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Artroskopi

Vanliga orsgkin til hesar skurdvidgerdir

er illgruni um menisklidbands- ella

broskskada i kneenum.

Undir skurdvidgerdini verdur knzelidurin
kannadur gjggnum try sma hol i hudini.
Skurdvidgerdin tekur oftast umleid 30 min. Eftir
skurdvidgerdina er vanligt at seta lokaldoyving i
knzeid. Hon heldur szer i 6-8 timar.

Eftir skurdin er ikki évanligt, at knaid er

hovid og eymt. Tad ber til at faa hgkjur at

bruka i 4 til 7 dagar, um hetta er neydugt.
Trotid minkar oftast eftir fyrstu vikuna, men
kann standa vid i upp til triggjar manadir.

Pina

Tygum faa pinustillandi heilivag heim vid til
teir fyrstu dagarnar. Vidhvert verdur resept
utskrivad, annars kann hondkeypsheilivagur
brukast. T.d. ber til at taka 1 g av Panodil upp
til 4 ferdir dagliga teir fyrstu dagarnar.

Blgding

Skurdsarini eru ikki altid seymadi. Um so er,
heldur bert plastur sarunum saman. Um tu gert
ov nogv av teir fyrstu dagarnar, kunnu hesi fara
at blgda. Skift bert tad uttara umvavid. Fimta
dagin ber til at fara undir brusu, ikki karbad, og
eftir hettar kunnu plastrini skiftast. Ta er
vanliga ikki neydugt

vid elastikumvavi longur. Um
sarini eru seymadi, so skulu
penturnar takast 10. til 12.
dagin hja kommunulaekna.




Fepur

Feert tu fepur, so set teg i samband vid laeknan.

Rorsla

Teir fyrstu dagarnar skalt tu taka tad heldur
roligt, men tad er umradandi at tu boyggir og
strekkir knaeid sum vanligt. Um knaeid hovnar
meira so minka um rgrsluna. Ligg vid beininum
hggt. Tu kanst leggja kalt umslag um. Til dgmis
kanst tu balla ein posa av frystum grgnmeti i
eitt handklaei og leggja tad & knaeid og sita vid
hesum i 20 til 30 minuttir. Stedga i ein til tveir
timar, og legg so a aftur, um tad er neydugt.
Hettar kann eisini minka um pinu.

Venjingar

Ger hesar venjingar fimm til seks ferdir um
dagin. Venjingarnar styrkja véddarnar rundan
um knaeid.

1. Vippa vid tdnum og gklinum.

2. Set teg nidur og hav badi beinini a
golvinum. Vippa vid gklinum so taernar og
haelurin annadhvert eru uppi fra gélvinum.
Her eru tad leggveddarnir, sum verda nyttir.
3. Set teg nidur og boygg og strekk knaid. Ger taer dmak
at

strekkja knzeid heilt ut.

4. Legg teg a ryggin og legg eitt rullad
handklzedi undir knaesbdtina. Tryst so knzeid
nidur imoti hesum. Hettar ger, at laerveddin
spennist.

Gddan arbeidshug.



Sjukramelding

Vanligt er, at ein verdur sjukraskrivadur i umleid eina til
tveer vikur. Hevur tu tungt likamligt arbeidi ma roknast
vid longri sjukramelding, mgguliga 3 til 4 vikur.

Um trupulleikar stinga seg upp, ella um okkurt er, sum tu
ikki hevur skilt, so ert tu vaelkomin at seta teg i samband
vid okkum aftur.
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