AN

v
LANDSPITALI

FRADSLUEFNI

Onamiskerfid er lykill ad vornum okkar gegn syklum og 88rum sjikdémsvéldum. Frumur og liffeeri 6naemis-
kerfisins eru stodugt ad taka til f likamanum, losa hann vid frumur sem geta myndad krabbamein, daudan
vef og slokkva & bolgu, jafnframt pvi ad vidhalda heilbrigdi og haefni 6nemiskerfisins. Pé svo ad arfgerd raoi
miklu, pd vega hegdun okkar, athafnir og faeduval einnig pungt i kraftmiklu 6nemissvari (mynd 1).
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Mynd 1: Hvad get ég gert til ad styrkja dnaemiskerfid

Fjolbreytt faeda

Med bvi ad neyta fjolbreyttrar feedu fast pau naeringarefni sem likaminn parf & ad halda og grunnur er lagdur
ad godri heilsu. Folki med medfeeddan eda dunninn dnaemisgalla er rddlagt ad fordast hrda eda létt eldada
rétti Ur kjoti, fiski eda eggjum og sneida hja ogerilsneyddum mjélkurvorum. Einnig skiptir mali ad skola dvexti
og graenmeti vandlega fyrir neyslu.

Heilbrigd meltingarflora

Heilbrigd meltingarfléra skiptir mali fyrir starfsemi dnaemiskerfisins. Ofnotkun syklalyfja, syklalyf i matvaelum,
einhft faduval o.fl. vinnur gegn edlilegri meltingarfloru. Trefjarik faeda styrkir heilbrigda meltingarfldru,
einnig faeda sem hefur farid i gegnum nétttrulega gerjun eins og t.d. jogurt og surkal. Med pvi ad huga ad
heilbrigdri meltingarfloru er haegt ad styrkja slimhudina og dnaemiskerfid gegn innrés skadlegra bakteria og
veira. Samtimis inntoku syklalyfja er maelt med ad taka godgerla, svo sem AB mjolk eda asidofilus.
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Naudsynleg vitamin, snefil- og steinefni
Ymis vitamin, snefil- og steinefni svo sem sink, selen, jarn, C-vitamin, B-vitamin, D-vitamin, E-vitamin og
A-vitamin skipta méli fyrir starfsemi 6naemiskerfisins.

Beetiefni eru oftast 8porf en til pess ad f& nog D-vitamin yfir vetrarmanudina 4 slandi er naudsynlegt ad taka
inn D-vitamin sérstaklega sem baetiefni, annadhvort Iysi, D-vitamintdflur eda -uda. Onnur neeringarefni er
haegt ad fa i hafilegum skommtum med pvi ad neyta fjélbreyttrar feedu. Ef til stadar eru vandamal svo sem
lystarleysi, faduopol eda -ofneemi gaeti purft ad taka pau inn i tofluformi.

Snefil- og steinefni:
*  Sink skiptir mali fyrir starfsemi slimhtdarinnar. Daemi um faedu sem inniheldur sink er groft korn,
hnetur, frae og kjot.

* Selen er andoxunarefni og skiptir mali fyrir heilbrigt dnamissvar. Daemi um feedu sem inniheldur
selen er solblémafrae, haframj6l, egg, baunir og lax.

« Jarn er naudsynlegt fyrir edlilega blédmyndun, heilbrigdi slimhudarinnar og frumur énaemiskerfisins.
Daemi um jarnrika feedu er kj6t, spinat, horfrae og hafragrjon.

Vatnsleysanleg vitamin (safnast ekki fyrir i likamanum):

«  C-vitamin studlar ad aukinni getu likamans til ad vinna jérn dr feedunni og er mikilvaegt fyrir myndun
& sumum frumum énamiskerfisins. C-vitamin skiptir einnig mali fyrir 6naemiskerfi htidarinnar og
vinnur gegn frumuskemmdum og bdlgu. Daemi um C-vitaminrika faedu er sitrusavextir, tomatar,
jardarber og graent greenmeti.

«  B-vitamin eru 8 talsins og hafa margvisleg ahrif & starfsemi dnamiskerfisins og slimhtdarinnar. B6- og
B12-vitamin eru sérstaklega mikilvaeg. B12-vitamin er t.d. i eggjum, fiskmeti og kjoti. B6-vitamin er t.d.
i hnetum, tunfiski og kjuklingabaunum.

Fituleysanleg vitamin (safnast fyrir i likamanum, ofneysla getur orsakad eitrun):

*  A-vitamin hefur umtalsverd ahrif & starfshaefni 6nemiskerfisins, sérstaklega virkni eitilfruma sem
drepa t.d. veirusyktar frumur. Pad hefur einnig ahrif a bdlguvirkni og styrkir getu dnaemiskerfisins
til ad rdda nidurlogum sykinga. Dami um A-vitaminrika faedu er fiskur, egg, hnetur, gulir eda
dokkgraenir dvextir og greenmeti svo sem gulraetur, paprika og spergilkal.

*  E-vitamin er mikilvagt andoxunarefni i likamanum. Skortur & pvi er mjog sjaldgaefur. Deemi um
E-vitaminrika faedu er jurtaolia, egg, smjér, hnetur og frae, fiskur og kjot.

«  D-vitamin skortur skerdir varnir likamans gegn sykingum, b.m.t. kvefpestum og dndunarfaera-
sykingum. Daemi um D-vitaminrika faedu er lysi, fiskur og D-vitaminbaett mjolk. Erfitt er ad uppfylla
borf fyrir vitaminid med faedu einni saman og bvi er mikilvaegt ad taka D-vitamin sem batiefni, annad
hvort Lysi, D-vitamintoflur eda -ida. D-vitamin myndast i hadinni fyrir tilstilli Gtfjolublarra geisla sélar
og pvi hefur Utivist i s6l einnig god ahrif & D-vitaminbuskap.

Radlagdur dagskammtur fyrir D-vitamin:
15 mikrogromm (ug) (600 AE) fyrir aldurshépinn 10 til 70 éra

20 pg (800 AE) fyrir félk yfir sj6tugt
 Bdrn yngrien 10 dra og ungborn er 10 pg (400 AE) 4 dag
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Vokvainntekt

Frumur likamans purfa & vatni ad halda til ad vidhalda gédri likamsstarfsemi og pvi purfum vid ad drekka
nagan vokva yfir daginn. Vatnid flytur naeringarefni og surefni inn i frumur, styrkir hud og slimhudir, hjalpar
til vid efnaskipti i likamanum og kemur jafnvaegi 4 likamshita svo daemi séu nefnd. Almennt er midad vid
ad fullordinn einstaklingur drekki u.p.b. 1,5-2 litra af vokva & dag. Par er med talinn allur vokvi p.e. sdpur,
ymsir drykkir o.fl. sem innihalda vokva. betta pydir ad flestir burfa ad baeta vid 2-3 vatnsglésum & dag til ad
uppfylla vékvapérfina, pad getur pd verid einstaklingsbundid. i miklum hita eda vid areynslu parf ad drekka
meira. islenska vatnid er heilneemt i allflestum landshlutum en einstaklingar med onaemisgalla attu ad
fordast ad drekka kranavatn & ferdalogum erlendis.

Alag og streita

Fj6lmargar rannsoknir hafa synt fram & ad streita og kvidi dragi Ur starfshafni dnaemiskerfisins. Kemur
bad fram i aukinni tidni sykinga sérstaklega i 6ndunarfeerum og aukinni bolgumyndun. pvi parf ad hitia ad
andlegri heilsu og sakja studning og adstod ef & parf ad halda.

Svefn og svefnvenjur

Svefninn er naudsynlegur fyrir likamlega og andlega heilsu okkar. | svefni gefst feeri & ad skapa aftur jafnveegi
f likamsstarfseminni eftir erfidi og amstur lidins dags. P faer dnaemiskerfid naedi til ad taka til, hreinsa
daudar frumur, skaddadan vef og bolguefni tr umhverfinu, auk pess ad styrkja eigin varnarkerfi og slimhudir
gegn utanadkomandi hattum. Radlagt er ad hafa reglu & svefntimum og sofa ad lagmarki 6-8 klukkustundir
& nottu. Einnig er gott ad hafa i huga ad skjanotkun uppi i rami fyrir svefn, fengi og koffindrykkir & kvéldin
geta haft slaem éhrif & svefninn.

Afengisnotkun

Afengi og nidurbrotsefni pess eru skadleg nar 6llum frumum likamans og er onamiskerfid par ekki
undanskilid. Mikil dfengisneysla eykur verulega tidni og alvarleika dndunarfaerasjikdoma eins og kvefs
og lungnabolgu, auk pess haegist verulega & bata og getu dnamiskerfisins til ad gera vid skemmdir.

Reykingar

Reykingar hafa sleem ahrif 4 slimhid dndunarfaeranna og getu dnaemiskerfisins til ad verja okkur gegn
utanadkomandi hattum. pad sést t.d. med aukinni tidni 6ndunarfeerasykinga. bad er pvi mikill dvinningur
félginn i pvi ad haetta ad reykja.

| baeklingnum ,Haettu fyrir [ifid” eru upplysingar fyrir pa sem eru ad hugsa um ad hatta ad reykja.

Einnig er haegt ad leita adstodar 4 heilsugaeslustédvum og & www.heilsuvera.is (netspjall, simarddgjof
og fraedsluefni).
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Hreyfing

Hreyfing, sérstaklega polpjalfun, hefur jakveed ahrif a andlega og likamlega heilsu. Til ad nd fram jakvaeedum

ahrifum polpjélfunar parf ekki ad hreyfa sig meira en 20-30 min tvisvar til prisvar i viku. Fyrir pd sem eru ad

taka sin fyrstu skref i hreyfingu, pa er best ad fara rolega af stad og auka pjélfun haegt og rélega. beir sem

eru med langvinna sjikdéma attu ad hafa samband vid sinn laekni &dur en lagt er af stad.

* Regluleg hreyfing styrkir feerni og getu dnaemiskerfisins til ad verjast sykingum og dregur ur
bolgumyndun i likamanum. Hreyfing er ekki bara g4 fyrir onaemiskerfid, hin betir einnig andlega
lidan, svefn og minnkar kvida.

 Veanlegast til drangurs er ad finna hreyfingu sem hentar og vidkomandi hefur gaman ad. Dami um
goda leid til ad baeta pol og styrk er t.d. kraftganga, fjallganga, gonguskidi, sund, hjolreidar, dans og
skokk.

*  Peir sem eru med mikid slim i lungum geta leitad til sjukrapjélfara til ad fa radleggingar um adferdir til
bess ad losna vid slim.

«  Ohdflegar &fingar sem stundadar eru af mikilli akefd geta haft 6fug ahrif & heilsu okkar og
dnaemissvar.

« Hiti og dnnur einkenni sykinga eru tilefni til ad sleppa ur &fingu.

Ymislegt er haegt ad gera til ad styrkja naemiskerfid:
* Borda fjélbreytta faedu

* Huga ad heilbrigdri meltingarfloru

« Taka D-vitamin sem baetiefni yfir vetrartimann
* Drekka nagan vokva

« Draga Ur élagi og streitu

* Huga ad svefni og hvild

« Takmarka neyslu &fengis og reykingar

* Hreyfa sig reglulega

Frekari upplysingar eru @ heimasiou énemisfraedideildar Landspitala
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