OLIKA FAKTORER SOM KAN PAVERKA DIG
I DIN VARDAG

- smadrta, dveranstrangning, inflammation
- personlig skotsel

- stress, oro, sOmn

- hemarbete, ekonomi

- relationer

- forsékringar

Livet kan jamforas med ett badkar Q) -
som ibland kan kénnas 6verfullt. /
Kanske alla kranar dr 6ppna.

Mainga kranar kan man skota sjilv.
Nagon kanske du behdver hjédlp med att reglera.

INFORMATION TILL DIG MED
NACKBESVAR EFTER EN OLYCKA

Broschyren ar framtagen av akutteamet, Sunderby sjukhus.

PROJEKTET LANGVARIG SMARTA

NORRBOTTENS LANS LANDSTING, DIVISION PRIMARVARD, 2006 N.<L‘

NORRBOTTENS LANS LANDSTING



VAD HANDER VID EN OLYCKA?

I samband med exempelvis fall eller trafikolycka kan besvér uppkomma av
overstrackning 1 nacken genom tinjning av muskler och ledband. Detta kan
jamforas med en stukning av fotleden.

Man kan fa kortvarig, 6vergdende symtom under nagra dagar till veckor,
kdnna sig morbultad och omtocknad. Andra symtom kan vara stelhet och
trotthet 1 nacken, nacksmaértor och huvudvérk. De forsta dagarna kan du ta
det litet lugnt, ”forsok lyssna till kroppen” och dess signaler.

RAD

- Ta smartstillande (ex vis Panodil el Alvedon). ”Mota Olle 1 grind”.
Vinta inte tills du far for ont.

- Under forsta tiden kan halskrage kidnnas som ett bra stod.

- Undvik tunga lyft/hart arbete med armarna hogt/langt ifran dig.

- Starta aktiviteter i sma doser — uthalligheten kan vara forsdmrad
vilket kan provocera fram smaérta.

- Undvik hastiga/ryckiga rorelser.

- Promenader ér bra.

- Ténk pd att ha en bra hallning.

- Arbeta i ett lugnt tempo, tillat dig att ta pauser och 14t kroppen be-
stimma om, hur och nir arbetet skall goras.

Ténk/kénn efter vilken héllning du har nér du sitter och star. Hall inte
nacken framétbojd for langa stunder. Ta pauser ofta och ror pa dig for att fa
igéng cirkulationen i musklerna.

TANK OM DET AR EN WHIPLASH?

Vridning, stukning =
Nackdistortion

Brott eller spricka =

\ / Nackfraktur

AKUTA
NACKBESVAR

/ Stotskada =

Nackkontusion

Nackstukning
se nackdistortion

Ovanstaende bendmningar kan ge olika symtom fran nacken. Dessa symtom
har fatt namnet whiplash genom massmedia och i och med detta skapades
bendmningen “whiplash associerade besviar”. Ordet whiplash betyder ”pisk-
sndrt” och beskriver mekanismen och inte sjélva skadan.

HUR GAR DET SEDAN?

De flesta blir helt dterstéllda eller har minimala kvarstdende besvér 1 form
av okad kéanslighet vid belastning av nacke och skuldra. En pisksnért beho-
ver inte medfora nagra besvir utan ldker ofta ut av sig sjdlv. 5-10 procent
kan fa mer eller mindre besvér under langre tid.



HUR KAN DET KANNAS? VARFOR SKALL DU TA SMARTSTILLANDE?

Chockreaktion &r vanligt efter en olycka. Denna reaktion kan komma dven
om olyckan inte dr allvarlig. Man kan ha en kénsla av overklighet och det
kan vara svart att fullt forsta vad som hént.

Man kan kénna sig ledsen, orolig och kraftlos, ibland vill man isolera sig
och orkar inta att traffa andra. Olust och rddsla ar andra kénslor. Detta &r
normala reaktioner pa en ovintad héindelse. smartan minskar

Négra enkla rad som kan vara till hjilp: de;t?fgrft;?ge

- Tala med andra om vad du faktiskt upplevt.

blodcirkulationen muskelspanning

- Ge dig tid att ta det lugnt. Forsok att undvika stress. okar stel nacke
- Planera det du skall gora. uppdrag_na axlar
. .. mer smarta
- Still mindre krav pa dig sjalv. musklerna stord somn
- Ha forstaelse for dina reaktioner. slappnar fler muskler spanns
mer smarta

SMARTSTILLANDE



LAMPLIGA OVNINGAR ATT GORA VARJE VAKEN TIMME

Nar man har ont far man
ofta en hopsjunken hallning.
Trana framfor spegeln.
Tank pa svanken.

==
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Lyft axlarna
uppat-framat-
nedat i mjuka,
sma rorelser.
Vand och gor
at motsatt hall
uppat-bakat-
nedat.
Upprepa 5 ggr.

Titta rakt fram.
Lagg armarna
i kors over
brostet. Vrid
Overkroppen
och huvudet
fran sida till
sida.

pt
Ta ett djupt andetag och
hoj axlarna. Andas ut, eller
o annu battre,”sucka” nar Du
< sanker axlarna sakta.
‘ Utfors sa ofta du kan.

Ligg med en liten kudde
under huvudet. Vrid huvu-
det at hoger, rakt fram och
at vanster 5-10 ggr.

/x



