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Fremri krossbandaadgerdir

Eftirfarandi upplysingar ttskyra ferli adgerdar 4 fremra krossbandi. Vid viljum gefa pér
teekifeeri til ad undirbua pig 4 sem bestan hatt. Pad er edlilegt ad finna fyrir kvida fyrir adgero,
en haegt er ad minnka hann og flyta fyrir bata ef pu ert vel upplyst/ur um adgerdina.

Um adgerdina

Krossbondin eru tvo sterk lidbond sem halda lionum stodugum i daglegu lifi (pegar vid
hlaupum, stokkvum eda snium okkur). Slit & fremra krossbandi er algengt, sérstaklega hja
iprottafolki. Krossbandaadgerd er algeng og arangursrik leid til ad endurheimta stodugleika
hnésins.

[ adgerdinni eru ymist teknar sinar aftan ur leeri eda framanvert 4 hné til ad bua til nytt
krossband. A0 60ru leiti er adgerdin framkvaemd i gegnum litil g6t med adstod
speglunartaekja. Til ad festa krossbandid 4 sinn stad er borad badi i gegnum skoflunginn og
leerlegginn, krossbandid sidan dregid upp og fest med skrifum og/eda hnapp. I adgerdinni er
auk pess gert ad 60rum hugsanlegum averkum, eins og rifnum lidpofa.

Adgerdin tekur ad jafnadi um 60 minutur, = 15 minutur.

Praktisk atridi til ad hafa i huga

e Ekki er heimilt ad keyra bifreid ad adgerd lokinni eda fara einn heim. Naudsynlegt er
a0 fa ndkominn adila til ad sakja sig.

e Mikilvaegt er ad mata i paegilegum fotum sem audvelt er ad kledast eftir adgerdina,
t.d. vioum buxum eda joggingbuxum.

e Endurhefing er mikilvagur pattur i bata eftir adgerd. Regluleg sjukrapjalfun er
lykilatrioi til ad na sem bestum arangri og 6ruggri endurkomu til daglegra athafna og
iprotta.

Fyrir adgerd
Lyf

Oll r4d vardandi lyfjatoku parf ad reeda vid laekni og mun laeknir meta hverju sinni hvada lyf
parf ad hatta ad taka eda hvada adrar breytingar parf ad gera. Mikilvagt er ad nefna 6ll lyf
sem vidkomandi tekur i samtali vid laekni.

Ef pu tekur blodprystings- eda hjartalyf er yfirleitt eskilegt ad taka pau ad morgni
adgerdardags med litlum vatnssopa. Haetta parf toku sumra lyfja fyrir adgerd. betta a
sérstaklega vid um lyf sem hafa blodpynnandi ahrif og pyngdarstjornunarlyf eins og Ozempic
og Wegovy.
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Vid komu

Fyrir adgerd mun badi skurdlaeknir og svafingalaeknir reda vid pig. Hafa ber i huga ad
uppgefinn adgerdatimi getur breyst, sérstaklega pegar lida tekur & daginn.

Hreyfing
Radlagt er ad fordast iprottir par sem hatta er 4 ad hnéd gefi sig.
Sjukrapjalfun

Gott er a0 fara sem fyrst i sjakrapjalfun til ad auka styrk og jafnvaegi fyrir adgerd. Goour
undirbiningur fyrir adgerd getur studlad ad pvi ad madur komist fyrr af stad eftir adgerd.

Hveneer a ad hafa samband

Ef vart verdur vio nedangreind einkenni, sérstaklega vikuna fyrir adgerd, er mikilvagt ad lata
vita sem fyrst i mottoku Orkuhtssins (simi: 520 0150):

e Sar eda syking hvar sem er & likamanum
e Hiti, halssaerindi eda kvef

Ekki er @skilegt a0 gangast undir ifarandi leeknismedferdir og hudflarun sidustu vikuna fyrir
adgero.

Veikindi 4 sjalfum adgerdardegi er best a0 lata vita af & skurdstofu Orkuhtssins
(simi: 520 0110).

Reykingar og tébak

Radlagt er ad haetta reykingum eda a.m.k ekki reykja 1 6 vikur fyrir og eftir adgerd. Vitad er
a0 aukin hatta er 4 fylgikvillum vid tébaksnotkun par sem reykingar minnka blodfledi i hud.

Samtal vid svaefingalaekni fyrir adgerd

Sveafingalaknir hringir 1 pig fyrir adgerd ef talin er porf & pvi og raeda vid pig um
undirbtining. Ef pu hefur verid svaefd/ur 4dur og upp hata komid einhver vandamal, til demis
miklir verkir, 6gledi eda uppkost, er mikilvaegt ad segja fra pvi.
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Undirbuaningur heima

Fasta

Ekki mé borda fra midneetti kvoldid fyrir adgerd. Hins vegar mé drekka vatn pangad til ad
pad eru tvaer klukkustundir i ad pu att ad maeta til adgerdar. Melt er med ad fa sér aukabita
eftir kvoldmat en ganga parf Gr skuggum um ad ekkert sé bordad eftir midnatti.

Sturta

Naudsynlegt er ad fara i goda sturtu (sapa allan likamann) baedi kvoldid fyrir adgerd og svo
aftur ad morgni adgerdardags til ad minnka hattuna a sykingum. Mikilveegt er ad ekki setja a
sig ur eda skartgripi eftir sturtu, pad a lika vid um rakakrem, snyrti- og forounarvorur. Ekki
ma raka fétlegginn 1 viku fyrir adgerd, par sem pad rispar oft htidina og eykur heattuna &
sykingum.

Hvad a ad hafa med?

Taktu med pér paegileg og vio f6t sem audvelt er ad klaeda sig i. Komdu med stoduga sk til
ad nota.

Farsimar eru leyfoir, en mikilvegt er ad syna 6drum tillitsemi a4 voknun. Skildu verdmeeti og
peninga eftir heima en hafou i huga ad pu geetir purft ad kaupa lyf 4 leidinni heim.

Gott er a0 vera buin ad fjarfesta i haekjum til a0 komast inn heima hja sér. Ekki er
naudsynlegt ad koma med per til adgerdar.

Adgerdardagur
Fyrir adgerd

Fyrir adgerd ert pu feerd/ur 1 sjokrahusfot og adgerdarsvadi merkt.
Ekki taka nein lyf fyrir adgerd nema samkvemt fyrirmalum.
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Voknun

Eftir adgerd ferd pu 4 voknun. A voknun er fylgst med lifsmorkum og er reglulega gert
verkjamat. Verkir eru medhdndladir eins og kostur er. Par parf ad liggja i 1-2 tima eftir
adgerd. Eftir pad upplysir pinn leeknir pig um gang adgerdarinnar og Utskrifar pig, nema um
annad hefur verid reett.

Eftir adgerd

[ solarhring eftir adgerd ma ekki stiga i adgerdafotinn par sem hann getur verid méttlitill
vegna deyfingar sem er 16g0 1 tengslum vid adgerd. Eftir pad 4 a0 tilla i fétinn, en nota a
hakjur i a.m.k. 1-2 vikur eftir adgerd til ad minnka alagid & hnénu. Gott er ad hafa fotinn i
halegu og kaela hnéd 1 15-20 minttur tvisvar til prisvar sinnum 4 dag. Mikilvaegt er ad hafa
hnéd sem mest i fullri réttu og ekki hafa kodda undir hnésbétinni, pvi pa getur hnéd stitnad
og erfitt ordid ad rétta Ur pvi. Gott er ad hreyfa 6kklann fram og aftur 10-20 sinnum, 3-4
sinnum a dag til ad minnka hattuna & blédtappa.

Verkir

Til ad minnka verki eftir adgerd er 16gd staddeyfing 1 adgerdinni. begar hiin fer ur aukast
verkirnir og pvi faerd pu sendan lyfsedil rafraent fyrir verkjalyfjum.

Fyrstu dagana er radlagt ad taka verkjalyf reglubundid samkvamt fyrirmalum. Auk pess er
gott a0 kaela adgerdasvaedid par sem pad slar badi 4 verki og bolgu.

Mikilvegt er ad taka verkjalyf eftir fyrirmaelum laeknis.

Umbudir og saumar

Halda parf umbtdum purrum og hreinum. Naest hudinni eru settir plastrar sem oftast eru
teknir vid endurkomu, nema um annad sé raett. Algengt er ad blodlitadur vokvi sem notadur
er vid adgerdina leki i umbudirnar, en pad er yfirleitt ekkert til ad hafa dhyggjur af og haettir
eftir 1-3 daga. Hins vegar ef pad fer ad leka i gegnum umbudir parf ad lata skipta um per.

Y fir plastrana eru settar grisjur og teygjubindi sem ma fjarlegja 2 dogum eftir adgero. bessar
umbudir, par & medal plastranir pola ekki bleytu og parf pvi ad plasta peer ef farid er i sturtu.
Heagt er ad nota plastfilmu, plastpoka og teip eda kaupa sérstakar plastumbudir i apoteki.

Ekki er radlagt a0 fara i bad, pott eda sund fyrr en i fyrsta lagi premur vikum eftir adgerd.
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Hreyfing
Radlagt er ad fordast iprottir par sem heetta er & ad hnéd gefi sig.
Bdlga

Oftast bolgnar hnéd toluvert i kjolfar adgerdar.

Stundum heyrist gutl-hljod (vokvahlj6d) i hnénu fyrstu dagana eftir adgerd og er pad edlilegt.
Sjukrapjalfun

Sjtkrapjalfun eftir adgerd er mjog mikilvaeg til ad itkoman verdi sem best. Radlagt er ad hafa
samband vid sjukrapjalfara sem fyrst fyrir adgerd par sem sjukrapjalfari getur synt hvernig a
ad ganga 4 hakjum og upplyst um hvernig fyrstu vikurnar eftir adgerd verda. Auk pess er
gott ad fara 1 gegnum afingar sem 4 ad gera fyrir adgerd og hvada @fingar er radlagt ad gera
fyrstu dagana eftir adgerd. Radlagt er a0 byrja aftur i sjukrapjalfun 1-2 vikum eftir adgero.

Mikilvaegt er ad fara i sjukrapjalfun i um eitt ar eftir adgerd adur en farid er a fullt 1 iprottir
aftur. En auk pess parf ad na akvednum markmidum i hreyfigetu (beygju/réttu), styrk,

jafnvaegi og samhafingu. Sjukrapjalfari fylgist med pessum markmidum og hjalpar til vid ad
komast aftur i ipréttir smam saman og minnka pannig hettuna 4 nyjum meidslum.

Utkoma eftir adgerd

U.p.b. atta af tiu sjuklingum verda anaegdir einu ari eftir adgerd. Margir pettir hafa ahrif &
utkomuna en mest raedst pad af pvi hversu mikill &verkinn & hnénu er. Hins vegar eru pattir
tengdir sjuklingnum sjalfum lika mikilvaegir, s.s. reykingar og almennt heilsufar, en einnig er
200 sjukrapjalfun mjog mikilveeg.

Veikindaleyfi / vottord

Ef porf er 4 vottoroi til atvinnurekanda i kjolfar adgerd er oftast gengid fra pvi vid
endurkomu, eda samkvemt samkomulagi. Timi frd vinnu er mjog misjafn og hadur pvi vid
hvad er unnid.

Endurkoma

Fyrsta endurkoma eftir adgerd er oftast 1-2 vikum eftir adgerd, nema um annad s¢ samid.

Ekki er radlagt a0 ferdast erlendis eda fljuga fyrr en i fyrsta lagi manudi eftir adgerd.
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A0 keyra bil

Af oryggisastedum er ekki radlagt ad keyra bil a.m.k. fyrstu tvaer vikurnar eftir adgerd. Par
ad auki ma ekki keyra bil 4 medan tekin eru sterk verkjalyf. Til ad geta keyrt er naudsynlegt
ad madur sé med gddan styrk i faetinum, gott vidbragd til ad geta brugdist vid 6ventum
atburdum og feer um ad geta komid sér ut Gr bilnum.

Mogulegir fylgikvillar

bott litil heetta s¢ & fylgikvillum pa getur ymislegt komid upp a, s.s. syking, bleding,
taugaskadi, blodtappi, ofnemi og verkir. Ef eitthvad ber ad hondum eins og auknir verkir,
blaeding eda hiti, er radlagt ad hafa samband vid Orkuhusid 1 sima 520 0150 eda &
heimasidunni undir ,,Minar siour®. Vi0 slik tilvik utan vinnutima & a0 fara a Leknavaktina
eda 4 bradamottoku.

Syking
Fyrsta solarhringinn getur ordid vart vid vagan hita og er pad yfirleitt edlilegt. Hiti sem
kemur seinna, rodi 4 adgerdasveadi, auknir verkir eda hiti & adgerdasvadi getur verid merki

um sykingu.

Ef grunur er um slikt parf @ opnunartima Orkuhusins ad hafa samband strax i sima 520 0150,
en utan vinnutima vid Laknavaktina eda bradamottoku.

Blodtappi

Ef pekktir eru aheattupaettir fyrir blodtappa (s.s. fyrri saga eda @ttarsaga um bldédtappa eda
notkun & P-pillunni) gati purft ad taka blodpynnandi lyf eftir adgerdina.

Til ad minnka bélgu/bjigu a adgerdafaeti eftir adgerd er radlagt ad hreyfa 6kklann upp og
nidur til ad auka blodflaedi i feetinum og hafa fotinn 1 halegu vid kyrrsetu (t.d. 4 stol).

[ bil er best ad sitja i aftursaetinu med med adgerdafotinn i halegu.
Eftirfarandi einkenni geta verid merki um blodtappa:

* Hiti

* Vaxandi verkir

* Bolga/bjugur 4 kalfanum eda 6llum faetinum

Ef vart verour vio pessi einkenni a4 opnunartima Orkuhusins d strax ad hafa samband
bangad i sima 520 0150, en utan vinnutima vio Leeknavaktina eda bradamottoku.

Starfsfolk Laeknastoovarinnar Orkuhtsinu éskar pér géos bata.
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