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Hvad er sogzedabjugur

Sogxedabjugur er vokvasdéfnun sem verdur vegna skertrar starfsgetu sogaedakerfisins sem
samanstendur af eitlum og sogeedum. Sogaedakerfid liggur um allan likamann og er hlutverk pess ad
fjarlaegja umframvdkva, eggjahvituefni og bakteriur sem blédrasin raedur ekki vid. Sogedakerfid er
hluti af énaemiskerfi likamans. Venjulega er vokva skilad til baka i blédrasina an pess ad folk verdi
pbess vart. Sogaedakerfid skilar 2-4 | af vessa til baka i bl6drasina 4 dag og getur vessaflaedid aukist allt
ad tifalt.

Sogaedabjugur getur myndast i kjolfar skurdadgerdar t.d. vegna krabbameins i brjdsti, sérstaklega
begar margir eitlar eru fjarleegdir. Ahaettan eykst ef geislad er i holhénd. Ekki er haegt ad segja til um
hverjir fa sogadabjig eda hversu mikill hann verdur. Sogeedabjugur getur jafnvel komid fram
morgum arum eftir krabbameinsmedferd.

Einnig sést sogadabjugur oft eftir dverka s.s. wiphlash (halshnykk), eftir ymsar adgerdir i kringum
skurdsar, beinbrot, hja gigtarsjuklingum, eftir blédtappa, sykingar, bruna og ofareynslu svo eitthvad
sé nefnt. Sogaedanudd eftir erfidar iprottazefingar getur minnkad hardsperrur og verki.

Sogaedabjugur byrjar yfirleitt med aukinni spennu i hadinni, pungri tilfinningu i likamshlutanum og
si@an verdur ummalsaukning. bessu fylgja ekki alltaf verkir en ummalsaukningin getur hindrad
daglegar athafnir (hreyfingar).

Medferd vid sogaedabjug er margpeett;

+ Fraedsla og leidbeingingar um hidumadnnun en aukin haetta er & hidsykingum 4 bjligsvaedi.

+ /fingar til ad 6rva flaedi sogaedavdokvans til baka ut i blodrasina

4+ Sogaedanudd, sem er sérhaeft nudd sem eykur vessaflaedi og eflir virkni eitla og heilbrigdu
sogedanna. Nuddid er mjog létt.

4+ Prystingsmedferd, p.e vafningar og sidan ermi sem vidkomandi notar afram.

4+ Kinesio-taping. bPad er notad til ad 6rva flaedi sogaedavokva.

Ef sogaedabjugur myndast skaltu draga ur alagi timabundid til ad gefa sogeedakerfinu taekifaeri til ad
jafna sig.

Ef pa hefur farid i adgerd vegna brjéstakrabbameins skaltu hafa petta i huga:

4+ Heefileg hreyfing, s.s. sund, ganga eda stafganga er mikilvaeg og styrkir sogaedakerfid. Byrjadu
rélega og auktu alag jafnt og pétt.

4 Fordastu of mikid alag. Vid mikla dreynslu eykst blodflaedi og pa eykst alag 4 sogaedakerfid.

*+ Vertu varkdr vardandi hita og kulda. begar pu ferd i heitan pott eda gufubad eda ert i heitu
loftslagi eykst alagid 4 sogeedakerfid. Kuldi hefur einnig ahrif.

+ Huadvernd er mikilvaeg, notadu rakakrem og mjog sterka sélvorn.

#+ Reyndu ad komast hja pvi ad fa sar & handlegginn. Notadu hlifdarhanska vid heimilisstorf og
gardvinnu. Leitadu strax til laeknis ef eitthvad bendir til sykingar i handleggnum
adgerdarmegin.

#+ Gaettu pess ad fatnadur, s.s brjdstahaldari, prengi ekki ad likamanum pvi pad haegir & flaedi i
sogaedum. Sama a vid um skartgripi, hlidartoskur og bakpoka.

+ Fordastu blédprufur eda bélusetningar og blodprystingsmaelingar & bolgna handlegginn.

# Flugferdir. Hreyfdu handlegginn 63dru hverju. Ef pd hefur einhvern tima fengid sogaedabjug er
radlegt ad nota teygjuermi.

Sérhaefing i medferd vid sogaedabjug er til stadar hja Bata — sjukrapjalfun ehf.
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