HALLINN UPP!

Gadakonnun a Landspitala arid 2023 syndi:
« Um 21% prystingsskada voru & heel
« Alls voru 23 prystingsskadar a hael, 65% peirra voru alvarlegir / djupir

7

Af hverju parf ad hafa

ahyggjur af haelnum?

 Hellinn er algengur stadur fyrir prystingsskada

« Skadar sem myndast & haelum eru gjarnan alvarlegir

»  Litill vefur er yfir haelbeininu svo niiningur og
brystingur dreifist & hlutfallslega litid svaedi

&

\

Dami um paetti sem auka likur a prystingsskada a hal:
* Hreyfingarleysi
o Skert slagaedafledi
«  Skert skyn vegna:
» Taugaskada (t.d. vegna sykursyki)
» Manuskada

»  Lyflanotkunar (sleeving/ deyfing/ sterk verkjalyf)

Ad aflétta prystingi af haelum - hvad parf ad hafa i huga?

« Audvelt er ad lyfta haelum frd yfirbordi bannig ad peir “svifi”. Pa hvilir pyngdin 4 staerra svaedi en ekki eingéngu @ haelunum

«  Gott er ad beygja riim adeins vid hnjalid til ad fyrirbyggja yfirspennu @ hné

Koddi Haelahlif
Settur undir kalfa og hnésbot Fotur kleeddur i haelahlif samkvaemt leidbeiningum
Kostur Kostur
 Audvelt og fljétlegt ad setja undir fot « Hall snertir aldrei undirlag 4 medan haelahlif er &
- feetinum
Galli _ o )
«  Sjuklingur & audvelt med ad sparka/yta kodda * Minnkar likur & ”ferP fOOt_ -
Ur réttri stodu og pvi erfitt ad tryggja ad hell * Henta vel pegar sjuklingur liggur lengi i riminu
sé ,svifandi” Galli
* Meiri likur & yfirspennu & hne ef koddi liggur «  Ekki haegt ad ganga med haelahlif
ekki ad hnésbt  Hetta d ad hud undir haelahlif sé ekki skodud reglulega
« Ekki haegt ad nota & milli sjuklinga
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