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Mikilvaegt er ad dvol & sjukrahusi sé sem éruggust. Byltur eru algengar og ef pu
dettur getur pad haft alvarlegar afleidingar. Margt getur aukid haettu & byltu, til
daemis veikindi, kyrrseta, sleevandi Iyf, 6rad, svimi og vandamal tengd pvag- og
hagdalosun.

Radlagt er ad nyta sér eftirfarandi rad til ad draga ar hattu & byltu
og auka oryggi.

Lattu vita ef pu hefur dottid nylega eda hefur dhyggjur af bvi ad detta.

Notadu bjolluna ef pu parft adstod vid ad komast fram Gr riimi, & salerni
eda annad.

Lattu vita ef pu sérd illa. Ef pu notar gleraugu, gaettu pess ad pau séu
hrein. Fordastu ad ganga um med lesgleraugu pvi erfitt er ad sja skyrt
fra sér med peim. Hafdu i huga ad tviskipt gleraugu geta verid varasom
begar gengid er niour troppur.

Geettu pess ad personulegir munir eins og gleraugu, simi, lesefni og
drykkir séu innan seilingar.

Drekktu naegan vokva. Mida & vid ad drekka ad ldgmarki 1,5 litra af
vokva & dag nema annad hafi verid rédlagt. Pad er alltaf mikilvaegt ad
neerast vel til ad fyrirbyggja orkuleysi.

Mérg Iyf auka byltuhaettu og pvi er mikilvaegt ad lyfjalistinn pinn sé
endurskodadur reglulega. Raeddu betta vid leekninn pinn. Gaettu pess ad
fara a salerni 4dur en pu tekur kvoldlyfin pin.

Vertu i stomum sokkum eda stodugum skom. Skdr purfa ad passa,
haldast vel & faeti og vera paegilegir ad fara i og Ur.



BYLTUVARNIR - RAD FYRIR SJUKLINGA

S T e

48

Pegar pu ferd fram (r rimi eda stendur upp Ur stdl er gott ad gera
&fingar sem o6rva blodrasina, til ad minnka likur & blédprystingsfalli og
svima.

» Kreppa og rétta okkla nokkrum sinnum.

» Beygja og rétta hné nokkrum sinnum.

» Setjast varlega upp og sitja i smé stund & rimstokk &ur en
stadid er d faetur.

» Standa getilega upp og vera viss um ad na godu jafnvaegi ddur
en gengid er af stad.

» | eftirfarandi myndbandi er synt hvernig fara 4 fram ar rami &
oruggan hatt: https://vimeo.com/4254615487ref=fb-share&1

Ef big svimar skaltu staldra vid, setjast og gera starfsfolki vidvart.

Ef pu notar gonguhjélpartaeki heima, pd er best ad nota bin eigin
hjdlpartaeki & spitalanum. Gaettu pess ad pau séu alltaf innan seilingar.
Léttu vita ef pau eru ekki i lagi. Varastu ad stydja pig vid hluti & hjélum
til deemis vokvastand eda néttbord pvi pau geta faerst (r stad.

Hreyfdu pig eins mikid og heilsan leyfir. Stuttar géngur i fylgd starfsfolks
eda adstandenda styrkja likamann og auka vellidan.

Kynntu pér ndnasta umhverfi pitt & sjukrahtsinu. Ekki hika vid ad 6ska
eftir ad hlutir sem eru i gangveginum eda valda pér 6oryggi séu
flarlaegdir.

Fardu sérstaklega gaetilega & salerni pvi par eiga flestar byltur sér stad.
Ekki hika vid ad bidja um adstod pegar pu parft.
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