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Sadan ggr du, nar du har faet et plastkorset
til behandling af brud pa rygsgjlen

Du har faet konstateret et stabilt brud pa din rygsgjle.
Derfor skal du i cirka 3 maneder bruge et plastkorset,
som lindrer smerterne og stabiliserer bruddet, imens
knoglen heler.

SADAN BRUGER DU PLASTKORSETTET

Korsettet er lavet af et plastmateriale, som ved
opvarmning til 70 grader kan modelleres og formes,
sa det passer til din krop. Materialet er &ndbart og
kan tarres af med en fugtig klud.

Undga haje temperaturer

Hvis korsettet udseettes for hgj varme, bliver
materialet bladt og mister faconen. Derfor skal du
undgé sauna og direkte sol.

Brug en trgje under korsettet

Vi anbefaler, at du bruger en bomuldsundertrgije eller
T-shirt under korsettet for at undgé& gener pa huden.
Hvis du oplever, at korsettets kanter generer dig, og
du har brug for at fa rettet korsettet, skal du kontakte
0S.

Tag bad uden korsettet
Du ma tage korsettet af, nar du skal i bad. Hvis du
foler dig usikker, skal du sidde ned, mens du bader.

Tag korsettet af om natten, og nar du hviler

Du skal ikke bruge korsettet om natten, og heller ikke
nar du ligger ned og hviler dig. Tag korsettet af og p3,
mens du star op.
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SADAN G@R DU DE F@RSTE 3 MANEDER

Du skal fglge nedenstaende anvisninger i de farste 3
maneder.

Respektér kroppens signaler

Husk at lytte til din krop. Traethed kan og skal ikke
arbejdes vaek. Skift ofte mellem at ligge, sidde, sta og
ga.

Lig med en pude mellem eller under knaeene
Nar du ligger pa ryggen, kan en pude eller lignende
under knaeene veere en god stgtte. Nar du ligger pa
siden, kan du have en pude mellem knaeene.

Vend dig med stiv krop
Nar du ligger ned og skal vende dig, skal du trille med
stiv krop, ligesom en treestamme.

Rejs dig og laeg dig saledes
Sadan rejser du dig fra din seng:

Bgj benene og vend
dig om pa siden uden
at vride i ryggen,
séledes at skuldre og
hofter fglges ad.

Far benene ud over
sengekanten samtidig
med, at nederste albue
og gverste hand
skubber fra pa
madrassen.

Gar det i omvendt reekkefelge, nar du leegger dig.

Sid med god stgtte i ryggen

Sid i en stol med god stgtte i ryggen, eventuelt med
en pude i leenden. Du ma ikke bgje mere end 90
grader i hoften, og derfor anbefaler vi, at du sidder pa
en skrapude. Sid ikke leengere tid, end det feles
behageligt.
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Laft rigtigt
Begynd med kun at |gfte fa kilo.

* Bgj i knae og hofter, men ikke i ryggen.

* Speend "muskelkorsettet”’, som er musklerne i
baekken, mave og ryg.

* Hold byrden teet til kroppen.
e Undga vrid i ryggen.
¢ Lgft ved at streekke benene.

Fordel dine ggremal

Fordel dine garemal ud over hele dagen, sa du har tid
til at hvile ind i mellem. Undga tungere opgaver eller
fa hjeelp til dem.

Hold dig fysisk aktiv

Det er vigtigt, at du holder dig fysisk aktiv for at opna
og vedligeholde et tilfredsstillende aktivitetsniveau.
Du kan fx dagligt ga ture og udfare lettere
husarbejde, hvis dette ikke giver dig smerter. Veer
opmeerksom p4a, at du ikke arbejder i en foroverbgijet
eller akavet stilling, da dette belaster ryggen.

VAR OPMARKSOM PA

Forvent at have smerter

Det er normalt at have smerter efter et knoglebrud.
Korsettet i sig selv vil lindre dine smerter, men du kan
have brug for smertestillende medicin i en periode. |
sa fald leegger vi en behandlingsplan for dig.
Smerterne kan vaere til stede i op til 3 maneder, men
vil veere aftagende efter cirka 2-3 uger.

Vent med selv at kgre bil men veer gerne passager
Du ma veere passager i bil, bus eller tog fra den dag,
du kommer hjem fra sygehuset. Begynd med korte
ture og hold hyppige pauser. Vi anbefaler, at du ikke
karer laengere ture i de farste 6 uger, og at du sidder
pa en skrapude under kgrslen. Efter 3 maneder ma
du gerne veere chauffar igen.

Sygemeld dig

Du ma forvente at vaere sygemeldt i en periode. Hvor
leenge, du skal vaere sygemeldt, afheenger af den
fysiske aktivitet i dit arbejde samt dit generelle
helbred. Som regel er det ngdvendigt at veere
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sygemeldt i 2-3 maneder efter et brud pa rygsgjlen,
men tal med lsegen om netop dit behov.

Genoptag dit samliv
Du mé& genoptage dit seksualliv, nar du feler dig i
stand til det. Undga stillinger, der udlgser smerter.

KONTROL

Vi indkalder dig til rentgenkontrol og undersggelse
hos leege eller sygeplejerske efter cirka 3 maneder.
Samme dag bliver du tilset af en fysioterapeut, som
vil vejlede dig i daglige aktiviteter og vise dig, hvordan
du fremover kan traene.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0s.

Kontakt

Ortopeedkirurgisk Ambulatorium
TIf. 97 66 23 94
Vi treeffes bedst:
Mandag — fredag kl. 08.00 — 15.00
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