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Bakverkir i nyju ljosi

Bakverkir eru mjég algengir og valda mikilli vanlidan,
en til allrar hamingju eru alvarleg bakvandamal
sjaldgeef. | dag vitum vid meira um vandamdlid en
&dur. Byltingarkenndar breytingar hafa ordid & pvi
hvernig vid hugum ad bakmedferd og vid nalgumst
vandamdlid & allt annan veg en &dur var. | pessum
baeklingi eru settar fram stadreyndir og Otskyrt hvernig
manni getur batnad eins fliott og kostur er. Efni hans
er byggt & nyjustu rannséknum.

Pad sem madur gerir sjalfur vid bakverkjunum er
venjulega mikilveegara en nékvaem sjokdémsgreining
og medferd.

Bakverkjakast getur verid kvidvaenlegt. Jafnvel minni
héattar baktognun getur verid mjog sar og pad er
edlilegt ad manni detti i hug ad eitthvad skelfilegt sé &
seydi. Staldradu vid og horfdu & stadreyndir:
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Stadreyndir um bakid

Bakverkir stafa oftast ekki af neinum
alvarlegum sjokdémi.

Brédur sérsauki lagast oftast & nokkrum dégum
eda vikum, a.m.k. naegjanlega fil ad folk geti
lifad edlilegu lifi. Horfur til lengri tima eru
godar.

Stundum geta sdrsauki og verkir varad i lengri
tima. Pad parf pé ekki ad pyda ad neitt
alvarlegt sé & ferdinni. Verkirnir lagast yfirleitt
smam saman — jafnvel pétt pad sé gremjulegt
ad enginn skuli geta sagt ndkveemlega
hvenaer! Flestir komast & feetur fljétlega jafnvel
bétt peir séu enn med nokkra verki.

Um pad bil helmingur peirra sem fa bakverki
fa pa aftur innan tveggja ara. Pad parf b6
heldur ekki ad pyda ad um alvarlegt vandamdl
sé ad raeda. Milli bakverkjakasta snia
langflestir til venjulegra athafna daglegs lifs
med litil eda engin einkenni.

Pad sem b0 gerir i upphafi getur skipt skdpum.
Hvild i meira en einn eda tvo daga hjdlpar
sjaldnast og getur gert meira égagn en gagn.

Bakid er hannad fyrir hreyfingu: pad parfnast
hreyfingar — mikillar hreyfingar. bvi fyrr sem po
ferd ad hreyfa pig eins og venjulega peim
mun fyrr [idur pér betur i bakinu.

Peim vegnar best sem eru virkir og lifa
edlilegu lifi pratt fyrir verkina.

Orsakir bakverkja

Hryggurinn er einhver sterkasti hluti likamans. Hann
er gerdur Or pykkum hryggjarlidum sem tengjast med
lidpofum Or bridski sem gefa honum styrk og
sveigjanleika. Hann er styrktur med sterkum
lidbondum og umkringdur stérum kraftmiklum védvum
sem hlifa hryggnum. Flestar einfaldar baktognanir
valda ekki neinum varanlegum skemmdum.

Algengar ranghugmyndir:

* Mjog féir, sem eru med bakvandamal,”eru med
briosklos eda taug i klemmu. Jafnvel bétt um sé ad,
raeda bridsklos batnar padvenjulega af sjélfu sér. |
faestum tilvikum eru bakvandamél pess edlis ad porf
sé & skurdadgerd.

* Med rontgenmyndum og segulémun er haegt ad
greina alvarleg bakvandamal, en slikar rannséknir
hjélpa sjaldnast vid venjulegum bakverkjum. paer
geta jafnvel verid afvegaleidandi. Leeknar tala
stundum um slit” eda ,slitbreytingar”, sem getur
skotid manni skelk i bringu; en pad eru hvorki
skemmdir né lidbolgur. Petta eru edlilegar
breytingar sem koma med aldrinum — rétt eins og
ad fa gratt har.

burta ekK ad

. by quverK\F “
baj er furdy erfitt ViAyrr sem [igi alda fotlun elja drorky
43 okadda hrygginn Kemst  sinn rema b étir b

batngr bér
3

Baekling pennan ber ad lesa i heild sinni. Bodskapurinn sem vakir fyrir héfundum hans

getur misskilist ef hann er séttur af vefnum 1 hlutum.



* Oft getur lzeknirinn pinn eda annar medferdaradili
ekki bent & orsakir verkjanna. Enn og aftur er pad
gremijulegt ad vita ekki ndkvaemlega hvad er ad. A
hinn boginn eru pad gédar fréttir — po ert ekki med
alvarlega skemmd eda sjokdém i bakinu.

Flestir bakverkir eiga rét sina i védvum, lidbéndum og
smalidum hryggjarins. Pessir likamshlutar hreyfast eda
vinna ekki edlilega. PU getur imyndad pér ad bakid pitt
sé ,ekki i formi”. P0 parft pvi ad koma bakinu aftur i
form og f& pad til ad vinna og hreyfast edlilega. Petta
orvar edlisleega heefni baksins til ad jafna sig.

Hvild eda =fingar?

Gamla medferdin vid bakverkjum var hvild. Sumir voru
sendir i romid vegna bakverkja vikum eda jafnvel
ménudum saman til ad bida eftir ad verkirnir hyrfu.
Nina vitum vid ad romlega i meira en einn eda tvo
daga er versta medferd sem hugsast getur vegna pess
ad pegar til lengdar lzetur lengir hin verkjatimabilid:

* Beinin veikjast.

* Vddvarnir verda kraftminni.

® P§ verdur stirdur.

* brek og dthald minnkar.

* P verdur dapur, jafnvel punglyndur.

Rimy
* Verkirnir aukast. €qa er rauy

® pad verdur erfidara og erfidara ad i bq/(/J
koma sér i gang aftur.

Hreyfing il
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Pad er ekki skrytid ad pessi gamaldags medferd skyldi
ekki ganga! Rumlega er ekki lengur rédl6gd vid
neinum 6drum algengum kvillum. Pad er pvi l6ngu
timabaert ad haetta ad beita hvild og romlegu vid
bakverkjum.

Pad geeti purft ad draga eitthvad litillega or daglegum
athéfnum pegar verkirnir eru slaemir. PG geetir jafnvel
neydst til pess ad vera vid rémid i byrjun. En adeins i
einn eda tvo daga. Rimlega er ekki medferd — hin er
einfaldlega skammtima aflejding verkjanna.
Mikilvaegast er ad koma sér & hreyfingu eins fljétt og
madur getur.

Hreyfing er holl

Pad parf ad beita likamanum til-ad vidhalda
heilbrigdi. Likamanum er naudsyn ad honum sé beitt.

Reglubundin hreyfing:

e Styrkir beinin.

e Styrkir védvana.

* Vidheldur sveigjanleika i likamanum.
* Eykur pér prek og pol.

* Vidheldur vellidan.

* Leysir Or leedingi nattirleg efni sem dragaor
verkjum.
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Jafnvel pegar pér er illt i bakinu geturdu komid pér af
stad an pess ad pad kosti mikid élag & bakid med pvi
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pjélfun kemur bakinu & hreyfingu aftur med pvi ad
teygja stytta védva og hreyfa lidamét og hin stédvar
stirdnun i stodkerfinu. Pad veldur jafnframt élagi &
hjarta og lungu pannig ad pi byrjar ad baeta
likamlegt pol og Othald.

Pad er misjafnt hvada zefingar henta best. Préfadu pig
&fram — finndu hvad hentar baki pinu best. Takmarkid
er ad komast i gang og auka hreyfinguna jafnt og
bétt. Auktu litillega vid pig dag frd degi.

Pad getur verid sart ad koma stirdum lidamétum og
védvum i gang & ny. iprottamenn pekkja a® pegar
beir byrja ad pjélfa verda védvarnir aumir. beir vita
lika ad pad pydir ekki ad peir séu ad valda sjélfum
sér neinum skada. Hafdu pvi ekki ahyggjur pott
bjalfun valdi pér délitlum sarsauka i fyrstu — pad er
oftast merki um ad pér sé ad fara fram. Pegar po
kemst i gott likamlegt form eiga verkirnir ad minnka.

Enginn heldur pvi fram ad pjélfun sé audveld.
Verkjalyf til ad byrja med og ymis énnur medferd

getur hjélpad vid ad né tokum & verkjunum pannig ad
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b0 getir hafid aefingar, en pd verdur ad hata fyrir pvi
sjélf(ur). Engar adrar leidir eru faerar. b0 étt einfalt val:
ad hvila pig og verda verri, eda vinna pig 0t Or
verkjunum og nd pér aftur.

Ekki falla i pa gryfju 0@ imynda pér ad petta verdi
audveldara eftir eina il tvaer vikur eda i naesta
ménudi, naesta ar. Pad verdur pad ekkil bvi lengur
sem b0 dregur pad peim mun erfidara verdur ad
koma sér i gang aftur og hreyfa sig. Pvi fyrr sem b0
tekur aftur til vid venjulegar athafnir og ferd aftur il
vinnu peim mun betra — jafnvel pétt bo sért ekki i
fullkomnu formi.

Brugdist vid bradum
bakverk

Flestir réda vid langflest bakverkjakést sjélfir. Hvad po
gerir fer nokkud eftir pvi hversu illa pér [idur i bakinu.
En par sem bakid er ekki illa skaddad getur pi
yfirleitt:

e Tekid eitthvad inn til pess ad lina sarsaukann.

e Skipulagt athafnir pinar eftir getu ef & parf ad
halda.

* Haldid pér gangandi og lifad venjubundnu lifi.

Sumir eru med prélatari verki en adrir, en um pé gilda
somu lagmal.

Baekling pennan ber ad lesa i heild sinni. Bodskapurinn sem vakir fyrir héfundum hans
getur misskilist ef hann er séttur af vefnum i hlutum.



Verkjastjorn

Pad eru til ymsar medferdarleidir sem hjélpa — jafnvel
bétt engin kraftaverkalaekning sé til. bad er kannski
ekki haegt a6 losa pig alveg vid verkina, en pad ma
stilla pd& naegilega til ad po verdir virk(ur) og néir
bannig bata.

Verkjalyf

PG parft ekki ad hika vid ad taka verkjalyf ef & parf
ad halda. bér er alveg dhaett ad sleeva verkina til ad
halda pér gangandi: likaminn sér um ad pd vinnir pér
ekki neitt mein. Paracetamél eda uppleysanlegt
aspirin (.d. Magnyl) eru einféldustu og 6ruggustu
verkjalyfin. Pad ma lika nota gigtarlyf eins og
ibopréfen.

Pad kann ad koma & évart en lyf sem fést én
lyfsedils eru enn, pratt fyrir 6l pau lyf sem hafa
komid & markadinn & seinni arum og dratugum,
liklegust til ad hjalpa gegn bakverkjum. Taktu fullan
skammt sem mzelt er med og taktu lyfin reglulega &
4-6 stunda fresti — ekki bida par til sarsaukinn
stigmagnast. PO aettir venjulega ad taka verkjalyfin i
nokkra daga, en p0 geetir purft ad taka pau i eina
til tvaer vikur. Fair purfa & sterkari lyfjum ad halda.
Taktu ekki Magnyl eda gigtarlyf ef b0 ert 6frisk eda
ert med astma, meltingartruflanir eda magasér.

Hiti eda kuldi

Hiti eda kaeling geta gefid skammtima bét & verkjum
og dregid Or vodvaspennu. A fyrstu tveimur
sélarhringunum er reynandi ad nota isbakstur &
bakid i 5-15 minGtur i senn — t.d. frosnar baunir Or
frystinum sem vafid er inn i blautt handklaedi. Adrir
kjésa fremur heita bakstra, hitapoka eda ad fara i
heitt bad eda sturtu.

Nudd

Nudd er med elstu medferd sem notud hefur verid
gegn bakverkjum. Mérgum finnast paegilegar
nuddstrokur draga 0r verkjum og lina védvaspennu.

Baekling pennan ber ad lesa i heild sinni. Bodskapurinn sem vakir fyrir héfundum hans
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Sértzek lidlosun & hrygg

Flestir leeknar eru nd sammala um ad svokdllud sérteek
lidlosun (manipulation) geti hjélpad. Best er pé ad
fara i slika medferd & fyrstu sex vikum bakvandamals.
Medferdin er 6rugg pegar hin er framkveemd af
medferdaradila sem aflad hefur sér sérpekkingar &
bessu svidi, s.s. hnykkjum (kirépraktorum),
sjtkrapjalfurum og einstaka leeknum sem hafa
sérmenntun i pessari medferd. Py aettir ad byrja ad
finna arangur eftir féein skipti en pad er ekki rédlegt
ad vera i medferd manudum saman.

Onnur medferd

Ymsar adrar medferdarleidir eru fil og gagnast
sumum, eins og rafmedferd, nalastungumedferd eda
onnu 6hefdbundin medferd. En vertu raunsae(r). Prétt
fyrir pbad sem oft er haldid fram veita pessar adferdir
sjaldan skyndilausn & vandanum. Sem fyrr zetti
drangur ad koma flidtlega i ljés og pad er ekkert yit
ad halda &fram medferd svo manudum skiptir. Pad
sem skiptir mestu er ad pessar adferdir hjélpi pér ad
verda virk(ur).

Kvidi, streita og védvaspenna

Kvidi og streita geta magnad sarsaukann sem po
finnur. Spenna getur valdid stifleika i voédvum og peir
ordid aumir.

Margir fyllast kvida vegna bakverkjanna, einkum ef
beim batnar ekki jafn fljétt og peir reiknudu med. PG
faerd ef til vill misvisandi réd - fra ficlskyldu og vinum
og jafnvel fré laeknum og 68rum medferdaradilum —
sem gaetu valdid 6vissu um hvad sé best ad gera.
Treystu rédunum i pessari bok — pau eru fengin med
bestu fdanlegu rannséknum.
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Mundu ad alvarlegar skemmdir eru sjaldgeefar og ad
horfur til lengri tima |itid eru goédar.

Streita getur magnad og vidhaldid verkjum. Ef po ert
haldin(n) streitu verdur bl ad atta pig & pvi i tima og
reyna ad gera eitthvad i mélinu. Pad er ekki alltaf
haegt ad komast hjd streitu, en pad mé leera ad draga
Or &hrifum hennar med pvi né stjérn & ndun,
védvaspennu og einnig med slokun og ithugun. Ein
besta leidin til ad minnka streitu og védvaspennu er
likamleg areynsla.

Seensk slékunaraefing:

1 Ekki rembast vid ad slaka 4.

2 Finndu paegilega stédu, sitiandi eda liggjandi - i
kyrrd og ré.

3 Dragdu djopt andann haegt og rélega; haltu
andanum i 15-20 sekdndur og andadu svo fra pér.

4 Einbeittu huganum ad einhverju kyrrlétu og
siendurteknu.

5 Gefdu alveg eftir begar pt andar 0t. Hugsadu og
einbeittu pér ad andardraettinum — ekki ad
slékuninni.

Sldkunarvidbrogdin koma stundum fljétt fram, en pad
getur tekid 10-15 minGtur ad né djpri slokun.

Baekling pennan ber ad lesa i heild sinni. Bodskapurinn sem vakir fyrir héfundum hans
getur misskilist ef hann er séttur af vefnum i hlutum.



Hzetta & brélétum Verkium PG geetir lent i vandraedum i pessu samhengi. Laeknar

og medferdaradilar eiga auvdvelt med ad fast vid vel
skilgreinda sjtkdéma og afleidingar slysa sem peir
geta laeknad. Vid erum hins vegar ekki eins feer i ad
fast vid venjuleg vandamdl eins og bakverki. Til
deemis er ekki gott ad haetta ad vinna og gera ekkert
svo vikum skiptir til a® geta verid i einhverri medferd
eda ad bida manudum saman eftir ad skurdlaeknirinn
segi pér ad adgerd komiekkirtil med ad hjélpa. bad
beinlinis tefur batann. Pess vegna veltur allt bw hvad
b0 gerir sjalf(ur). Pl’J ve 6ur ad gera laekni binum eda
ila j i I’ﬁo hrelnu og

Fidlmargar rannséknir & undanférnum érum hafa beinst
ad pvi ad finna hverjir eiga & heettu prélata verki og
rorku. Pad kann ad koma pér & évart en flest
haettumerkin sndast um pad hvernig félk finnur til og
hvad pad gerir fremur en um laeknisfraedileg atridi.

Peir sem eiga & haettu praléta verki:

* Trba pvi statt og stédugt ad peir séu med alvarlegan
kvilla eda hafi ordid fyrir likamlegum skada og eiga
erfitt med saettast & adrar skyringar.

* Halda ad sarsauki pydi alltaf mein og peir eigi eftir Ef bo ert enn fréa vinny effir mcnu\é or hae d
6 verda éryrkjar. ad po lendir i prélédtum vandamélum. Paer
* Fordast hreyfingu og virkni af étta vid ad gera illt s - um 10% hs & vin
verra. ¢ { ari sidar. [P gee na. Léngu
o Hvilo sig og eru 6virkir i stad pes ~ &dur en ad | orfast i

Sarsauki pydir
ekki endilega
skada

A
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Hvernig @ ad vera virkur

Peim mun fyrr sem b0 ferd ad hreyfa pig og verdur virk(ur)
beim mun betra eins og vid hofum skyrt 0. Adeins ef
verkirnir eru afspyrnusleemir verdur pi ad hvila pig eda taka
fri fr& vinnu. En jafnvel pé getur po framkvaemt flestar
athafnir daglegs lifs ef po gefur pér tima til ad hugsa
litillega fyrirfram. Budu til Geetlun. Hver eru vandamdlin og
hvernig getur p0 leyst pbau? Er haegt ad gera hlutina &
annan veg en venjulega?

Reyndu ad praeda medalveginn milli pess ad vera eins
virk(ur) og b0 mégulega getur og reyna samt ekki of mikid &
bakid. Grundvallarreglurnar eru einfaldar:

* Haltu &fram ad hreyfa pig.

* Vertu ekki of lengi i sému stellingu.

* Hreyfdu pig svo po stirdnir ekki.

* Hreyfdu pig meira og lengur dag fré degi.

* Haettu ekki vid ad gera hlutina = breyttu bara um adferdir
vid ad gera pa.

Ad sitja - Veldu stél og stellingu sem er paegileg fyrir pig —
préfadu pig afram. Préfadu ad setja einhvern studning vid
mibhrygginn. Stattu upp og teygdu reglubundid or pér -
notadu taekifaerid medan auglysingar eru i sjidnvarpinu!

A% vinna sitjandi — Geettu pess ad stéllinn sé matulega har
midad vid bordid sem po vinnur vid. Komdu lyklabordinu og
télvuskjanum pannig fyrir ad pad reyni ekki & pig. Stattu
upp og teygdu reglubundid Or pér.
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Ad keyra bil - Stilltu szetid af og til. Préfadu ad setja
einhvern studning vid midhrygginn. Stoppadu
reglubundid til ad hvila pig i nokkrar minGtur - fardu
0t Or bilnum, gakktu um og teygdu Or pér.

Ad lyfta — Hugsadu &dur en po lyftir. Ekki lyfta meiru
en b0 parft. Hafdu byrdina nalaegt likamanum. Ekki
vinda upp & pbig medan pi ert ad lyfta, snidu heldur
fotunum.

A3 bera og versla - Hugsadu um hvort pG verdir ad
bera pad sem p0 kaupir. Haltu & hlutum i fanginu eda
deildu peim & bé&dar hendur. Ekki bera lengra en po
naudsynlega parft. Notadu innkaupakerrunal

Daglegar athafnir/témstundir — Ekki vera stodugt ad
gera pad sama. Breyttu til.

iprottir — bad er i g6du lagi a® halda &fram ad stunda
binar venjubundnu ipréttir, en pi gaetir purft ad fara

bér haegar. Sund er gott — reyndu ad breyta adferdum
— baksund eda skridsund.

Svefn — Sumum finnst stif rimdyna hjélpa — eda ad
setja stifa plétu undir dynuna. Préfadu pig afram.
Profadu ad taka verkjalyf klukkustund fyrir svefn,

Kynlif — | g6du lagil — en po gaeetir purft ad reyna
mismunandi stellingar.

Baekling pennan ber ad lesa i heild sinni. Bodskapurinn sem vakir fyrir héfundum hans
getur misskilist ef hann er séttur af vefnum i hlutum.



Ad halda afram ad lifa
lifinu

Pad er mikilvaegt ad lifid haldi éfram sinn vanagang
- og par er medtalid ad halda éfram ad vinna ef po
mogulega getur. P hugsar sidur um verkina ef p0
tekur pér eitthvad fyrir hendur og pi verdur ekkert
verri bakinu i vinnunni heldur en ef pi ert heima. Ef
vinnan er likamlega erfid gaetir p0 purft adstod fra
starfsfélégum pinum. Einfaldar breytingar gaetu lika

audveldad pér starfid.

r ery
s\dfml\“
lilegt

A

gumir dagd
53ir 09 adrie

bad er alveg €

Ef b0 ert i medferd hjd laekni eda 6drum medferdar-
adila, t.d. sjtkrapjélfara, pa skalt pi segja peim fra
vinnunni pinni. R&dfeerdu pig vid verkstjéra pinn eda
yfirmann ef & parf ad halda. Segdu peim fra peim
béttum starfsins sem geta verid pér erfidir i byrjun en
legdu &herslu & ad b0 viljir vera i vinnunni. Komdu
med eigin dbendingar um hvad geeti leyst vandann -
b0 gaetir jafnvel synt peim pennan baekling.

| Leeknar og t.d
sjukrapjdltqrqr geta veitt
hidlp vig g4 draga gr
verKjunum en betta er pitt
bak og bad er bitt g

halda bvi gangand{!/f

Ef b0 verdur ad hverfa fra vinnu er best ad byrja aftur
ad vinna eins fljott og kostur er — venjulega innan
farra daga eda eftir eina til tvaer vikur — og jafnvel
pbétt pi sért enn med verki. Peim mun lengur sem p0
ert 6virk(ur) og fra vinnu peim mun liklegra er ad
brélatir verkir og érorka verdi hlutskipti pitt.

Ef po ert ekki komin(n) til vinnu aftur innan manadar
zettir po endilega ad hafa samrdd vid laekninn pinn,
medferdaradila og vinnuveitanda um hvernig og
hvenaer b0 byrjar aftur ad vinna. Ef trinadarlaeknir

starfar hja fyrirtaekinu gaeti pad ef til vill hjalpad pér.
Timabundin breyting & starfinu eda verklagi gaeti
hjalpad pér ad snoa fyrr fil starfa.

Pad sem leeknar geta og geta ekki

pott vid hofum lagt aherslu & ad po getir sjalf(ur) rédid
vid flest bakvandamél, geta komid paer stundir ad po
ert ekki viss i pinni sok og finnst p0 purfa ad fara i
skodun. Pad er mjog edlilegt. En mundu ad pad eru
engar skjétar lausnir til & bakverkjum. PO verdur pvi
ad gera pér raunsaejar hugmyndir um hvers md vaenta
af laekni eda 68rum medferdaradila.

Peir geta:

* Gengid Or skugga um ad pU sért ekki med neinn
alvarlegan sjtkdém og fullvissad pig um pad.

* Bent & mismunandi medferdarleidir til pess ad
hjélpa pér ad nd stjérn & sarsavkanum.

* Gefid pér rad um pad hvernig b0 getur sjalf{ur) best
haft stjérn & verkjunum og hvernig po getur haldid
&fram ad lifa pratt fyrir pé.

Reyndu ad medtaka vissuna um ad ekki sé um
alvarlegan sjokdém ad raeda og lattu ekki dparfa
&hyggiur tefja batann. b verdur ad vera
meddabyrg(ur) fyrir eigin framférum. Sumir leeknar og
medferdaradilar, s.s. sjkrapjdlfarar, kunna ad hika
vid ad lata pér eftir ad taka stjérnina i pinar hendur.
PG geetir purft ad segja peim blatt afram ad petta sé
bad sem po vilt.

Baekling pennan ber ad lesa i heild sinni. Bodskapurinn sem vakir fyrir héfundum hans
getur misskilist ef hann er séttur af vefnum i hlutum.



Haettumerki

Ef b0 ert med mikinn sarsauka sem versnar & nokkrum
vikum i stad pess ad batna eda ef pi ert & annan héatt
bséttur vid bakverkinn pé er rétt ad po leitir laeknis.

Hér verda talin upp nokkur einkenni, sem eru &ll mjég
sjaldgeef, en ef b0 ert med bakverki og feerd
skyndilega eitthvad af pessum einkennum er dstaeda il
bess ad fara strax til laeknis.

e Erfidleikar med ad kasta pvagi eda stjérna
bvaglatum.

* Dofi i kringum endaparm eda kynfaeri.
* Dofi eda néladofi og mattleysi i b&ddum fotum.
o Ostsdugleiki i fotum. Mundy 0 bakverKir

oldnast
PG skalt samt ekki hafa miklar &hyggijur af pessum stafd sjoldn
lista. ot alvarlegum

o ° ° ”Kdlom\'
bitt eigid bak 4
Bakverkir eru ekki alvarlegur sjokdémur og peir eiga
ekki ad valda pér fétlun nema b0 latir pd gera pad.

PG hefur n0 fengid stadreyndirnar og nyjustu
rédleggingar um hvernig best er ad medhéndla eda
taka & bakvandamalum. Mikilvaegast er ad halda
&fram ad lifa lifinu prétt fyrir verkina. Hvernig pbo
bregst vid verkjunum og hvad pi gerir sjalf{ur) raedur
mestu um pad hvernig ahrif verkirnir hafa & pig og lif

bitt.

Pad eru engin skjét eda einfdld svor til. bad er edlilegt
ad manni [idi ymist betur eda verr um skeid. En littu &
betta & eftirfarandi hatt:
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Til eru tvenns konar polendur bakverkja

Peir sem eru 6virkir og hlifa sér ®
og hinir sem eru virkir og léta ekki ©
verkina stjérna sér

@ beir 6virku verda hraeddir vid sarsaukann og
verkina og hafa dhyggjur af framtidinni.

® beir 6virku eru hraeddir um ad sérsauki pydi alltaf
vefjiaskemmd — svo er ekki.

® beir virku hvila sig mikid og bida bara eftir a®
dragi 0Or verkjunum.

© beir virku vita ad sarsaukinn og verkirnir lagast og
beir hafa ekki dhyggjur af framtidinni.

® beir virku halda afram a8 lifa eins edlilegu lifi og
beir geta.
* beir virku taka & verkjunum med pvi ad vera

jakvaedir, hreyfa sig og halda éfram ad vinna og
lifa edlilegu lifi.

Hverjum lidur versté

@ beim 6virku lidur verst. Peir losna seinna vid
verkina. Peir eru meira frd vinnu og peir verda
fremur dryrkjar vegna verkjanna.

© beim virku batnar fyrr og peir eru friskari pegar til
lengri tima er [itid.

Baekling pennan ber ad lesa i heild sinni. Bodskapurinn sem vakir fyrir héfundum hans
getur misskilist ef hann er séttur af vefnum i hlutum.
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Hvernig get ég verid virkur og komid i
veg fyrir 6parfa pjaningar?

Farir po eftir eftirfarandi rédleggingum getur po
raunverulega hjélpad pér sjélf(ur).

© Lifdu eins edlilegu lifi og pér er unnt. Pad er miklu
betra en ad lata verkina stjérna sér. Haltu pig vid
daglegar athafnir — paer munu ekki valda pér
neinum skada. Fordastu bara ad lyfta mjdg pungu.

® Reyndu ad vera i gédu likamlegu formi — ad
ganga, hjéla eda synda eru gédar afingar fyrir
bakid og eettu ad draga Or épaegindum pinum.
Haltu pessu &fram eftir ad pér fer ad lida betur.

* Fardu haegt af stad, gerdu smédm saman meira dag
fra degi svo ad pi getir séd framfarirnar.

* Haltu afram ad vinna eda fardu aftur til vinnu eins
fliott og po getur. Ef b0 telur pad naudsynlegt
bskadu pa eftir ad fa léttari eda breytt storf i viku
eda hélfan ménud.

* Vertu polinméd(ur). Pad er edlilegt ad finna
stundum fil.

@) Ekki treysta eingdngu & verkjalyf. Vertu jakvaed(ur)
og reyndu ad stjérna verkjunum sjélf(ur).
e Ekki hanga heima eda heetta ad gera hluti sem po

hefur anaegju af. Halto atram 4
e Hafdu ekki ahyggjur. betta pydir ekki ad litinu - B

bl eigir eftir ad verda oryrki.

bétt sumir dagar séu slaemir.
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yrr ba _
e Ekki hlusta & hryllingssdgur annarra. Sur eiga

o Reyndu a® verda ekki dépur/dapur eda leid(ur) gj stridd s'\ﬁm‘x

Minnispunktar:

* Bakverkir eru algengir en peir eru sjaldan vegna
alvarlegs sjokdéms. Horfur til lengri tima eru gédar.

e Jafnvel pott p0 finnir mikid til pydir pad ekki
endilega ad um sé ad reeda einhverja alvarlega
skemmd eda sjokdém i bakinu. Sarsauki parf ekki
ad pyda mein.

* A3 liggja i riminu eda hvila sig i meira en einn til
tvo daga er yfirleitt vont fyrir bakid.

* A3 vera virk(ur) veldur pvi ad pér batnar fyrr og pi
kemur i veg fyrir frekari bakvandamal.

e bvi fyrr sem b0 kemst i gang pvi fyrr batnar pér.
* Ef b0 kemst ekki til flestra daglegra athafna
filtdlulega fljott skaltu leita eftir hjalp.

* Reglubundnar afingar og pad ad halda sér i gédu
formi likamlega veldur almennri vellidan, betri
heilsu og hjalpar bakinu.

® P verdur ad stjérna lifinu sjélf(ur) og gera pad sem
big langar til a® gera. Ekki lata bakid stiérna pér.

Petta erv nidurstddur nyjustu rannsokna og bodskapur peirra er:

PG getur i raun og veru hjdlpad pér sjdlfur
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Baekling pennan ber ad lesa i heild sinni. Bodskapurinn sem vakir fyrir héfundum hans
getur misskilist ef hann er séttur af vefnum i hlutum.






