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Hér eru radleggingar um hvernig a
ad takast a vid bakverki og minnka
likur & ad peir endurtaki sig




Hér eru 10 atridi sem pu parft ad vita um bakid pitt

Bakverkir eru mjég algengir. beir eru sjaldnast haettulegir
en geta verid hamlandi og valdid dhyggjum.
Hryggurinn er sterkur og stédugur og verdur ekki audveldlega fyrir skada.
[ flestum tilvikum er um ofélag eda vaega tognun ad raeda. Samkvaemt
rannséknum naer folk sér i 98% tilfella tiltélulega flidtt og margir an
medferdar. Sumir fa endurtekna bakverki sem getur valdid ahyggjum en
astandio er sjaldnast haettulegt.

1 Bakid pitt er sterkara en pig grunar

Myndgreining er
sjaldnast naudsynleg
my og getur gert meira
ogagn en gagn
Ad sja fullkomlega edlilegar breytingar
a hrygg getur faelt folk fra ath6fnum
sem studla ad bata svo sem
likamspjalfun og hreyfingu
i daglegu ifi.
[ mjog faum tilfellum gaeti veri®
um eitthvad undirliggjandi
eda alvarlegt ad raeda sem
krefst laeknisfraedilegra radlegginga.
Myndgreining getur hjdlpad til vid greiningu. Pau einkenni sem parf ad vera vakandi
fyrir ma sja a baksiou baeklingsins. Petta & b6 adeins vid | 2% tilfella. Ef sjukrapjalfari
eda heimilislaknir sendir pig ekki i myndgreiningu aettir pu ad lita & pad sem jakvaed
skilabod um ad hafa ekki ahyggjur.
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Fordastu rimlegu, haltu afram ad vinna og

nadu smam saman upp edlilegri virkni

Visindarannséknir syna ad langvarandi hvild og hreyfingarleysi
félks med mjobaksverki leidi til aukinna verkja, faerniskerdingar, haegari
bata og lengri fjarveru fra vinnu.
i upphafi bakverkjatimabils er mégulega haegt ad létta & verk med pvi ad fordast
akvednar athafnir. Til ad flyta fyrir bata er mikilvaegt ad vera eins virkur og haegt er og
snua smam saman aftur til fyrri verka, medal annars fara aftur til vinnu ef kostur er.
fyrstu er edlilegt ad hreyfa sig & annan hatt en breytt hreyfimynstur getur valdid
frekari heilsubrest ef astandid verdur langvinnt.

Ekki hraedast ad

beygja eda lyfta

bvi er oft haldid fram ad
athafnir eins og ad beygja sig og ad
lyfta hlutum séu orsakir bakverkja.
P6 ad meidsli geti att sér stad vid ad
lyfta einhverju upp a évenjulegan hatt pa er
liklegast um ofdlag eda tognun ad raeda.
pad er mikilvaegt ad pjalfa likamann til ad geta borid hiuti
og byngdir & pann hatt sem okkur pykir paegilegt og
arangursrikt. Vid hlaupum éll & dlikan hatt og bvi er
fullkomlega edlilegt ad vid finnum okkar eigin taskni
Vi@ ad lyfta hlutum.
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Likamspjalfun og virkni draga 2 i
ur og fyrirbyggja bakverki
Pad hefur synt sig ad likamspjalfun er
mjog gagnleg til ad takast a vid bakverki og er einnig
arangursrikasta adferdin til ad fyrirbyggja
endurtekin verkjakést.

Byrjadu rolega og byggdu upp magn og akefd
aefinga. Ekki hafa ahyggijur af pvi ad finna fyrir
eymslum i upphafi, pu ert ekki ad valda neinum

skemmdum. Engin ein pjalfunaradferd er talin

vera betri en 6nnur. Veldu pa pjalfun sem pu
hefur gaman af, getur lagt stund 4 til lengri tima
liti® og hentar pinu daglega lifi.

Verkjalyf munu ekki
flyta fyrir bata pinum
Pad eru engar sterkar
visbendingar fyrir gagnsemi verkja-
lyfia og pau flyta ekki fyrir bata.
Verkjalyf & eingdngu ad nota samhlida 6rum
Urraedum eins og likamspjalfun. Lyf setti
adeins ad nota timabundid par sem peim geta
fylgt aukaverkanir. Likamspjalfun er talin vera betri
kostur, baedi 6ruggari og édyrari.
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Skurdadgerdir eru sjaldan

naudsynlegar

Til eru sjaldgaef bakvandamal par sem
prystingur er a taugar sem liggja til nedri utlima
og vidkomandi getur fengid einkenni nidur i
faetur eins og verki, skyntruflun eda naladofa.

Vid pessum einkennum gaeti adgerd hjdlpad en pad
er mikilvaegt ad skilja ad pad er ekki alltaf porf fyrir
adgerd. Til lengri tima litid er drangur bakadgerda
ad medaltali ekki betri en annarra Urraeda svo sem
aefingamedferda. bess vegna aetti
medferd sem felur i sér likamspjalfun
og virkni alltaf ad vera fyrsta val.

il Fidu

godan svefn

A undanférnum
arum hefur mikilvaegi svefns komid betur i ljés hja peim sem eru ad eiga
vid bakverki.

Betri svefn leidir til minni streitu og aukinnar vellidan. Pad hefur pau ahrif ad minni naemni
verdur fyrir areiti verkja og pu att audveldara med ad takast & vid pa. Stefndu ad pvi ad na
goédum nastursvefni, 7,5 til 8 timum og reyndu ad hafa eins mikla reglu & svefninum og pu
mogulega getur. Pad er mikilvaegt ad hafa i huga ad pad er engin ein svefnstada eda ein
akvedin tegund af dynu rétt, pad sem pér finnst paegilegast er best fyrir pig.
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bu getur verid med bakverk

an vefjaskada eda meidsla

Margt getur orsakad bakverki og oftar en ekki
er pad samspil eftirtalinna patta.

@ Likamlegir pzettir eins og ad ,verja“ bakid og fordast hreyfingar.

® Salfreedilegir paattir medal annars hraedsla vid ad skemma eitthvad,
na ekki bata, vera leidur eda stressadur.

@ Heilsufar og lifsstilstengdir paattir eins og ad vera preyttur, Utkeyrdur og fa ekki
gooan svefn, vera i yfirpyngd eda ad hreyfa sig of |itid.

@ Félagslegir paettir eins og erfi® samskipti & vinnustad eda heima, litil starfsanaegja
eda streituvaldandi adstaedur i lifinu likt og veikindi eda daudsfall i fidlskyldu.

Mikilvaegt er ad vita ad allir verkir eru 100% raunverulegir og aldrei ,bara i
héfoinu & pér”, jafnvel pegar paettir eins og streita og gedslag eiga i hiut.
bessir paettir geta magnad upp verki og pad ad 6dlast meiri skilning a peim
audveldar pér ad pekkja og laera ad takast a vid pa.
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Ef pér batnar ekki, leitadu adstodar

og hafdu ekki ahyggjur

Ef bakverkur er enn til stadar eftir 6-8 vikur skaltu hafa
samband vid heimilislaekni eda sjukrapjalfara.

Sjukrapjalfarar veita sérhasfda radgjof, leidbeiningar og medferd vid bakverkjum.
Tilgangurinn er ad minnka likur & endurteknum verkjum og um leid baeta
heilsufar pitt og vellidan.
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Vertu vakandi fyrir eftirfarandi einkennum:

bessi einkenni eru mjég sjaldgaef en pu aettir ad hafa samband vid
laekni ef pu finnur fyrir einhverjum peirra:

@ FELAG SJUKRAPJALFARA

Finnur fyrir slappleika samhlida bakverknum eins og hita eda svitalofi sem vekur pigupp fra svefmi
Erfidleikar med ad kasta pvagieda stjiérma pbvaglatum

Brey ting 4 kynferdisleari vikkni svo semminni naemni vié samfarir

Do fi/erting & kynfaera- eda mpdmasvaedum

Skert stjom a pvagbld 8ru eda pdrmum

Kraftminnkun i nedri (tlimum

2018

Frekari upplysingar:
www.csp.org.uk/yourback
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