adgerd er audveldara ad ganga stiga ef pu notar eftirfarandi teekni:

begar gengid er upp stiga med studningi vid handrid og/eda med hakjum:
Ef pu hefur fengid nyjan hnélid:

Notadu heilbrigda fotinn fyrst og svo adgerdarfotinn.

Ef pu hefur fengid tvo nyja hnélidi:

Notadu sterkari fétinn fyrst, svo veikari fétinn.

begar gengid er nidur stiga med studningi vid handrid og/eda med haekjum:
Ef pu hefur fengid nyjan hnélid:

Fardu fyrst nidur med adgerdar fétinn dsamt heekjunni, sidan heilbrigda fotinn.
Ef pu hefur fengid tvo nyja hnélidi:

Fardu pa fyrst nidur med veikari fétinn dsamt haekjunni, sidan sterkari fotinn.
Simanumer

Skiptibord Leeknast6din - Orkuhdsinu

Simi: 520-0100

Sjukrapjalfun islands Orkuhtsinu

Simi: 520-0120

Hjuakrunarfraedingur Laeknastodin-
Orkuhusinu

Simi: 520-0110 milli kl 08-16 alla
virka daga

Hjalpartaekjamidstod Si ad Vinlandsleid
Simi: 515 0100
Athugid afgreidslutima a netinu.
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