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PJAISTU AF VERK AF OPEKKTUM TOGA?

PU hefur hugsanlega soétt pennan baekling vegna pess
ad pu pjaist af verk sem pu veist ekki hvad orsakar
og sem ekki lestur undan hefdbundnum verkjalyfjum.
PU hefur ef til vill verid med verkinn lengi, jafnvel i marga
manudi eda lengur. Ef pu ert ad bugast vegna verks
sem ekki finnst skyring a og sem ekki tekst ad draga ur,
er hugsanlegt ad pu sért med taugaverk.

HVAD ER TAUGAVERKUR?

Verkur er eitt af edlilegum vidbréogdum likamans sem
gerir okkur vidvart um ad likaminn starfi ekki edlilega eda
pegar vid verdum fyrir averka. Pessi tegund verkja gegnir
mikilveegu vidvorunar- eda verndarhlutverki. Ef hins vegar
verkurinn hverfur ekki I6ngu eftir ad averkar eru gronir og
valda folki vandamalum i hversdagslifinu sem erfitt er ad
lifa vid, er talad um ad verkurinn sé langvinnur.

Taugaverkur eru langvinnur verkur sem orsakast af
skemmdum a taugum, sem venjulega skynja verki, eda
af skemmdum a peim hluta taugakerfisins sem sendir
verkjabod, t.d. maenu eda heila.

Taugaverkur gegnir ekki verndarhlutverki og hann parf
ad greina og medhdndla a réttan hatt.

Hvernig
myndir pu lysa
verknum?

Brunaverkur/ Sarsaukafullur
svidi fidringur
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LEITADU TIL LAEKNIS?

Ef pa telur ad pu sért med langvinna verki skaltu leita til
leeknis. Undirbudu pig fyrir ad lysa verkjunum sem pu ert
med og hvar i ikamanum peir eru. Pad geeti lika hjalpad
leekninum ad sjukdémsgreina pig ef pu segdir leekninum:

e Hvenaer pu fékkst verkinn fyrst

e Hvort pér finnist eins og verkurinn leidi eda dreifist

e Hversu sleemur verkurinn er

e Hversu oft pu feerd verkinn

Greindu leekninum einnig fra pvi hvort verkurinn hefur
ahrif & atvinnu-, félags- eda einkalif pitt. Skyr og nakveem
lysing & peim einkennunum sem pu hefur og peim ahrifum
sem pau hafa & lif pitt audveldar leekninum ad gera rétta
sjukddmsgreiningu og avisa peirri medferd sem a best
vid 1 pinu tilviki.

MENNIRNIR ERU EINS MISJAFNIR OG
PEIR ERU MARGIR?

Folk upplifir verki & mismunandi hatt. Ef pd ert med
taugaverk er hugsanlegt ad pu sért med verki vida
i likamanum og pu getur verid med eitt eda fleiri
eftirtalinna einkenna:

e Bruni/Svidi

e Fidringur

e Stingur
e Rafstud
e Kul

Stingur Eins og Kul
rafstud
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HVERNIG ER HZAGT AP NA STJORN
A TAUGAVERKJUM?

Pad er ymislegt sem pu getur gert sem getur hjalpad
pér ad na stjorn a verkjunum.
¢ Haltu dagbdk, skradu nidur verstu og veegustu verkina

{ einn sélarhring og allt sem pu gerdir sem leysti verki

Ur leedingi eda drd Ur peim og hvort verkirnir réskudu
neetursvefni

¢ Raeddu opinskatt um verkina vid fijdlskyldu og vini

¢ Raaddu reglulega um verkina vid laekni, sérstaklega ef
ekki dregur Ur peim eda ef pu hefur ahyggjur

e Fadu radleggingar hja laekninum um aefingar og
slokunarteekni sem geeti hjalpad pér

¢ Vertu polinm6d/polinmédur. Mundu ad verkur getur
verid langvarandi og krafist langtima med&ferdar

HVERS VEGNA Z£TTIRBU AP GLIMA
ALEIN/ALEINN VID VERKINA PEGAR
HAGT ER AP FA HJALP?

Verkirnir sem pu ert med eru raunverulegir og med réttri
hjéalp estti ad vera haegt ad na stjorn a peim.

Pantadu tima hja leekni og lystu einkennunum sem
pu ert med nakveemlega fyrir honum. Laeknirinn getur
hugsanlega sjukdémsgreint pig og reett vid pig um pa
medferdarmoguleika sem vl er &. Ekki er vist ad besta
lausnin finnist i fyrstu tilraun en pad er haegt ad fa hjalp.

Stingur Eins og Kul
rafstud
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AP FINNA RETTA MEDFERD

Ad geta reett opinskatt vid laekninn og uUtskyrt fyrir honum
einkennin er stort skref i rétta att til ad finna medferd
sem hentar pér. Margvisleg medferd er i bodi m.a.

e |yflamedferd

e |ikamsmedferd (t.d. hitamedferd)

e Sjukrapjalfun (eefingar til ad styrkja og lengja vodva)

e Raférvun

e Salfreedileg medferd (til ad hjalpa pér ad saetta pig vid
verkina, slékunartaekni, salreen medferd)

e Nalarstungur

Taugaverkir er mismunandi eftir sjuklingum og pvi getur
laeknismedferd verid olik.

AP NA STJORN A VERKJUNUM

Ad lifa med taugaverk getur beedi valdid streitu og gert
folk drvinda. Med pvi ad atta pig & pvi ad pu sért med
taugaverk og réadfeera pig vid leekni, stigur pu fyrsta
skrefid i att ad réttri medferd. Pad er hugsanlegt ad pu
purfir ad reyna ymsar mismunandi medferdir adur en pu
hittir & pa réttu og pad er engin trygging fyrir ad pu verdir
alveg verkjalaus en mikilveegt er ad hafa i huga ad pu
munt geta nad stjorn a verkjunum.

RADGATAN LEYST

Ef einkennin sem lyst er i baeklingnum likjast verkjunum
sem pu ert med skaltu radfeera pig vid leekni. Hafdu
basklinginn medferdis, pu getur studst vid hann pegar pu
lysir einkennunum fyrir leekninum, ef porf er &. Verkurinn
sem pu ert med og ekki er vitad hvad orsakar geaeti verid
taugaverkur — og ef haegt er ad greina orstkina eru meiri
likur & ad finna rétta medferd.
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