Vejle Sygehus

- en del af Sygehus Lillebalt

Ortopaadkirurgisk Afdeling

Region Syddanmark

Behandling af fiberspraengning eller
blodansamling i muskel

Du har faet en fiberspraengning eller en blodansam-
ling i en muskel, som kan haeve og ggre ondt.

Her kan du laese, hvad selv kan ggre for, at skaden
heler bedst muligt.

Det kan du forvente

Du skal forvente, at det kan tage noget tid at opna
fuld beveegelighed og blive smertefri efter skaden.
Vi anbefaler, at du aktivt forsgger at mindske hae-
velse og smerter.

RICE-princippet

De forste 2-3 dagn kan du behandle skaden ud fra
princippet 'RICE’, som star for Rest, Compression
og Elevation.

Det betyder, at du skal:

o aflaste den skadede kropsdel — men bevaege
den i dét omfang, du kan

o afkele med is efter behov for at lindre smerter —
dog hgjst 20 minutter ad gangen hver time. Laeg
et viskestykke eller handklaede rundt om ispo-
sen, sa den ikke rarer din hud direkte.

e bruge elastikbind

e hold kropsdelen haevet, nar det er muligt —
gerne over hjertehgjde.

Hvis du bliver ved med at have smerter og ikke op-
lever bedring i labet af cirka 1 uge, skal du kontakte
din egen laege.

Tag smertestillende medicin, hvis du har
ondt
Det er individuelt, hvor staerke smerter man har.

Side 1/1

Hvis du har smerter, anbefaler vi, at du tager smer-
testillende medicin med paracetamol (fx Panodil, Pi-
nex eller Pamol). Du kan eventuelt supplere med
ibuprofen (fx Ibumetin eller Ipren).

Laes vejledningen til dosering pa pakken.

Genoptraening

De fgrste dggn ma du kun belaste musklen let inden
for smertegraensen. Herefter kan du gradvist ege
belastningen over 5-10 dage. Vaer opmeerksom pa,
at det ikke ma give dig staerke smerter eller tilta-
gende haevelse.
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