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styrkir pessa Otgéfu

Fylgt Or hladi

The Back Book kom fyrst Gt i Bretlandi 1996 i tengslum vid
gerd kliniskra leidbeininga par i landi um bakvandamél og
medferd peirra. Bokin stydst vid nyjustu og bestu rannséknir
i leeknisfraedi sem vol er &, hinar sému og liggja il grundval-
lar leidbeiningunum. Onnur Gtgafa, aukin og endurbaett,
kom 0t & sidastlidnu ari og hefur no verid pydd.

A vefsetri Landlaeknisembaettisins komu nylega ot kliniskar
leidbeiningar um bréda bakverki og var par i meginatridum
studst vid hinar bresku leidbeiningar. Békin um bakid kemur
nG Ot | framhaldi of Otgéfu leidbeininganna. Pad er én efa
borf & gagnlegum upplysingum fyrir félk med bakvandamél.
Rétt eins og i Bretlandi er pessari bék ztlad ad koma til
méts vid pa porf.

Bokin um bakid hefur pegar verid gefin Gt & vefsetri Land-
leeknisembaettisins (www.landlaeknir.is) og birtist nG einnig &
prenti. Upphaflega var 4formad ad gefa hana adeins 0t i
vefitgafu, en SPRON &kvad ad styrkja prentada Gtgafu
békarinnar og pvi er kleift ad dreifa henni 6keypis.

Stjorn SPRON eru hér med feerdar pakkir fyrir.

Mosfellsbae, i september 2003,

Magnis Olason laeknir.



Bakverkir i nyju ljosi

Bakverkir eru mijdg algengir og valda mikilli vanlidan,
en til allrar hamingju eru alvarleg bakvandamél
sjaldgeef. | dag vitum vid meira um vandamalid en
&dur. Byltingarkenndar breytingar hafa ordid & pvi
hvernig vid hugum ad bakmedferd og vid nalgumst
vandamdlid & allt annan veg en &dur var. | pessum
baeklingi eru settar fram stadreyndir og Gtskyrt hvernig
manni getur batnad eins fljétt og kostur er. Efni hans
er byggt & nyjustu rannséknum.

Pad sem madur gerir sjalfur vid bakverkjunum er
venjulega mikilvaegara en ndkvaem sjokdémsgreining
og medferd.

Bakverkjakast getur verid kvidvaenlegt. Jafnvel minni
hattar baktognun getur verid mjog sar og pad er
edlilegt ad manni detti i hug ad eitthvad skelfilegt sé &
seydi. Staldradu vid og horfdu & stadreyndir:

Alvarlegr gjpkdomar

efa skadar ey

. P getur gert
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margt pér til
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Baekling pennan ber ad lesa i heild sinni. Bodskapurinn sem vakir fyrir héfundum hans
getur misskilist ef hann er séttur af vefnum i hlutum.



Stadreyndir um bakid

Bakverkir stafa oftast ekki af neinum alvarlegum
sjokddmi.

Brédur sarsauki lagast oftast & nokkrum dégum eda
vikum, a.m.k. naegjanlega til ad folk geti lifad edli-
legu lifi. Horfur til lengri tima eru gédar.

Stundum geta sdrsauki og verkir varad i lengri tima.
Pad parf b6 ekki ad pyda ad neitt alvarlegt sé &
ferdinni. Verkirnir lagast yfirleitt smam saman -
jafnvel pétt pad sé gremjulegt ad enginn skuli geta
sagt nakvaemlega hvenzer! Flestir komast & faetur
flidtlega jafnvel pétt peir séu enn med nokkra verki.

Um pad bil helmingur peirra sem f& bakverki fa pé
aftur innan tveggja éra. bad parf pé heldur ekki ad
byda ad um alvarlegt vandamal sé ad raeda. Milli
bakverkjakasta snia langflestir til venjulegra
athafna daglegs lifs med litil eda engin einkenni.

Pad sem pU gerir i upphafi getur skipt sképum.
Hvild i meira en einn eda tvo daga hjalpar
sjaldnast og getur gert meira égagn en gagn.

Bakid er hannad fyrir hreyfingu: Pad parfnast
hreyfingar — mikillar hreyfingar. bvi fyrr sem b0 ferd
ad hreyfa pig eins og venjulega peim mun fyrr lidur
bér betur i bakinu.

Peim vegnar best sem eru virkir og lifa edlilegu lifi
brétt fyrir verkina.

Orsakir bakverkja

Hryggurinn er einhver sterkasti hluti likamans. Hann er
gerdur 0r pykkum hryggjarlidum sem tengjast med
lidpofum Or bridski sem gefa honum styrk og sveigjan-
leika. Hann er styrktur med sterkum lidbéndum og
umkringdur stérum kraftmiklum védvum sem hlifa
hryggnum. Flestar einfaldar baktognanir valda ekki
neinum varanlegum skemmdum.

Algengar ranghugmyndir:

* Mjdg féir, sem eru med bakvandamal, eru med
briosklos eda taug i klemmu. Jafnvel pott um sé ad
raeda briésklos batnar pad venjulega af sjalfu sér.
| faestum tilvikum eru bakvandamal pess edlis ad

borf sé & skurdadgerd.

* Med réntgenmyndum og segulémun er haegt ad
greina alvarleg bakvandamdl, en slikar rannséknir
hjélpa sjaldnast vid venjulegum bakverkjum.
bPaer geta jafnvel verid afvegaleidandi. Leeknar tala
stundum um slit” eda ,slitbreytingar”, sem getur
skotid manni skelk i bringu, en pad eru hvorki
skemmdir né lidbdlgur. Petta eru edlilegar breyt-
ingar sem koma med aldrinum — rétt eins og ad fa
grétt hér.

burfa ekK at
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e Oft getur lzeknirinn pinn eda annar medferdaradili
ekki bent & orsakir verkjanna. Enn og aftur er pad
gremjulegt ad vita ekki nédkvaemlega hvad er ad.
A hinn béginn eru pad gédar fréttir — po ert ekki
med alvarlega skemmd eda sjokdém i bakinu.

Flestir bakverkir eiga rét sina i védvum, lidbandum og
smélidum hryggijarins. bessir likamshlutar hreyfast eda
vinna ekki edlilega. P getur imyndad pér ad bakid
bitt sé& ,ekki i formi”. PO parft pvi a® koma bakinu aftur
i form og f& pad til ad vinna og hreyfast edlilega.
betta drvar edlisleega haefni baksins til ad jafna sig.

Hvild eda xfingar?

Gamla medferdin vid bakverkjum var hvild. Sumir voru
sendir i rdmid vegna bakverkja vikum eda jafnvel man-
udum saman til ad bida eftir ad verkirnir hyrfu. Nona
vitum vid ad rimlega i meira en einn eda tvo daga er
versta medferd sem hugsast getur vegna pess ad pegar
til lengdar leetur lengir hon verkjatimabilid:

* Beinin veikjast.

* Vadvarnir verda kraftminni.

* P§ verdur stirdur.

* brek og Othald minnkar.

* b verdur dapur, jafnvel bunglynd(ur).

Rim,
* Verkirnir aukast. 9 er rayp

® bad verdur erfidara og erfidara ad i bg,ha
koma sér i gang aftur.

Hreyting N

Pad er ekki skrytid ad pessi gamaldags medferd skyldi
ekki ganga! Romlega er ekki lengur rédlogd vid
neinum &3rum algengum kvillum. Pad er pvi 16ngu
timabaert ad haetta ad beita hvild og rimlegu vid
bakverkjum.

Pad gaeti purft ad draga eitthvad litillega Or daglegum
athéfnum pegar verkirnir eru slaemir. PO gaetir jafnvel
neydst til pess ad vera vid rimid i byrjun. En adeins i
einn eda tvo daga. Rimlega er ekki medferd — hin er
einfaldlega skammtima afleiding verkjanna.
Mikilvaegast er ad koma sér & hreyfingu eins fljétt og
madur getur.

Hreyfing er holl

Pad parf ad beita likamanum til ad vidhalda
heilbrigdi. Likamanum er naudsyn ad honum sé beitt.

Reglubundin hreyfing:

e Styrkir beinin.

e Styrkir védvana.

e Vidheldur sveigjanleika i likamanum.

* Eykur pér prek og pol.

* Vidheldur vellidan.

* Leysir Or leedingi nattirleg efni sem draga Or
verkjum.

hrorouh
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Jafnvel pegar pér er illt i bakinu geturdu komid pér aof
stad an pess ad pad kosti mikid dlag & bakid med

bvi ad:
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bjalfun kemur bakinu & hreyfingu aftur med pvi ad
teygja stytta védva og hreyfa lidamét og hin stédvar
stirdnun i stodkerfinu. Pad veldur jafnframt élagi &
hjarta og lungu pannig ad p0 byrjar ad beeta likam-
legt pol og dthald.

Pad er misjafnt hvada eefingar henta best. Profadu pig
&fram — finndu hvad hentar baki pinu best. Takmarkid
er ad komast i gang og auka hreyfinguna jafnt og

bétt. Auktu litillega vid pig dag fra degi.

Pad getur verid sart ad koma stirdum lidamétum og
védvum i gang @ ny. ipréttamenn pekkja ad pegar
beir byrja ad pjélfa verda védvarnir aumir. Peir vita
lika ad pad pbydir ekki ad peir séu ad valda sjalfum
sér neinum skada. Hafdu pvi ekki ahyggjur pétt
bidlfun valdi pér délitlum sarsauka i fyrstu — pad er
oftast merki um ad pér sé ad fara fram. Pegar po
kemst i gott likamlegt form eiga verkirnir a® minnka.

Enginn heldur pvi fram ad pjélfun sé audveld.
Verkjalyf til ad byrja med og ymis énnur medferd

getur hjélpad vid ad né tékum & verkjunum pannig ad
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bG getir hafid afingar, en pi verdur ad hafa fyrir pvi
sjélf(ur). Engar adrar leidir eru feerar. P étt einfalt val;
ad hvila pig og verda verri eda vinna pig 0t r verkj-
unum og né pér aftur.

Ekki falla i pa gryfju ad imynda pér ad petta verdi
audveldara eftir eina til tvaer vikur eda i naesta manudi,
naesta ér. Pad verdur pbad ekkil Pvi lengur sem pi
dregur pad peim mun erfidara verdur ad koma sér i
gang aftur og hreyfa sig. Pvi fyrr sem b0 tekur aftur til
vid venjulegar athafnir og ferd aftur il vinnu peim
mun betra — jafnvel pétt b sért ekki i fullkomnu formi.

Brugdist vid bradum
bakverk

Flestir réda vid langflest bakverkjakést sjélfir. Hvad po
gerir fer nokkud eftir pvi hversu illa pér [idur i bakinu.
En par sem bakid er ekki illa skaddad getur pi
yfirleitt:

* Tekid eitthvad inn til pess ad lina sarsaukann.

e Skipulagt athafnir pinar eftir getu ef & parf ad
halda.

* Haldid pér gangandi og lifad venjubundnu lifi.

Sumir eru med prélatari verki en adrir en um pa gilda
sému lagmal.

Baekling pennan ber ad lesa i heild sinni. Bodskapurinn sem vakir fyrir héfundum hans
getur misskilist ef hann er séttur af vefnum i hlutum.



Verkjastjorn

Pad eru til ymsar medferdarleidir sem hjdlpa - jafnvel
bétt engin kraftaverkalaekning sé til. Pad er kannski
ekki heegt ad losa pig alveg vid verkina, en pad ma
stilla pé naegilega til ad po verdir virk(ur) og nair
bannig bata.

Verkjalyf

PO parft ekki ad hika vid ad taka verkjalyf ef & parf
ad halda. bér er alveg bhaett ad sleeva verkina til ad
halda pér gangandi: likaminn sér um ad po vinnir pér
ekki neitt mein. Paracetamél eda uppleysanlegt
aspirin (t.d. Magnyl) eru einféldustu og druggustu
verkjalyfin. Pad ma lika nota gigtarlyf eins og
ibuprofen.

Pad kann ad koma & évart en lyf sem fést an lyfsedils
eru enn, prétt fyrir &Il pau lyf sem hafa komid & mark-
adinn & seinni drum og aratugum, liklegust il ad
hiélpa gegn bakverkjum. Taktu fullan skammt sem maelt
er med og taktu lyfin reglulega & 4-6 stunda fresti —
ekki bida par til sarsaukinn stigmagnast. PO eettir venju-
lega ad taka verkjalyfin i nokkra daga, en bl gaetir
burft ad taka pau i eina til tveer vikur. Féir purfa &
sterkari lyfjum ad halda. Taktu ekki Magnyl eda gigtar-
lyf ef b0 ert 6frisk eda ert med astma, meltingartruflanir
eda magasdr.

Hiti eda kuldi

Hiti eda kaeling geta gefid skammtima bét & verkjum
og dregid Or védvaspennu. A fyrstu tveimur sélarhring-
unum er reynandi ad nota isbakstur & bakid i 5-15
minGtur i senn — t.d. frosnar baunir 0Or frystinum sem
vafid er inn i blautt handklaedi. Adrir kjésa fremur
heita bakstra, hitapoka eda ad fara i heitt bad eda
sturtu.

Nudd

Nudd er med elstu medferd sem notud hefur verid
gegn bakverkjum. Mérgum finnast peegilegar nudd-
strokur draga Or verkjum og lina védvaspennu.

Baekling pennan ber ad lesa i heild sinni. Bodskapurinn sem vakir fyrir héfundum hans
getur misskilist ef hann er séttur af vefnum i hlutum.



Sértzek lidlosun & hrygg

Flestir laeknar eru nd sammala um ad svokollud sértaek
lidlosun (manipulation) geti hjélpad. Best er p6 ad fara
i slika medferd & fyrstu sex vikum bakvandamals.
Medferdin er 6rugg pegar hin er framkveemd af med-
ferdaradila sem aflad hefur sér sérpekkingar & pessu
svidi, s.s. hnykkjum (kirépraktorum), sjokrapjélfurum og
einstaka laeknum sem hafa sérmenntun i pessari med-
ferd. Py aettir ad byrja ad finna arangur eftir féein
skipti en pbad er ekki rédlegt ad vera i medferd
ménudum saman.

Onnur medferd

Ymsar adrar medferdarleidir eru til og gagnast sumum,
eins og rafmedferd, nalastungumedferd eda dnnur
6hefdbundin medferd. En vertu raunsae(r). bratt fyrir
bad sem oft er haldid fram veita pessar adferdir
sjaldan skyndilausn & vandanum. Sem fyrr atti
drangur ad koma flidtlega i ljds og pad er ekkert yit
ad halda &fram medferd svo manudum skiptir. Pad
sem skiptir mestu er ad pessar adferdir hjdlpi pér ad
verda virk(ur).

Kvidi, streita og vodvaspenna

Kvidi og streita geta magnad sarsavkann sem pi
finnur. Spenna getur valdid stifleika i védvum og peir
ordid aumir.

Margir fyllast kvida vegna bakverkjanna, einkum ef
beim batnar ekki jafn fljétt og peir reiknudu mes.

PG faerd ef til vill misvisandi rad - fra ficlskyldu og
vinum og jafnvel fré leeknum og 68rum medferdar-
adilum - sem geetu valdid dvissu um hvad sé best ad
gera. Treystu rédunum i pessari bék — pau ery fengin
med bestu faanlegu rannséknum.
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Mundu ad alvarlegar skemmdir eru sjaldgaefar og ad
horfur til lengri tima litid eru gédar.

Streita getur magnad og vidhaldid verkjum. Ef pi ert
haldin(n) streitu verdur b0 ad atta pig & pvi i tima og
reyna ad gera eitthvad i malinu. Pad er ekki alltaf
haegt ad komast hja streitu, en pad mé leera ad draga
or Ghrifum hennar med pvi nd stjérn & ndun, védva-
spennu og einnig med sldkun og ihugun. Ein besta
leidin til ad minnka streitu og védvaspennu er likamleg
dreynsla.

Saensk slékunaraefing:

1. Ekki rembast vid ad slaka 4.

2. Finndu paegilega stédu, sitjandi eda liggjandi - i
kyrrd og ré.

3. Dragdu djipt andann haegt og rélega; haltu
andanum i 15-20 sekidndur og andadu svo fra pér.

4. Einbeittu huganum ad einhverju kyrrlétu og
siendurteknu.

5. Gefdu alveg eftir pegar po andar 0. Hugsadu og
einbeittu pér ad andardraettinum — ekki ad
slkuninni.

Slékunarvidbrogdin koma stundum fljétt fram, en pad
getur tekid 10-15 mindtur ad nd djipri slokun.

Baekling pennan ber ad lesa i heild sinni. Bodskapurinn sem vakir fyrir héfundum hans
getur misskilist ef hann er séttur af vefnum i hlutum.



Hzetta & I)réléli'um Verkium PG geetir lent i vandraedum i pvi sambandi. Leeknar og

medferdaradilar eiga audvelt med ad fast vid vel skil-
greinda sjikdéma og afleidingar slysa sem peir geta
laeknad. Vid erum hins vegar ekki eins faer i ad fast vid
venjuleg vandamal eins og bakverki. Til deemis er ekki
gott ad haetta ad vinna og gera ekkert svo vikum
skiptir til ad geta verid i einhverri medferd eda ad
bida manudum saman eftir ad skurdleeknirinn segi pér
ad adgerd komi ekki til med ad h|a|pc Pad beinlinis
tefur batann. Pess vegna veltur allt & pvi hvad po gerir
sjalf(ur). PO verdur ad gera laekni pinum eda med-
ferdaradila ljost ad po hafir pefta allt & hreinu og ad
b0 viljir higlp til a® halda éfram ad lifa lifinu.

Fidlmargar rannséknir @ undanférnum drum hafa
beinst ad pvi ad finna hverjir eiga & haettu préléta
verki og 6rorku. Pad kann ad koma pér & bvart en
flest haettumerkin snGast um pad hvernig folk finnur til
og hvad pad gerir fremur en um laeknisfraedileg atridi.

Peir sem eiga & haeettu praléta verki:
* Tria pvi statt og stédugt ad peir séu med alvarlegan

kvilla eda hafi ordid fyrir likamlegum skada og
h “eiga erfitt med saettast & adrar skyringar.

o Halda a® sarsauki bydi alltaf mein og peir eigi efhr f--::,;‘---"

Ef b0 ert enn fré vinnu eftir manud er heettd &
rad verda dryrkar. .

ad pu lendir i |ora|ofum vandamdlum. P& er
um 10% heetta & ad b verdir enn fré vinnu
ari sidar. PG gaetir jafnvel misst vinnuna. Léngu
&dur en ad pvi kemur verdur p0 qé. horfast i
augu vid vandann og gera eitthvad raunhaeft i
binum molum -

e Fordast hreyfingu og virkni of 6tta vid ad gera |||t |
[ verra. .

o Hvila sig og eru dvirkir 1 stad pess-e® lifa lifinu. ‘
t‘B’ﬁo eftir ad einhver kippi bessu i| idinn frﬁmur en |- 4
-. q&t‘ruo ad peir geti hjalpad sér sjglfum a6 né bata. | | |
\ o\DrClg& srg i hle og verda mE)urdregpnr ‘ el |

A . A T

Jilt b;a;to ge\'\kt smém %an g o tekur |anFe| ekk|
e

ir pvi. Pess v na\qr VO mlkllvaegt g}é\kom st

gang eins fliott bgﬁmdgylegt er, Gdur gh\verkl nir
verda brolohr Ef bt \eéo F|o|sky|dﬁ{b|n 09 \<|n|r =
koma auga & einhver, }J\G‘SSGFG h “r/tumerk|a attpi ad
{ gera eitthvad i malinu: Nunaﬁﬁlr en b06 €r ordi§ of

| seint. Notfaerdu pér radlegy mge&nor i befssum baek\,

‘, ||ng| til a® finna ot hvad b u?:f}@grt/hl ad né attum

| og/um leid n& tékum a lifinuERpO parft hialp tilad

" komast i gang skaltu tala vid I '“'.‘mn"b\‘r\m eda annan

| medferdaradila. :

Sarsauki bydir
eKki endilega
skada

£
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Hvernig a aé vera virkur

Peim mun fyrr sem p0 ferd ad hreyfa pig og verdur
virk(ur) peim mun betra eins og vid hofum skyrt Ot.
Abdeins ef verkirnir eru afspyrnuslaemir verdur p0 ad
hvila pig eda taka fri fr& vinnu. En jafnvel pa getur po
framkvaemt flestar athafnir daglegs lifs ef po gefur pér
tima til ad hugsa litillega fyrirfram. Bodu til daetlun.
Hver eru vandamélin og hvernig getur b0 leyst pau?
Er haegt ad gera hlutina & annan veg en venjulega?

Reyndu ad praeda medalveginn milli pess ad vera eins
virk(ur) og b0 mégulega getur og reyna samt ekki of
mikid & bakid. Grundvallarreglurnar eru einfaldar:

* Haltu afram ad hreyfa pig.

* Vertu ekki of lengi i sému stellingu.

* Hreyféu pig svo pu stirdnir ekki.

* Hreyfdu pig meira og lengur dag fré degi.

* Haettu ekki vid ad gera hlutina — breyttu bara um
adferdir vid ad gera pa.

A sitja — Veldu stél og stellingu sem er paegileg fyrir
big — préfadu pig éfram. Préfadu ad setja einhvern
studning vid midhrygginn. Stattu upp og teygdu reglu-
bundid Or pér — notadu teekifeerid medan auglysingar
eru i sjénvarpinu!

A% vinna sitjandi — Geettu pess ad stéllinn sé métulega
héar midad vid bordid sem pi vinnur vid. Komdu lykla-
bordinu og télvuskjanum pannig fyrir ad pad reyni
ekki & pig. Stattu upp og teygdu reglubundid or pér.

Ad keyra bil - Stilltu szetid af og til. Préfadu ad setja
einhvern studning vid mjdhrygginn. Stoppadu reglu-

bundid til ad hvila pig i nokkrar mindtur — fardu 0t Or
bilnum, gakktu um og teygdu Gr pér.

Ad lyfta — Hugsadu adur en b lyftir. Ekki lyfta meiru
en po parft. Hafdu byrdina nélaegt likamanum.

Ekki vinda upp & pig medan b0 ert ad lyfta, snidu
heldur fétunum.

Ad bera og versla — Hugsadu um hvort po verdir ad
bera pad sem pi kaupir. Haltu & hlutum i fanginu eda
deildu peim & bé&dar hendur. Ekki bera lengra en pi
naudsynlega parft. Notadu innkaupakerrunal

Daglegar athafnir/témstundir — Ekki vera stédugt ad
gera pad sama. Breyttu til.

ibréttir — Pad er i g6du lagi ad halda afram ad stunda
binar venjubundnu ipréttir, en pi gaetir purft ad fara
bér haegar. Sund er gott — reyndu ad breyta adferdum
- baksund eda skridsund.

Svefn — Sumum finnst stif romdyna hjélpa — eda ad
setja stifa plétu undir dynuna. Préfadu pig afram.

Profadu ad taka verkjalyf klukkustund fyrir svefn,

Kynlif — 1 g68u lagil - en pi gaetir purft ad reyna
mismunandi stellingar.
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Ad halda afram ad lifa
lifinu

Pad er mikilvaegt ad lifid haldi afram sinn vanagang
- og par er medtalid ad halda afram ad vinna ef po
moégulega getur. PO hugsar sidur um verkina ef po
tekur pér eitthvad fyrir hendur og pi verdur ekkert
verri bakinu i vinnunni heldur en ef b0 ert heima.

Ef vinnan er likamlega erfid gaetir b0 purft adstod fré
starfsfélégum pinum. Einfaldar breytingar geetu lika

auvdveldad pér starfid.
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Ef b0 ert i medferd hjd laekni eda 8rum medferdar-
adila, t.d. sjokrapjélfara, pa skalt po segja peim fré
vinnunni pinni. R&dfaerdu pig vid verkstjéra pinn eda
yfirmann ef & parf ad halda. Segdu fra peim pattum
starfsins sem geta verid pér erfidir i byrjun en legdu
&herslu & ad po viljir vera 1 vinnunni. Komdu med
eigin dbendingar um hvad gaeti leyst vandann - pi
geetir jafnvel synt peim pennan baekling.

Leknar og t.d
sjokrapjaltarqr geta vejtt
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Ef b0 verdur ad hverfa fra vinnu er best ad byrja
aftur ad vinna eins fljétt og kostur er — venjulega
innan farra daga eda eftir eina til tvaer vikur - og
jafnvel pétt po sért enn med verki. Peim mun lengur
sem pu ert 6virk(ur) og fré vinnu peim mun liklegra er
ad prélatir verkir og érorka verdi hlutskipti pitt.

Ef b ert ekki komin(n) til vinnu aftur innan manadar
aettir b0 endilega ad hafa samréd vid leekninn pinn,
medferdaradila og vinnuveitanda um hvernig og
hvenaer po byrjar aftur ad vinna. Ef trinadarlaeknir

starfar hjé fyrirtaekinu gaeeti pad ef til vill hjalpad pér.
Timabundin breyting & starfinu eda verklagi gaeti
hjélpad pér ad snla fyrr til starfa.

Pad sem leknar geta og geta ekki

pott vid hdfum lagt dherslu & ad po getir sjalf(ur) rédid
vid flest bakvandamél, geta komid paer stundir ad p0
ert ekki viss i pinni sdk og finnst po purfa ad fara i
skodun. Pad er mjog edlilegt. En mundu ad pad eru
engar skjotar lausnir til & bakverkjum. Po verdur pvi
ad gera pér raunsaejar hugmyndir um hvers mé vaenta
af leekni eda 68rum medferdaradila.

Peir geta:

* Gengid Or skugga um ad p0 sért ekki med neinn
alvarlegan sjokdém og fullvissad pig um pad.

* Bent @ mismunandi medferdarleidir til pess ad
hiélpa pér ad na stjérn & sarsavkanum.

* Gefid pér rdd um pad hvernig pi getur sjalf(ur) best
haft stiérn & verkjunum og hvernig bo getur haldid
&fram ad lifa prétt fyrir pa.

Reyndu ad medtaka vissuna um ad ekki sé um alvar-
legan sjokdém ad raeda og lattu ekki dparfa dhyggjur
tefija batann. PO verdur ad vera meddbyrg(ur) fyrir
eigin framférum. Sumir leeknar og medferdaradilar,
s.s. sj0krapjalfarar, kunna ad hika vid ad lata pér eftir
ad taka stjérnina i pinar hendur. Po gaetir purft ad
segja peim blétt &4fram ad petta sé pad sem b0 vilt.
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Haettumerki

Ef po ert med mikinn sarsauka sem versnar & nokkrum
vikum i stad pess ad batna eda ef pu ert & annan hatt
bsétt(ur) vid bakverkinn pa er rétt ad leita laeknis.

Hér verda talin upp nokkur einkenni, sem eru 8l mjog
sjaldgaef, en ef b0 ert med bakverki og feerd skyndi-
lega eitthvad af pessum einkennum er éstaeda til pess
ad fara strax til laeknis.

e Erfidleikar med ad kasta pvagi eda stjérna
bvaglatum.

* Dofi i kringum endaparm eda kynfaeri.

* Dofi eda néladofi og méttleysi i b&adum fétum.

o Ostodugleiki i fotum. Mundu a8 bakverkir

: t
by skalt samt ekki hafa miklar éhyggjur of pessum  stafd sjaldnas

lista. o alvarlegum

° o o kdomi.
bitt eigid bak 459
Bakverkir eru ekki alvarlegur sjokdémur og peir eiga
ekki ad valda pér fotlun nema po létir pba gera pad.

PG hefur nG fengid stadreyndirnar og nyjustu rédlegg-
ingar um hvernig best er a® medhdndla eda taka &
bakvandamélum. Mikilvaegast er ad halda &fram ad
lifa lifinu prétt fyrir verkina. Hvernig b0 bregst vid
verkjunum og hvad po gerir sjalf{ur) reedur mestu um
bad hvernig éhrif verkirnir hafa & pig og lif pitt.

Pad eru engin skjot eda einfold svor til. Pad er edlilegt
ad manni lidi ymist betur eda verr um skeid. En littu &
betta & eftirfarandi hatt:
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Til eru tvenns konar polendur bakverkja

Peir sem eru évirkir og hlifa sérog @
hinir sem eru virkir og lata ekki ©
verkina stjérna sér

® Peir 6virku verda hraeddir vid sarsaukann og
verkina og hafa dhyggjur af framtidinni.

® beir 6virku eru hraeddir um ad sérsauki pydi alltaf
vefjaskemmd — svo er ekki.

* beir 6virku hvila sig mikid og bida bara eftir ad
dragi or verkjunum.

© beir virku vita ad sarsaukinn og verkirnir lagast og
beir hafa ekki dhyggijur af framtidinni.

® beir virku halda afram ad lifa eins edlilegu lifi og
beir geta.

® beir virku taka & verkjunum med pvi ad vera
jakvaedir, hreyfa sig og halda &fram ad vinna og
lifa edlilegu lifi.

Hverjum lidur verst2

® Peim 6virku lidur verst. Peir losna seinna vid
verkina. Peir eru meira frd vinnu og peir verda
fremur éryrkjar vegna verkjanna.

© beim virku batnar fyrr og peir eru friskari pegar til
lengri tima er litid.
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Hvernig get ég verid virkur og komid i
veg fyrir 6parfa pjaningar?

Farir b0 eftir eftirfarandi rédleggingum getur po raun-
verulega hjalpad pér sjalf(ur).

© Lifdu eins edlilegu lifi og pér er unnt. Pad er miklu
betra en ad lata verkina stjérna sér. Haltu pig vid
daglegar athafnir — paer munu ekki valda pér
neinum skada. Fordastu bara ad lyfta mjdg pungu.

* Reyndu ad vera i gédu likamlegu formi — ad
ganga, hjéla eda synda eru gédar aefingar fyrir
bakid og settu ad draga Or épaegindum pinum.
Haltu pessu afram eftir ad pér fer ad lida betur.

* Fardu haegt aof stad, gerdu smédm saman meira dag
fra degi svo ad pi getir &8 framfarirnar.

* Haltu &fram ad vinna eda fardu aftur til vinnu eins
fliott og b0 getur. Ef po telur pad naudsynlegt
bskadu pa eftir ad fa léttari eda breytt storf i viku
eda halfan ménud.

* Vertu polinméd(ur). Pad er edlilegt ad finna
stundum fil.

@ Ekki treysta eingdngu & verkjalyf. Vertu jakvaed(ur)
og reyndu ad stjérna verkjunum sjélf(ur).
e Ekki hanga heima eda heetta ad gera hluti sem po

hefur anaegiju of. Halto Gtram 9
e Hafdu ekki ahyggjur. betta pydir ekki ad itiou - B
bata 0g V"
° . ya . .. . . G

Ekki hlusta & hryllingsségur annarra. fur €igd vi0 van

* Reyndu ad verda ekki dépur/dapur eda leid(ur) a strida siaﬂfj

bl eigir eftir a® verda dryrki. tyer

bétt sumir dagar séu sleemir.
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Minnispunktar:

* Bakverkir eru algengir en peir eru sjaldan vegna
alvarlegs sjokdéms. Horfur til lengri tima eru gédar.

* Jafnvel pott po finnir mikid til pydir pad ekki endi-
lega ad um sé ad raeda einhverja alvarlega
skemmd eda sjokdém i bakinu. Sarsauki parf ekki
ad pyda mein.

e Ad liggja i rominu eda hvila sig i meira en einn il
tvo daga er yfirleitt vont fyrir bakid.

* A3 vera virk(ur) veldur pvi a® pér batnar fyrr og pi

kemur i veg fyrir frekari bakvandamal.
® bvi fyrr sem pG kemst i gang pvi fyrr batnar pér.
® Ef b kemst ekki til flestra daglegra athafna
tiltdlulega fljétt skaltu leita eftir hjélp.

® Reglubundnar afingar og pad ad halda sér i gédu
formi likamlega veldur almennri vellidan, betri
heilsu og hjalpar bakinu.

® b verdur ad stjérna lifinu sjélf(ur) og gera pad sem
big langar til ad gera. Ekki lata bakid stjérna pér.

Petta eru nidurstodur nyjustu rannsékna og bodskapur beirra er:

PG getur { raun og veru hjdlpad pér sjdlfur
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