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Hvad er Whip-lash

En whip-lash skade opstar oftest efter en pakersel bagfra, hvor hovedet
kastes voldsomt frem og tilbage. Herved forstuves nakken.

Ligesom ved andre former for forstuvning, for eksempel af anklen, over-
straeekkes ledkapsel og ledbéand, og der kan opsta skader pa ledbrusk. Der-
udover kan muskler, sener og nervetrade beskadiges.

Disse skader kan ikke ses pa rantgen eller scanninger.

Symptomer ved en Whip-lash skade

Symptomerne kan opsta med det samme, men oftest viser de sig over de
folgende dage til uger og er tilstede i maneder til ar.
Symptomerne kan variere fra person til person, men nedenfor navnes de

hyppigste.

Nakkesmerter er det hyppigste symptom. Smerterne udlgses i starten fra
det beskadigede veev, og senere som en fglge af muskelspaendinger. Smer-
terne kan vedvare lang tid, ogsa efter skaden er ophelet. Dette skyldes, at
langvarige smerter kan udlgse gget falsomhed af nerverne og dermed lave-
re smertetaerskel. Dette forveaerres af psykiske og sociale problemer.

Stivhed af nakken opstar pa grund af en gget muskelspaending, der primart
forarsages direkte af skaderne, og senere udlgses af smerterne.

Ledkapsel og ledbandsskader giver desuden darlig stabilitet og balance af
nakken og hovedet. | et forsgg pa at beskytte leddene, vil en whip-lash ska-
det person uvilkarligt speende musklerne.

Hovedpine opstar grundet muskelspaendingerne, hvor isaer smerter i
muskelhafterne hajt oppe i nakken kan udlgse hovedpinen.

Svimmelhed udlgses af den forstyrrede balance i nakken, som ikke stemmer
overens med balancesignalerne fra ligevagtsorganet i det indre gre og fra
ginene. Ved provokation (eks. gyngen eller blot at kigge fra side til side) kan
der udlgses en kgresygelignende tilstand med svimmelhed, kvalme og evt.
opkastninger.



BOresusen kan opsta som faglge af skader pa det indre gre.

Udstralende smerter og snurren til skulder og arm eller ned i ryggen ses hyp-
pigt efter en whip-lash skade. Dette er i reglen forarsaget af muskelspandin-
ger i nakke og skulder. | sjeeldnere tilfeelde skyldes det beskadigelse af nerve-
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Psykiske fogevirkninger kan forekomme ved langvarige symptomer efter en
whip-lash skade. Disse viser sig ved nedsat koncentration, sveekket
opmarksomhed, forringet hukommelse og hurtigere udtraetning.

Hvis man ikke er opmaerksom pa disse forstyrrelser og forsgger at keempe
imod ved fortsat at sgge udfordringer i livet og accepterer de nederlag, som
vil komme, vil det medfare en tiltagende passivitet, som fastholder eller for-
varrer symptomerne.

Andre skader kan opsta ved ulykken. Der ses saledes hyppigt lokaliserede
skader pa hoved, skulder, arm, leenderyg og baekken. Disse skader vil ikke
blive gennemgaet i denne folder.



Symptom diagram

Der er ofte tale om et meget komplekst symptombillede, hvor de enkelte
symptomer pavirker hinanden.

WHIP-LASH SKADE

L\

Synsforstyrrelse Smerte
<—
Nedsat leesehastighed
Svimmelhed ——»

Nakkestivhed Udstrdlende smerter
Hovedpine

Som det fremgar af ovenstaende diagram, er den darlige balance og muskel-
spaendingerne vigtige at behandle.

Balancen kan optranes ved forskellige balancegvelser, og muskelspaendin-
gerne kan nedbringes ved at genoptreene bevageligheden og lave udspand-
ingsgvelser. Derudover kan man forbedre ophelingen og stimulere erneerin-
gen af musklerne ved styrketraeningsgvelser.

Synsforstyrrelser og svimmelhed optraenes ved gvelser for gjnene.

Hvorledes disse gvelser kan udfares vil blive gennemgaet i det falgende.



Akut behandling

Roinogle dage. Undlad at kare bil, bus, cykel og lign. Undlad sport. Undlad at
feerdes i store menneskemangder, hvor man risikerer skub og puf.

Is pa nakken for at mindske smerter, blgdning, haevelser og muskelspandin-
ger. Kan udferes med en pose frosne arter eller knuste isterninger i en plast-
pose eller lign. men husk at placere et viskestykke mellem hud og ispose for
at undga forfrysninger af huden.

Bevaegeovelser startes straks ved roligt at beveege nakken igennem med dine
egne nakkemuskler, sa langt som smerterne tillader. Nar gvelserne udferes med
dine egne nakkemuskler, er der ingen risiko for yderligere skader.

(se billeder pa side 7).

e Far hagen roligt ned mod brystet

* Bgj roligt hovedet bagover

* Bgj roligt hovedet direkte til siden (gre mod skulder)
e Drej roligt hovedet til siden






Genoptrening

Bevaegegvelser

Som anfert under akut behandling fortseaettes og udvides til gradvist at ga i
alle retninger.

Saledes ma man ogsa prove at gare nakken lang ved at fare hovedet lige
bagud og lave dobbelthager (se billede nedenfor).

Efterhanden @ges bevaegeudslaget ved at traekke roligt i hovedet i de
forskellige bevageretninger.

Til sidst laves egentlige udspendingsgvelser:

Flet fingrene bag nakken og traek hovedet forsigtigt fremover (se billede
nedenfor).

Sid pa en stol. Med den ene hand holder man fast i stolen, sa skulderen fik-
seres, med den anden hand griber man fat i hovedet og traekker det forsigtigt
mod siden. @velsen udferes med forskellige grader af rotation af hovedet

(se billeder pa side 9).







jen-traening

Dette er isar vigtigt ved synsbesver, leesebesvar og svimmelhed.
Start med at kigge pa et punkt og beveeg langsomt hovedet fra side til side,
0g op og ned.

@velserne udfares indtil der kommer symptomer (svimmelhed, kvalme) og
5-10 sekunder mere.

Kan dette klares i 1 minut, holdes hovedet stille i neutralstilling, og med gjen-
bevaegelser kigger man skiftevis pa punkter til hgjre og til venstre og oppe og
nede. Gradvis gges treningen ved at lave gvelserne med hovedet placereti
forskellige stillinger, og tempoet gges gradvist.
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Balancetraening

Udfares i starten med en badebold op ad en vaeg, med panden styres bolden
lidt op og ned og lidt til hagjre og venstre (se billede pa side 13).

@velsen udferes, indtil der kommer svimmelhed, kvalme eller smerter i nakken.
Nar dette kan klares 2 minutter, treenes balancen med en ske i munden, hvor-
pa man placerer en tennishold eller en lettere bold (se billeder pa side 13).

Nakkebalancen treenes sa ved at lave gvelser, medens tennisbolden balance-
res i skeen. Start med at ga lidt rundt med hovedet i neutralstilling. Senere
kan man holde hovedet i forskellige stillinger, mens man gar, eller ga mens
hovedet bevaeges til hgjre og venstre. Gradvist gges traeningens sveaerheds-
grad ved at balancere tennisholden, medens man rejser og seetter sig i en
stol, og til sidst kan man seette sig pa gulvet og rejse sig op igen.
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Styrketraening

Helingen af muskel- og seneskader stimuleres bedst ved kontrollerede
belastninger. Derudover er det vigtigt at have en god muskelstyrke til stabili-
sering af nakken.

Hold hovedet i neutralstilling. Seet den ene handflade over gret i samme side
og tryk hovedet mod handen uden at beveaege hovedet (se billede side 15).
@velsen laves mod begge sider.

Hold hovedet i neutralstilling. Seet begge handflader i panden og tryk hovedet
mod haenderne uden at bevaege hovedet (se billede side 15).

Hold hovedet i neutralstilling. Flet haenderne i nakken og tryk hovedet mod
handerne. Uden at bevaege hovedet (se billede side 15).

Sat den ene handflade i den ene side af panden og den anden handflade i
den anden side af baghovedet. Tryk hovedet imod handerne ved at forsagge
at rotere hovedet (se billede side 15). @velsen udfares i begge retninger.

@velserne udferes med 5 sekunders tryk i hver retning og gennemfgres 3 gange.

| starten holdes hovedet i normal stilling, men senere udfares gvelserne med
hovedet i forskellige stillinger.

Nar ovenstaende kan udfares, laves sakaldte “concentriske gvelser” ved at
handen giver lidt efter, og saledes tillader en lille bevaegelse.

Til sidst laves sakaldte “excentriske gvelser” ved at armen traekker eller tryk-
ker lidt mere end hovedet kan holde. Dette udfares farst til sidst, da det er en
stor belastning for musklerne at traekke sig sammen samtidig med, at de for-
lenges.
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Traningsstigen

Qvelserne udfgres 3-6 gange dagligt uden halskrave. Efter tra&ningen bgr man
slappe af ved at leegge sig behageligt i rygliggende stilling med en god nak-
kestgtte, og evt. varmepude pa nakken.

Ved tydelig symptomforveerring dagen efter er man gaet for hurtigt frem,

og gar et trin ned pa stigen.

- Beveegetreening, lav langnakke

- Bjentreening fra side til side,
op og ned

- Balancetraening med tennisbold
i ske

- Styrketraening med hovedet
i forskellige stillinger

- Undlad Igft over 5% kropsveaegt

- Evt. halskrave i visse situationer

- Bevaegeovelser
- @jentreening med hovedbevaegelse

- Balancetraening med badebold

- Styrketraening med hovedet i neutralstilling

- Undlad lgft over 5% kropsveegt

s - Bvt. halskrave

- Beveegeavelser
- Evt. halskrave
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- Lig pa gulvet og rul rundt

- Funktionstraening
- Ga /lgb i cirkler
- Drej rundt

- Beveegetraening, udspeending

- Bjentreening, hurtigt

- Balancetraening, kropsbevaegelse
- Styrketraening, excentrisk

- Undlad Igft over 10% kropsvaegt

- Bevaegetreening, med let udspeending

- Bjentreening med forskellige hovedstillinger
- Balancetraening, med hovedbevaegelser

- Styrketraening, concentrisk

- Undlad Igft over 10% kropsvaegt

- Undlad halskrave

Treeningen kan suppleres med fysioterapi, manuel behandling, massage,
afspanding, akupunktur, blokader, smertestillende medicin og psykologisk
smerte- og krisebehandling.

En behandling, der ikke medferer bedring, ber ikke fortseettes med mindre
behandlingsopher medfarer en klar forvaerring.
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Forebyggelse af whip-lash skader

Som neevnt opstar en whip-lash skade oftest ved pakersel bagfra.
De vigtigste mader at forebygge pa er derfor:

1:

2:
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Hold afstand i trafikken.

Nar du holder stille, placeres en fod pa bremsen, for at aktivere bremse-
lygterne og bremseaccellerationen ved en evt pakarsel.

Hoj placering af bremselygter gar det lettere at se en opbremsning.

Bilsaedets rygstette ber sta naesten lodret for at undga, at man glider op
over hovedstetten ved bagfra pakersel.

Placer bilens hovedstatte sa teet pa baghovedet som muligt.
Hovedstottens gverste kant skal vaere mindst syv centimeter over
personens gjenhgjde.

Airbags anbefales.

Der findes i dag saeder, som giver efter ved pakarsel bagfra ved at
knaekke i rygleenet, hvorved nakken beskyttes.




Finn Johannsen, speciallege i reumatologi.
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