Veer proaktiv over for

hovedpine &
nakkesmerter

A ) Kiropraktisk klinik Ishgj
aCtaVIS ... En sund holdning er naglen til et godt helbred



Smerter er
et rab om hjeelp

- lyt godt efter

Det er sd let at tage en tablet, nar det ggr ondt. Men i stedet for bare at
fierne smerten bar du teenke over, hvorfor det ger ondt.

Smerter i hoved og nakke kan skyldes en forkert arbejdsstilling eller
kropsholdning, spaendinger, behov for briller og meget andet. Og det er
naturligvis bedre at gare noget ved det grundlzeggende problem end
at sluge en tablet og lukke grerne for din krops signaler.

Hvis du bedgver symptomerne med medicin og derved ignorerer drsagen
til dine symptomer er der fare for, at du fortsat fejlbelaster din krop. Dette
kan direkte medfgre slidgigt. Et vedvarende overforbrug af medicin har
potentielt alvorlige bivirkninger.

Den ideelle Igsning er at vaere proaktiv: Find drsagen til smerten og ger
noget ved dén! Pa de falgende sider finder du nogle effektive @velser
mod hoved- og nakkesmerter - samt gode rad om, hvilken medicin du
ber tage hvornar.
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Hvordan
er din holdning?

Fokusér pa nakken

Vores moderne arbejdsstillinger har langsigtede falger. Pc-arbejde giver
feks. ofte en darlig nakkeholdning - enten i form af fremskudt hoved-
stilling eller en lige nakke. Begge dele kan give bade hovedpine, nakke-
smerter og pa sigt slidgigt. Det er vigtigt, at du fokuserer pa at fa en god
arbejdsstilling og en sund kropsholdning.

 Hovedpine bliver et problem for ca. 2/3 af os pa et tidspunkt i livet %
« Slidgigt rammer 50% af alle over 40 ar - og 100% af alle over 60
« Slidgigt i nakken giver ca. 4 gange aget risiko for nakkesmerter *

Normal nakke Lige nakke Lige nakke med slidgigt

En darlig holdning kan give dig to problemer:
1. Tryk pa nerver - som kan affede smerter?
2. Forkert belastning - som kan medfare slidgigt®’



3 gode nakkegvelser

- bedre end medicin

En gruppe kiropraktorer, lzeger og bygningsingenigrer har fundet frem
til den ideelle facon af ryggen - og hvordan du nar dertil. Med en kombi-
nation af straek@velser, styrketraening og kiropraktisk ledfrigerende
behandling kan du genoprette din normale holdning og fa en velfunge-
rende rygsgjle®,

@velse 1: Nem made at veenne nakken til at bue bagud igen

Lig stille pa ryggen med en cylinder under nakken (en 2 liters flaske med
koldt vand er perfekt). Efter 1-2 mdr. kan gvelsen videreudvikles med et
hardere streek ud over eks. en bordkant. Lig stille under udfgrelse, og
hovedet ma ikke drejes. @mhed kan forekomme.

Hyppighed/varighed: 1 gang dagligt, 5-15 minutter.

@velse 2: Muskeltraening af nakken - hjemme

Std pa haender og knee og fer langsomt hovedet nedad til det haenger
frit. Laft derefter hovedet, og nakken bgjes bagud, sa man til sidst
kigger opad. Husk at holde ryggen lige.

Hyppighed/varighed: 2-3 gange ugentligt, 30-50 gange pr gang.

@Dvelse 3: Muskeltraening af nakken - traeningscenter

Benyt en nakketraeningsmaskine. Sid s& du kan maerke rygleenet hele
vejen. Buk hovedet langsomt frem sa langt, at der feles et blidt straek i
nakken. Fgr langsomt hovedet bagud ved at spaende i nakkemusklerne.
Nakken ma gerne komme helt tilbage, sa du kigger op i loftet. Start ikke
for hardt ud. Start med blot 6-8 kg. Og @g langsomt.
Hyppighed/varighed: 2-3 gange ugentligt; 3-5 seet af 10 gentagelser.
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Supplér med treening og behandling

Streekgvelserne hjzelper nakken til at genfinde sin normale holdning.
Det er en god idé 2-3 gange ugentligt at supplere gvelserne med styrke-
treening af nakken, som hzerder bdde muskler og led og reducerer
risikoen for tilbagefald. Desuden anbefales kiropraktiske behandlinger,
som ger leddene mere mobile og reducerer evt. smerter®’.

OBS. Ved konstante og laengerevarende nakkesmerter bar du sege leege.



Hvilken medicin skal du bruge?

- det kommer an pa smerten

Medicin kan vaere en mulighed, nar du ensker at lindre smerten og
derefter prove at finde grunden til, at det gor ondt.

Vigtigt, nar du bruger smertestillende medicin

« Laes indleegssedlen forst, f.eks. om dosering

« Brug aldrig smertestillende produkter flere degn ad gangen uden
at have talt med din lzege

« Sog leege ved ukendte, foruroligende eller leengerevarende smerter

» Opbevar altid medicinen sikkert uden for bgrns raekkevidde
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Tabletter
« Synkes sammen med vand
« Oplgses i maven

« Virker pa svage smerter, der
kan opstd over hele kroppen
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Brusetabletter

Oral oplgsning

« Anbefales alle, som har
svaert ved at synke tabletter

« Oplagses i et glas vand og drikkes

« Erallerede oplpst ved indtagelse
og virker derfor hurtigere end
almindelige tabletter

- Virker pa svage smerter, der
kan opstad over hele kroppen

« Den saerlige mdleske ger det
let at dosere preecist

- Skal ikke std i keleskab - og
ikke omrystes for brug

« Virker pa svage smerter, der
kan opstd over hele kroppen

Pinex® (paracetamol)

Ibutop?® (ibuprofen)

Anbefales ved f.eks. hovedpine

Anbefales ved feks. led-og muskelsmerter

Virkning: Smertestillende ved svage
smerter, febernedsattende

Virkning: Smertestillende, betaendelses-
deempende

Paracetamol kan kombineres med andre
smertestillende produkter

« Farstevalg som smertestillende medicin

« Skdnsom smertelindring for hele familien

« Velegnet som tillegsbehandling ved
kroniske smerter

Ibuprofen ber normalt aldrig tages sammen
med andre smertestillende produkter, fordi
risikoen for bivirkninger derved @ges. Dog
kan ibuprofen creme godt kombineres grun-
det cremens lokale pavirkning.

- Malrettet smertelindring af et begreenset
omrdade
« Virker lokalt

« Velegnet til smerter i muskler og led, nakke og
skuldre samt hofte og ryg

Stikpiller
« Anbefales alle, som lider af kvalme eller
har sveert ved at synke tabletter

« Husk at indsaette den flade ende farst

« Virker pa svage smerter, der kan
opstd over hele kroppen
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Creme

« Lindrer praecist netop dér, hvor smerten sidder —

feks smme led og muskler

« Masseres ind i huden pd det @mme omrdde

icalmin

« Behandling gentages 3-4 gange dagligt
- Giver samtidig fugt til huden og er nem at

smaere ind



\Veer proaktiv
0g undga smerter

Drik masser af vand

Pas din s@vn og pas pa stress

Luft ud og veer opmaerksom pa indeklimaet
Sid ikke for leenge ad gangen i samme stilling
Rejs dig jeevnligt op og straek kroppen ud
Indstil bord og stol, sa de passer til dig

Pinex® (paracetamol). Anvendes ved svage smerter. Virker febernedsttende. Kan anvendes ved graviditet og amning. Dosering: Voksne:
13-4 gange dagligt, dog hojst 4 g i degnet. Born: 50 mg/kg/dgn fordelt pa 3-4 doser. Bivirkninger: Bivirkninger er generelt sjldne.
Hyppigst forekomne bivirkninger er urticaria og foraget lever inase. Folg vejledni pa pakningen eller l2gens anvisning. Bemaerk:
Paracetamol i doser over ca. 15-20 g indebzerer risiko for leverskade, eventuelt ogsé livstruende leversvigt samt akut nyreskade. Man bor
véere opmaerksom pa samtidig behandling med anden parac Iholdig medicin, iszr til born. Giv aldrig born under 2 ar medicin uden
lzegens anvisning. Pakninger og priser marts 2009 (excl. recepturgebyr): Tabletter 4 500 mg 20 stk. i blisterpakning: 18,80 kr., 50 stk. i
plastboks: 28,35 kr., 100 stk.: 39,15 kr., 200 stk.: 62,45 kr., 300 stk.: 88,80 kr. 4500 mg 20 stk. i bli ing: 24,80 kr 0g 60 stk.
iblisterpakning: 59,60 kr. Pinex Junior oral oplgsning 4 24 mg/ml 60 ml: 30,05 kr og 200 ml: 45,15. Pinex Junior Suppositorier d 125 mg 10 stk.:
27,70kr,, d 250 mg 10 stk.: 27,70 k., Pinex Supposnonera 500 mg 105tk ZS 25 kr, 19 10stk.: 29,40 kr. Produktresuméet er omskrevet og
forkortet i fht. det af L iddelstyrelsens jte p P éet kan vederlagsfrit rekvireres fra Actavis A/S. For
dagsaktuelle priser se www.medicinpriser.dk.

Ibutop® ibuprofen 50 mg/g creme. Indikation: Anvendes mod lokale i iske lidelser. Virker | 0g smerte-
stillende. Dosering: 4-10 cm IBUTOP® creme svarende til 1,6-4 g creme masseres |nd i huden pa det angrebne omrade 3-4 gange dagligt.
Det anbefales at vaske haender efter brug, dog ikke hvis haenderne behandles. Bivirk Almindelig: Redme, udslat, kloe eller andre

ksemlignende irri Sjeldne: B pa huden, Bor ikke anvendes ved overfalsomhed overfor
indholdsstofferne. Bor ikke anvendes af patienter, hvor acetylsalicylsyre eller andre NSAID produkter fremkalder symptomer pa bronkospas-
mer, angiopdem, astma, snue eller nldefeber. Szerlige advarsler: Bor ikke anvendes ved eksem, akne, inficeret hud, abne sar eller komme
i kontakt med slimhinder og gjne. Bar ikke kombi med andre | idler til Jelse pa huden. Graviditet og amning: Bor ikke
benyttes af gravide. Kan anvendes under amning.Pakninger og priser marts 2009: 50 g: kr. 56,50, 100 g: kr. 104,90. Les altid oplysningerne
iindlegssedlen omhyggeligt. Udlevering: HF. Dansk reprasentant: Actavis Nordch/S Omegardsvej 16 DK-2820 Gentofte. TIf. 7222 3131.
Produktresuméet er omskrevet og forkortet i fht. det af L i p P éet kan vederlag
frit rekvireres fra Actavis A/S.
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