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Grindarverkir 3 medgongu

Grindarverkir eru épaegindi/verkir ad framan og/eda aftan
i mjadmagrindinni en peir geta lika leitt ut i mjadmir og
leeri. Grindarverkir hafa ahrif a spjaldlidina (sacroiliac) ad
aftan og/eda lifbeinid (symphisis pubis) ad framan.

Ein af hverjum fimm konum upplifir dpaegindi i grind. Pad getur haft ahrif 4 daglegt lif og orsakad
verki t.d. vid gongu, pegar farid er upp troppur og vid pad ad snda sér i raminu. Mikilvaegt er ad fa
greiningu og medferd sem fyrst.

Hvad veldur grindarverkjum?

A medgdngu mykjast 6ll lidbond likamans vegna hormdnabreytinga sem eiga sér stad. Pessar
breytingar valda auknum hreyfanleika i 6llum lidum likamans, einkum i mjadmagrindinni. Auk pess
verdur breyting a likamsstodu og pyngdaraukning pegar lida tekur 8 medgonguna sem leidir til aukins
alags @ m.a. vo0va, lidi og liobond. Hreyfingar grindarinnar geta af pessum sokum ordid éstodugar og
pannig valdid verkjum. Ef saga er um bakverki eda dverka a baki er aukin haetta a grindarverkjum en
ein helsta orsok peirra er talin vera ofhreyfanleiki i lidum. Oft er hins vegar eingdngu um edlilega
mjobaksverki ad reeda vegna vodvaspennu og vodvapreytu, einkum pegar lida tekur 8 medgoénguna.

Einkenni grindarverkja
Einkenni geta verid mismikil en i flestum tilfellum er haegt ad medhdndla pau ad einhverju leyti. bvi
fyrr sem medferd byrjar pvi meiri likur @ betri lidan. Grindarverkir eru algengari seint 4 medgodngu.
Einkenni geta verid:
e Opaegindi/verkir i lifbeini, mjébaki, mjodmum, nara, og geta leitt nidur { laeri og hné.
e Smellir og ,nUningur” i grindinni.
e Verkir sem versna vid vissa hreyfingu, svo sem:
AJ ganga a 6jofnu eda langar vegalengdir.
Ad feera hnén i sundur t.d. vid ad fara inn og Ut Ur bil.
Meira a alag @ annan fétinn eins og t.d. vid ad labba troppur.
Ad snua sér i rumi.
Vid kynmok.

O O O O

Greining
Gott er ad raeda vid ljosmddur/laeekni um verkina. Einnig er mikilvaegt ad hitta sjukrapjalfara sem fyrst
en hann getur adstodad vid greiningu og pvi fyrr sem medferd byrjar pvi auknar likur & betri lidan.
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Hvad er haegt ad gera til ad beaeta lidan?
Eftirfarandi getur létt & verkjum:
e Vidhalda hreyfingu en tryggja naega hvild.
o lagfeera likamsstodu, standa bein i baki.
e Skipta oft um stellingu, ekki sitja lengur en 30 minutur i einu og sitja vel uppi i stélnum.
e Sitja vid ad kleda sig i og ur.
e Reyna ad halda hnjdm saman pegar farid er inn og Ut ur bil og vid sndning i rami.
e Standa jafnt i badar feetur.
e Lliggja a ,betri” hlidinni dsamt pvi ad nota kodda @ milli hnjdnna og undir rass pegar legid er.
e Lagbotna skor.

Eftirfarandi zetti ad fordast:
e Lyfta pungu.
e Fara oft upp og nidur stiga.
e Halda & barni & annari mjédm.
e Sitja 4 golfinu, sitja snuin eda standa i langan tima i einu.
e Standa a 6drum faeti eda krossleggja feetur.

Medferdarmoguleikar
Sjukrapjalfarinn geeti stungid upp a eftirfarandi:
e Fordast hreyfingar og likamsstodur sem auka verkina.
o /fingar og pjalfun til ad minnka verkina og styrkja vodvahdpa i mjadmagrindinni og
grindarbotninum og par med styrkja likamsstoduna og jafnveegid.
e Nudd og/eda onnur medferd hja sjukrapjalfara, nuddara, hnykkjara o.s.frv.
o Heit bod, heitir og kaldir bakstrar.
e Nalastungur.
e Sund, sundleikfimi.
e Studningsbelti, hakjur og 6nnur hjalpartaeki s.s. snuningslak.

[ flestum tilvikum skiptir héfudmali ad fa greiningu sem fyrst og koma pannig i veg fyrir ad verkirnir
verdi verri.

Ef verkirnir halda afram pratt fyrir framangreinda medferd
pad getur verid mjog erfitt ad kljast vid stodugan sdrsauka og ad geta ekki hreyft sig sem skyldi. Gott
er ad leita adstodar og studnings hja lsekni og/eda ljosmaodur.

e Hjalpartaeki eins og haekjur, hjdlastoéll, heerri kldsettseta og fleira, geta hjalpad yfir versta
hjallann. Sjukrapjalfari eda idjupjalfi getur adstodad vid val a hjalpartaekjum.

o  Mikilvaegt er ad adlaga daglegt lif ad adstzedum og pad getur verid naudsynlegt ad leita sér
adstodar med ymis verk eins og t.d. hisverkin og ad fara i budina.

o Gott getur verid fyrir dtivinnandi konur ad radfaera sig vid atvinnurekanda og reyna ad adlaga
vinnuna ad adstaedum eins og t.d. ad sitja ekki of lengi i einu eda sleppa pvi ad lyfta pungum
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hlutum. Einnig getur verid naudsynlegt ad stytta vinnutimann og i verstu tilfellunum getur

verid naudsynlegt ad fara i veikindaleyfi.
e [ sumum tilfellum getur purft ad nota verkjalyf. Ef porf er & verkjalyfjum er rétt ad radfeera sig
vid laekni eda ljosmoddur.

[ allra erfidustu tilvikunum er konum jafnvel bodin innlégn & faedingadeild par sem haegt er ad
adstoda vid verkjastillingu og hreyfingu.

Er mogulegt ad feeda barnid um leggdng?

Flestar konur med grindarverki geta faett um leggéng. Gott er ad ljdsmddir sem adstodar i faedingunni
viti af astandinu, pa mun hin reyna ad stydja konuna eins mikid og haegt er. bad getur verid gott ad
fara i bad pvi pad er |éttara ad hreyfa sig i vatninu auk pess sem vatnid er god verkjastilling. Oll
verkjastilling er moguleg par med talin maenudeyfing. Keisaraskurdur er sjaldnast lausn og getur haegt
a bataferlinu.

parf ad framkalla faeedingu fyrir deetladan feedingardag?
Flestar konur med grindarverki purfa ekki framkaollun faedingar. Pé parf ad skoda hvert tilvik fyrir sig.

Hvad gerist eftir feedinguna?

Grindarverkir lagast i flestum tilvikum eftir faedinguna en ein af hverjum tiu konum verdur dfram med
verki. [ peim tilvikum er mikilvaegt ad halda 4fram medferd og ad nota pau hjalpartaeki sem notud
voru fyrir fedingu. Maelt er med pvi ad fara varlega af stad en reyna svo ad auka hreyfinguna pegar
fra lidur.

Hvad med naestu medgdngu?

pad eru auknar likur & ad fa grindarverki aftur i naestu medgdngu og pvi er mikilvaegt ad vera i eins
godu likamlegu formi og mogulegt er. bPad hjalpar mikid til og getur jafnvel komid i veg fyrir
grindarverki i naestu medgongu.

Eitthvad annad sem ég parf ad vita?

A medgdngu eru meiri likur & blédtappa i fotum og minnkud hreyfigeta eykur likurnar enn frekar. Ef
hreyfigeta er ordin verulega skert getur verid naudsynlegt ad fa blédsegavorn i formi sprautu undir
hud.
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