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Byltuhaetta og byltuvarnir

Byltur eru algengar 4 efri drum og afleidingar peirra geta verid alvarlegar til demis
beinbrot, dverkar, verkir og topud faerni. Endurteknar byltur geta valdid kvida eda
hraedslu vid ad detta aftur og smam saman dregid Ur lifsgaedum.

Pad er pvi full dstzeda til ad nota einfaldar og vidurkenndar adferdir til ad fordast byltur
i daglegu lifi.

Orsakir byltna
Ymislegt getur aukid haettu & byltum. Hér eru nokkur deemi:

Likamlegur styrkur, sjukdémar og notkun lyfja

«  Syking, hjartasjukdomur, taugasjukdémur, heilabilun, 6rad og fleira
+  Mattleysi, 6stodugt gongulag og jafnvaegisleysi

«  Svimi og laekkadur blodprystingur vid ad standa upp

«  Sjonskerding og sjontruflanir

«  Blodprystingslyf, gedlyf, réandi lyf, svefnlyf og sum verkjalyf
Naering og vokvun

* Vannaring

*  \Bkvaskortur

* Neysla afengis

Umhverfi og btinadur

* Hettur & heimili svo sem bréskuldar, hlutir i gangvegi, bleyta og mottur @ gélfum
+ Halka og oslétt undirlag utan dyra

Skorsem sitja illa & faeti

*  Fot sem flekjast fyrir eda hefta hreyfingu
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BYLTUHATTA OG BYLTUVARNIR

Byltuvarnir

Ymislegt er haegt ad gera til ad draga Ur heettu & byltum vid daglegar athafnir. Annars vegar
barf ad efla heilsu eins og unnt er og hins vegar ad huga ad umhverfinu.

Likamlegt astand

Boka tima hja laekni, ad minnsta kosti drlega, og 6ska eftir mati med byltuhaettu
og mdgulegar forvarnir i huga. Stundum er eldra folki visad & byltu- og beinverndar-
mottoku Landspitala til frekari rannsokna.

Bidja lekni um ad fara yfir lyfjalista.

Hafa i huga ad réandi lyf og sum verkjalyf geta haft ahrif & jafnvaegi.
Fara & salerni fyrir néttina adur en svefnlyf eru tekin.

Rada vid heilbrigdisstarfsfélk um moguleg énnur trraedi en svefnlyf.

Raeda moguleg trraedi vid heilbrigdisstarfsfolk ef pu ert med brad pvaglét, pvag-
eda haegdaleka.

Ef blodprystingur fellur itrekad vid ad standa upp, pé parf ad leita laeknis.
Lata meela sjon og geeta pess ad gleraugu séu af réttum styrk og alltaf hrein.

Naerlng og drykkur

Geeta pess ad narast vel. begar matarlyst er litil er sérstaklega mikilvaegt ad reyna
ad borda til ad fordast vannaeringu. Mérgum gagnast vel ad borda oft yfir daginn,
5-6 maltidir. Neeringardrykkir geta verid godur kostur a milli méla eda med mat.
Peir eru orku- og préteinrikir og innihalda naudsynleg vitamin og steinefni.

Drekka nagan vokva, oft er midad vid 1,6 | fyrir konur og 2 | fyrir karla.

Taka inn D-vitamin sem faedubdtarefni, annad hvort lysi eda D-vitamintoflur daglega.
Radlagdur dagskammtur af D-vitamini:

» 70 dra og yngri:15 pg (600 AE)

» 71 drs og eldri: 20 pg (800 AE)

»  Ein matskeid eda 10 ml af porskalysi inniheldur 20 pg af D-vitamini.
Sleppa dfengum drykkjum.

Hreyflng og jafnvaegi

Gera jafnvaegis- og styrktarafingar til ad auka vodvastyrk og stédugleika. Gott getur
verid ad f4 leidbeiningar hja sjukrapjalfara.

Hreyfa sig rosklega flesta daga vikunnar. Gott er ad ganga & ¢j6fnu undirlagi, velja stiga i
stad lyftu eda hvad annad sem pu treystir pér til. Heimilisbrif og gardvinna teljast med.
Leita til fotaadgerdarfraedings ef vandamal med neglur eda hid hamla hreyfingu,

til deemis likporn eda inngrénar neglur.

Umbhverfi

Fara yfir ndnasta umhverfi og notkun hjélpartaekja. Hjé Heilsugaeslu
Hafudborgarsvaedisins er haegt ad 6ska eftir ad fa idjupjdlfa til ad gera heimilisathugun.

Fjarlegja lausar mottur, proskulda og hluti tr gangvegi og koma fyrir taekjum til
studnings. Sérstaklega skal huga ad hjélpartekjum & badherbergi.

Hafa gangvegi vel lysta, jafnvel hafa naturljos.

Nota hjélpartaeki samkvaemt rddleggingum, til deemis gongugrind, staf og mannbrodda.
Hafa daglega hluti vid hondina og fordast ad stiga upp 4 stol eda lausar troppur.
Nota sko sem passa, haldast vel & fati og paegilegt er ad fara ur og i.

Nota stama sokka pegar pad a vid.

ihuga ad fa oryggishnapp sem feest hjd oryggisfyrirteekjum. Haegt er ad sekja um styrk
hja Sjukratryggingum Islands gegn laeknisvottordi.
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Afingar til ad draga ar hattu & byltu vid ad standa upp ar
stol eda rami

Rddlagt er ad gera afingar sem 6rva blodrésina, til ad minnka
likur & bloédprystingsfalli og svima:

+ Kreppa og rétta 6kkla nokkrum sinnum.

* Beygja og rétta hné nokkrum sinnum.

* Setjast varlega upp og sitja i sma stund & rimstokk adur
en stadid er 4 faetur.

« Standa geetilega upp og vera viss um ad nd godu jafnvaegi
adur en gengid er af stad.

Leitadu & bradaméttoku vegna byltu ef:
Grunur er um dverka

« Mattminnkun er i handlegg, fétlegg eda andliti
*  Bylta var vegna yfirlids
« Truflunerdtali

*  Brad einkenni svo sem hiti yfir 38°C, dndunarerfidleikar,
brjdstverkur eda 6rad valda byltu

i neydartilvikum er hringt i 112

Frekari upplysingar
Vefsida Landspitala med fraedsluefni um byltur:
www.landspitali.is/byltur

Petta fraedsluefni er gert fyrir sjuklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt a bestu pekkingu vid ttgafu
bess. Tilgangur freedsluefnisins er ad stydja vid faglega radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nénari
upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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