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Nacksmarta efter olycka

Varje ar drabbas 10.000-30.000 personer 1 Sverige av olyckor som kan
ge nacksmarta. Vanligast ar s.k. whiplash vald som uppkommer nir man
sitter 1 en bil och blir pakord bakifran av annan bil. Ofta dr personen i
den pakorda bilen helt oférberedd och olyckan kommer ”som en blixt
fran klar himmel”. Ibland uppkommer nacksmirta och stelhet direkt

pa olycksplatsen, ibland senare, men i de flesta fall inom nagot dygn. I
sallsynta fall kan symptom relaterade till olyckan uppkomma efter flera
veckor. Det ar sex ganger vanligare att den som blir pakord far problem
an den som kor pa. Detta beror troligen pa att den som kor pa ar mer
beredd vid sjélva olyckstillfallet.

Det ir langt ifran alla som blir pakorda som far smirta och stelhet,
bland dem som far besvir gar symptomen 1 de allra flesta fall Gver av
sig sjalv. Man kan ocksa fa nacksmarta efter andra olyckor och man kan
aven fa ont i andra delar av kroppen efter trafikolyckor.

Oftast minskar smirtan under de narmaste veckorna och de allra flesta

ar symptomfria inom 6-12 manader.




Vilka ar de vanligaste symptomen?

- Smairta och stelhet vid rorelser i nacke/axlar

- Trotthet/tyngdkinsla i nacken och/eller armarna

- Huvudvirk

Man kan ha flera symtom samtidigt och ofta av varierande intensitet. I manga
tall racker det med att fa en bedomning och allmanna rad av sjukgymnast,
som ocksa kan avgora behovet av likarbedomning,

Om smartan ar kraftig bor man bli bedémd av likare sa fort som mojligt.

- Tank pa att den forsakringsmissiga hanteringen forutsatter att du fatt dina
symptom medicinskt dokumenterade 1 anslutning till olyckstillfallet, vilket

kan goras pa akutmottagning eller pa vardcentral.

Vad gor jag om jag far nackbesvar efter en olycka?

Det ar viktigt att bibehalla rorligheten och inte stelna till i nacken. Darfér
avrader man oftast fran anvindande av halskrage. Man skall inte provocera
symptomen genom att gora rorelser som okar smartan. Vanligen ar det
littare att vrida pa huvudet dn att boja sig bakat/framat. Man ska ddrfor, i
torsta hand, forsoka att ta ut rorligheten 1 rotation.

Uttor dina vanliga sysslor men dra ner pa hardare fysisk aktivitet ett tag,

begransa stillasittandet framfér tv och dator.

Varva aktiviteter med vila, och da med nacken i1 smirtfria positioner.

Om du dnda maste sitta still under lingre stunder, t6rsok att ta tita pauser
och res dig upp och gor ”sma rorelser” med nacken.

Om du kianner dig stel 1 nackmusklerna kan ibland receptfria virktabletter
eller t.ex. ”vete-virmedyna” lindra symptomen. Detta gor ofta att man kan
rora sig pa ett mer avslappnat sitt, vilket forbéttrar lakningsprocessen.

Under den forsta perioden efter en olycka kan det ibland finnas anledning att
ha stodjande kontakt med sjukgymnast for att fa lamplig behandling och rad

kring egna atgirder allt eftersom tillstindet fordndras.




Uppsok lakare om du:
utsatts for kraftigt vald
upplever intensiv smarta
har nedsatt rorlighet 1 nacken
kinner muskulir svaghet eller kinselbortfall i armar och/eller ben
har huvudvirk
upplever yrsel
tidigare har haft problem med halsryggen

Du skall aven uppsoka lakare om:
du behover ta smartlindrande mediciner en lingre tid
du har behov av sjukskrivning
du har smirta 1 kiken 1 vila eller nir du ater

om du har mardrommar om olyckan eller upplever olyckan igen
under dagen (sk.”’flash —back”)

Kontakta handlaggare pa forsakringsbolaget for radgivning kring:

* ersittning for egna kostnader och utlagg orsakade av olyckan, ibland

utgar ocksa ersittning for ’sveda och vark”

* information om behovet av lakarbedomning i akutskedet

Nar skall man rontgas?
Det finns inget enkelt svar pa den fragan som ticker alla situationer.
Om man tror att det finns anledning att gora en rontgenundersokning

skall man uppsoka akuten eller sin huslakare, f6r bedomning.




Att tanka pa vid framtida bilkorning:

Var uppmirksam pa bilkérningen till 100%.
Ha alltid en viss uppsikt bakat nar du stannar eller saktar in 1 trafiken.
Hall alltid avstand till bilen framfér.

Still in stolsryggen sa att du kan sitta uppratt och ha nackstodet ratt

installt, dvs. sa nara bakhuvudet som méjligt (nagon cm mellanrum).
Giller ocksa passagerare.

Om du trots allt inte kan undvika att bli pakord bakifran, (t.ex. nir du
star still 1 ett koslut och nagon narmar sig bakifran) skall du trycka pa
bromsen och pressa huvudet bak mot nackstodet sa mycket du kan och

bita thop kakarna.




Slutord

Pakorningskollisioner ar 1dag tyvarr ganska vanligt forekommande. I
manga fall fir man inga symptom alls efter en kollision och om man far
nacksmarta si gar denna 1 regel 6ver efter ett tag.

Ibland behovs det endast enkla dtgarder som man kan gora pa egen
hand efter instruktioner.

Men ibland kan det ocksa beh6vas mer specifika atgarder och riktad
behandling, Olyckan kan ocksa medfora psykologiska och sociala
konsekvenser som kan behéva hanteras av sjukvarden.

I de allra flesta fall dr primarvarden bast rustad f6r dessa atgirder men

ibland kravs specialiserad behandling;

Region Skdne har en telefonradgivning, dit du som skadats eller ar
anhorig till ndgon som skadats, kan ringa och stalla fragor.
Nackskaderadgivningen har telefonnummerr: 046-171880. Du kan tala

in ett meddelande i telefonsvararen och kan rakna med att bli uppringd

inom ett dygn.
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