Kafli 13.
Verkir
Hjukrun




Verkur

* Verkur er pao sem sa upplifir hann segir hann
vera og er til stadar pegar viokomandi segir svo
vera (Margo McCaffery 1979)

 Verkir eru 6paegileg reynsla — peir gera vart vio
sig pegar sjukdomur herjar a likamann eda
hann skaddast



Verkir

Verkir eru leid likamans til ad lata vita ad eitthvad sé ad
o Orsok geta verid litils hattar slys eda alvarlegur sjukdédmur eda allt par a milli

o Sarsaukaproskuldur eru morkin pegar einstaklingur fer ad finna fyrir sarsauka

o Misjafnt hvad hefur ahrif a hvernig vid upplifum verki
o Baedi utanadkomandi og innri adsteedur sem og einstaklingsbundnir paettir.
o Kvidi, preyta, ahyggjur
o Bjartsyni, skilningur og hugulsemi
° Mynd bls. 185.






Braoaverkir

 Stafa af skyndilegu eda stoougu areiti sifellt
nyrra verkjaviotaekja

« Bradaverkir hafa tilgang og stundum er
asteedan augljos — snuinn OkKkli




Langvinnir verkir

* Ma rekja til sjukddms eda likamlegs skada.
« SkjoOlstaedingar bua einnig oft vio skerta getu
» Hreyfigeta eda andleg geta minnkad

* Peir minna stoougt a sig og hafa verio
viovarandi i lengri tima — vikur, manuair, ar.
 Verkirnir skerda lifsgaedi og hafa neikveed ahrif

a lifssyn




Langvinnir verkir - frh

Ad syna medaumkun, skilning og lja eyra

A0 hjalpa eftir porfum
Matarlystin

Samvera med 6drum
Athafnasemi

Sl6kun og tonlist

Hvild og svefn

Hiti og kuldi



Flokkun verkja

. Venjulegur verkur
. Taugaverkur

. Verkur af 6pekktum uppruna

. Salreenn verkur




Lifeolisfreedi verkja

* Pad eru akvednar
taugar sem flytja
verkjaboo fra

likamanum og til The Pathway of
h ei |a_ Pain Perception

* Heilinn mottekur
bodin og skrair pau
og tulkar

* Upplifunin getur
verio margpeett




Verkjaupplifun

. Mjog einstaklingsbundnir
. Sumir pola mikid, aorir litid

. Margir peettir sem studla ad pvi hvernig
upplifunin er, sja mynd bls 185



Skilgreiningar

* Verkjaproskuldur
— Er minnsti verkur sem skj. finnur fyrir

* Verkjapol
— Mesti verkur sem skj. getur polao




Mat a verkjum - athuganir

« 1. Stadsetning

» 2. Verkjamunstur

« 3. Styrkleiki verks

« 4, Hvao eykur & verk

« 5. Latbrago sjuklings

* 6. Einkenni samfara verk



Aogeroir varoandi verki

. Hafa samband vio leekni ef porf

. Roa skjolstaedinginn
. Snerting

. Kuldi

. 'Ymis hlsrad



RICE - adferdin

R (rest) hvild — haetta hreyfingu

| (ice) is / keela — kaela skadada svaedid (15min ad
hamarki)

C (Compression) prystingur — vefja slasada svaedid med
bindi sem stydur vel vid

E (elevation) upphaekkun — lyfta slasada utlimnum i
haerri stéou



Have you heard of the RICE method?

PEACE AND LOVE is a different and more detailed approach to injury recovery
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Protect Elevate Avoid Compress Educate
Anti-inflammatories

V) \ x,

Load Optimism Vascularization Exercise

PEACE & LOVE (alt. to RICE)
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Meodfero vio verkjum

* Verkjastillandi lyf

* Freeosla

* Taugablokk
 TNS-transcutrant taugaorvun
* Nalarstungur

« Daleiosla

» Slokunartaekni

* Nudd



Verkjameodfero an lyfja

Studla ao vellioan

HGoorvun

A0 dreifa athygli skjolstaedings

Slokun

Imyndunarafli stjornad

Fraedsa sjuklings um veentanlegan sarsauka
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Almennar reglur um verkjalyflameoferd

 Um munn meodan sjuklingur getur kyngt

o Eftir klukkunni, fyriroyggjandi a féstum timum

* Upp verkjalyfjastigann

 Einstaklingsbundnir skammtar, horfa a sjukling
og lidan hans

« Geeta ad aukaverkunum, meohdndla peer
fyrirbyggjandi ef meo parf



paettir sem geta beett verkjameofero
skjolstaedinga

« Meta verkina markvisst (t.d. med tolukvarda)
* Meta verkun verkjalyfja

» Gefa verkjalyf reglulega, fremur en eftir porfum,
begar sjuklingar eru med viovarandi verki

 Nota stoomedferd s.s. Slokun, nudd, bakstra
og freeoslu pegar vio a




GO0 verkjalyfjameoferad flytir fyrir bata

* Vio mikla verki losna ymis streituhormon ut i
bldorasina sem gerir likamanum erfidara fyrir
a0 groa sara sinna og er viokveemari fyrir
sykingum.




Avani

. Likamlegur avani. Passa ao folk fari ekki i
frahvorf a sjukrahusi eda heima ef parf ad vera
a verkjalyfjlum um tima

. Fikn er arattukennd lyfjanotkun sem einkennist
af ostbdvandi l6ngun i lyf



pol

. Myndast gegn verkjastillandi ahrifum opiumlikra
verkjalyfja

. Parf alltaf steerri skammta, heettir ad virka

. Jafnvel frahvarfseinkenni




Viohorf til skj. og verkja hans

Eg ber umhyggju fyrir pér
Eg trai pvi sem pa segir um verkjaupplifun pina
Eg virdi vidbrogd pin vié verkjum

Eg vil kanna med pér hvad pa heldur ad geeti dregid
ur verkjum pinum

Eg vil reeda vid pig um hvada ahrif pér finnst
verkirnir hafa a pig

6. Eg er tilbtin ad vera hja pér pott ég geti ekki dregid
ur verkjum pinum
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Einstaklingshaefo verkjameaofero

1. Nota margskonar verkjameadfero

2. Veita verkjamedfero aour en verkirnir veroa
miklir

3. Taka tillit til 6ska skj.

4. Meta vilja og getu skj. til ad taka patt i
verkjalyfjameoferd



Frh.

5. Taka fyrst og fremst tillit til vidbragda skj. pegar
breyta parf verkjameoferd

6. Hvetja skj. Til ad reyna nyja verkjameodferd
a.m.k. 2x

7. Takio allri nyrri verkjameofero m. opnum huga
8. Halda afram ad reyna
9. Skaadio ekki sk.
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Ranghugmyndir um verki

1. Hellbr. starfsfolk veit best um verki skj.

2. Algengt ao folk ljugi um verki

3. Haegt er ad akvarda verki skj.

4. Folk verour haod verkjalyfjum pegar pad feer of mikio
af peim

5. Ef placebo lyf virka = sdnnun ad skj. hafi ekki verki

6. Sjaanleg, hegounarleg og lifedlisfreedileg einkenni
um sarsauka segja til um verkina



Spurningabanki

1. Hver er skilgreiningin a verkjum?

2. Hva0a paettir eru pad sem geta haft ahrif a pad hvernig vid upplifum verki?

3. Hvader:

- sarsaukaproskuldur:

- bradir verkir

- verkjapol

- fikn

- verkjaskali

- avani:
4. Nefndu nokkrar adferdir sem haegt er ad beita vid verkum an lyfja?
5. Sjuklingur faer verkjalyf hja pér. Hverju parftu ad huga ad i framhaldi af pvi?
6. Hverjar eru almennar reglur um verkjalyfjamedferd?
7. Hvernig metum vid verki?
8. Nefnid 2 peetti sem geetu baett verkjamedferd skjolsteedinga.
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