HEILABLOE

Fjordungur félks mun fa
heilablédfall einvern timann
a lifsleidinni, en naestum oll
heilablédfoll ma fyrirbyggja

Hvad er heilablédfall?

Heilablodfall verdur pegar bléofleedi
til hluta heilans minnkar skyndilega
eda stodvast. Heilablodfall er
bradatilvik og krefst tafarlausrar
medferdar.

Blédpurrdarslag verdur pegar
blodtappi lokar zed i heilanum

Heilablaeding verdur pegar &9 i
heilanum rofnar og bleeding verdur

Skammvinnt blédpurrdarkast (TIA)

er timabundin lokun & blédflaedi,
@ stundum kallad , litid heilablodfall”.
Pad getur verid vidvérunarmerki um

heilablodfall sidar meir

Hvernig getur
sjukrapjalfun hjalpad eftir
heilablédfall?

Endurhaefing er mikilvaegur hluti bataferlisins
eftir heilablédfall. Hun hjalpar félki ad hefja

a ny daglegar athafnir, eykur lifsgaedi og
stydur vid sjalfstaedi eins mikid og haegt er.
Endurhaefing hefst yfirleitt innan fyrstu 48
klukkustundanna, pegar viokomandi er ordinn
leeknisfreedilega stodugur. Ad byrja snemma getur
stutt vid bataferlid og ytt undir sjélfstraust. Bati
eftir heilablodfall felur i sér adkomu pverfaglegs
teymis heilbrigdisstarfsfolks. Auk sjukrapjalfara
geta m.a. leeknar, hjukrunarfreedingar, idjupjalfar
og talmeinafraedingar komid ad medferdinni.

Mikilveegt er ad unnin sé einstaklingsmioud
endurhaefingardaetlun fyrir hvern og einn.

Sjukrapjalfarar gegna mikilvaegu hlutverkivid ad
fyrirbyggja annad heilablédfall. Peir vinna med félki ad
bvi ad gera lifstilsbreytingar sem geta dregid ur heaettu
& 6dru heilablédfalli, studlad ad betri heilsu og hjalpad
til vid ad koma i veg fyrir langvarandi faerniskerdingu.
Innlendar og alpjédlegar leidbeiningar maela med
reglulegri sjukrapjalfun sem hluta af medferd og
endurhzefingu eftir heilablédfall. Medferdin parf ad
vera einstaklingsmidud og taka mid af markmidum og
getu hvers og eins.
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Hvernig getur sjukrapjalfun hjalpad vid ad fyrirbyggja
heilablédfall?

Sjukrapjalfarar gegna mikilveegu hlutverkii ad draga ur heettu a heilablédfalli,
sérstaklega med pvi ad stydja folk til likamlegrar virkni og ad takast & vid
langvinnan heilsufarsvanda. Pad ad hreyfa sig i adeins 30 minutur, fimm
sinnum i viku, getur dregid ur hzettu a heilablé68fdllum um 25%. Hreyfing og
likamleg virkni getur dregid ur likum & heilablodfollum

Sjukrapjalfarar geta hjalpad pér ad:
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auka likamlega virkni, sem getur | draga ur kyrrsetu | maela med druggri,

leitt til laegri blodprystings, betri | og synt pér einstaklingsmidadri
stjérnar & kélesteroli og blédsykri, | hvernig heegt er hreyfingu fyrir félk
minnkad likur & ofpyngd og ad auka hreyfingu | sem kann ad vera med

hjalpad vio ad takast & vio depurd | ogvirkniidaglegu | annan heilsufarsvanda
og streitu |ifi

Hvernig er sjakrapjalfun lykilpattur i
endurhaefingu eftir heilablédfall?

Eftir heilabléofall upplifa margir erfidleika tengda hreyfingu, jafnveegi, géngu,
notkun handleggja, styrk, poli, preytu og sjalfstaedi i daglegu lifi. Sjukrapjalfarar
eru sérfreedingar i hreyfingu og pjalfun og geta hjalpad folki sem hefur fengid
heilablodfall ad:
auka hreyfingu og styrk i handleggjum og fotleggjum, svo pad geti aftur
lifad eins sjalfsteedu lifi og mogulegt er og tekid patt i pvi sem pad hefur
anaegju af
leera ad ganga & ny og auka géngugetu, beedi hvad vardar vegalengd og hrada
beeta jafnvaegi til ad draga ur fallheettu, en 73% peirra sem lifa af
heilablédfall detta & fyrsta arinu eftir heilablodfallid
draga Ur stifleika, verkjum og védvaspennu
beeta pol svo hjarta og lungu starfi a skilvirkari hatt
baeta lidan, draga Ur preytu og vinna gegn depurd og punglyndi
fa daglegar athafnir eins og ad standa upp Ur stél, ad ganga & milli stada,
kleeda sig, og nota handleggi til almennra verka.

Hversu mikil hreyfing?
Sjukrapjalfun sem byggir a hreyfingu og sefingum bzetir likamlega fzerni,
hreyfigetu, jafnvaegi og lifsgaedi 4 6llum stigum bataferlisins — allt fra
medferd & sjukrahusi til langtimaendurheefingar i nserumhverfi.
Sjukrapjalfari getur hjalpad pér ad auka hreyfingu & 6éruggan hatt og vinna ad
binum markmidum. PU getur byrjad smatt til ad na eftirfarandi
polpjalfun af midlungsakefd i ad minnsta kosti 10 minutur, fjorum sinnum i
viku
halda virkni yfir daginn til ad draga Ur kyrrsetu
ganga 6.500 til 8.500 skref a dag
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