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Meginorsekin til at ein fer at halta vid gongd, er vegna minni blédrensl il beinini, og tiskil
verdur stirevna farslan til beinini darva og ein fer pinu i veddarnar serliga i tjukkarnar vio
gongd, summi kalla hettar "lurara syndromid" sum hvervur ta ein stedgar fyri at hvila.

Meginorsgkin er sum oftast aedrakalking i beininum, ti serliga fitievni leggur seg a veggin
inni i &drini, sum vidferur at &drar gerast ov trongar og at fitievni tippir hgvuslivaedrina
til beinini. Zdrin kann gerast trong hvar sum helst, alt frd meginlivaedrini og nidurundir
knaeid.

Fdrakalking nidanfyri leerkrikan

Vidgerdarhattir

Til ber at bata um blédrenslid i beininum vid at vidka trongdar og/ella tiptar pulsadrar. Er
eingin meguleiki at vidka ella opna adrarnar verdur gjerd ein Hjarasarskurdvidgerd. Undir
hjarasarskurdvidgerdini verdur vanliga tikin ein bldaedr Ur sjdklinginum (vanliga tikin ur
adrum i beininum), ella at ein eftirgjerd &dr dr “kunstevni” verdur skoytt uppi har id tipt
er sum hjaras. Endamalid vid hjérasarskurdvidgerd er at leida blodid uttanum aedrini id er
tipt nidur i beinini.

Hevur slagaedrin id liggur nidanfyri laerkrika verid tipt yvir eitt longri tidarskeid, varir
vidgerdin vid at vidka adrina bert i avmarkada tid- edrin tippist aftur fyrr ella seinni. |
flestum farum versnar blddtrotin til beinini aftand at &drin hevur verid tipt, sammet vio
steduna adrenn vidgerdin vard gjerd. Til ber at endurtaka vidkanina, men urslitid verdur
ikki betri enn eftir fyrstu vidgerd.

Hjardsarskurdvidgerd er ein stor skurdvidgerd og kann verda vagamikil hja teimum
einstaklingum vid blodsjukum i kroppinum. Sum oftast eru hettar sjiklingar um midjan
aldur, harumframt gkist vandin, um adra sjukur eru til stadar. | flestum ferum verda
Hjdrasarskurdvidgerdinar bert gjerdar hjd teimum sjuklingum, té blodtrotid i beininum er
vorid heettisligt t.v.s. hvildarpina og/ ella at sar grogva ikki.
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Fleiri kanningar visa, at tad ganga ein tdr hvenn dag, er besta varandi vidgerd hja teimum
sjuklingum har id slagaedrarnar nidanfyri laerkrikan hava verid tiptar/trongar i longri tid- ta
tad reedur um rarslu og hugsad verdur um livsvirdi.

Gonguvenjing

Endamalid vid gonguvenjing

Td 10 slagaedrin i lerinum tippist vegna adrakalking, opnast nyggjar &drar i lerkrikanum
og ovast i lerinum, soleidis at tad verdur meira blddrens til veddan i tjukkanum (si mynd)
Gonguvenjing, ger tad at hesar nyggju &drarnar vidka seg og verda starri og sterri og harvid
gkist blodrenslid til veddarnar.

Heilivag

Heilivagur id laekkar blodfiti i blédinum (kolesterolid) kann i flestum forum beta um
gongumattin, men t6 ikki nog til at sjuklingurin verdur uttan sjukueydkennid. Melt verdur
til, at taka heilivag i0 laeekkar blodfiti (kolesterolid)i blodinum saman vid gonguvenjingum.
Umrddandi er, at teir sjuklingar, id hava adrakalking, taka heilivég i0 lekkar blddfitu
(kolesterolid) til at minka vandan fyri blodtepp i hjarta og heila.

Upplysingar og vegleiding um gonguvenjing

Til at gonguvenjingin gagnast, er tydningarmikid, at ganga fleiri ferdir um vikuna, helst
hvgnn dag. Maelt verdur til, at ganga i minst ein halvan til ein tima um dagin. Umradandi er,
at ganga so leingi sum gjerligt til ein megnar ikki meir, hoast pinan er nivandi- stedga 4 til
pinan er horvin og ganga so aftur. Hesar venjingar eru venjingaratlanir, sum ein hevur sett
teg fyri.

Til at gkja um gonguméttin er melt til at nyta gongustavar, serstakliga hja teimum sjuklingum
10 sum orka illa at ganga.

Ner gevur gonguvenjing urslit
Tad kann taka fleiri vikur, meguliga fleiri ménadir til gonguvenjingin gevur eitt Urslit. Tad er
ikki neydugt at meta staduna fyri enn eitt halvt ar aftana.

Té venjingin eydnast veel verdur ikki tervur 4 at stedga & vegna svéra pinu . Sjuklingurin kann
halda fram at ganga hdast hann hevur pinu, sum hvervur vid framhaldandi gongd. Hetta er
tekin um, at venjingin hevur eydnast vael.
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Royking og gonguvenjing
Royking er vandamikil og ger motstaduferio i kroppinum veikari og kann dvirka virksemid
i @drunum. Eiturevni "nikotin", sum er i tubbaksroyki feer adrarnar at krympa saman, id
elvir til, at nyggju @drarnar i leerkrikanum og ovast i leerinum, opnast ikki sum skuldu. Ti er
neydugt at leggja av at roykja.

Hvussu leingi varir drslitid av gonguvenjingum
Gonguvenjing er ein tydandi partur av vidgerdini. Heldur ein uppat at venja, krympa
adrarnar aftur saman, so stedan verdur tann sama sum fyrr.

Alt bendir til, at daglig likamlig rersla hevur stéran tydning fyri valveru. Sjuklingar id venja
ofta um vikuna kunnu ganga longri og longri uttan at faa pinu.

Spurningar og svar

1. Hvussu um vetur i halku?
Svar: Eru véanalig likindi um veturin, ber til, at fda sar fastar venjingartidir & rennibandi
i einum venjingarhali.

2. Er betur at sukla?

Svar: At sukla er tydningarmikil kropslig venjing, men gagnast t6 ikki té i eyka adrarnar
skulu venjast. Orsgkin er, at tad stendur meira & teimum veddum sum liggja omanfyri
pulsaedrina | laerinum, tv.s. veddarnir i afturpartinum og leerinum. Ut at ganga er ti ein
tydandi partur av vidgerdini. Vid gongd, verda veddarnir i tjukkanum négv bruktir, men
nogv minni ta id ein stkklar, og tiskil verdur meiri blodrens til veddan.

3. Hvat slag av undirlag er best at ganga &?

Svar: Ongar kanningar eru til, sum visa & hvat fyri undirlag er best at ganga 4. Harafturiméti
siga sjuklingar fré ti, at best er at ganga 4 bleytum undirlag, t. d. grasi ella mosa. Uttan iva er
gott at ganga & 6javnum undirlagi til at venja veddarnar vid ymisk vidurskifti. Tad ger eisini
stéran mun, at ganga mati brekku.

4. Er skadiligt ella haettisligt, at hava pinu i tjukkanum?
Svar: Nei, pinan er ikki hattislig. Pinan er bert tekin um at blodrensli til veddan i tjukkanum
er ikki ndg mikid til at halda evnabroytingum i voddunum vid lika.
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5. Dagin eftir gonguvenjing havi eg pinu i tjikkanum. Hvat merkir tad?
Svar: Hugsandi eru hettar andsperri, ti er umradandi at strekkja veddarnar i tjikkanum
hvarja ferd.

Eftirkanning?

Svar: Aftan @ 6 ménadir ev.t. 1 dr feert t tid frd gongudeildini til at meta um steduna.
Er sjuklingurin negdur vid ursliti, er eingin orsok til eftirkanning. Umrddandi er, at sjuklingurin
heldur dfram at taka heilivag id leekkar blodfituna i blddinum (kolesterolid) og heilivdg id
hevur tamarhald & blodplatunum, vid ti endamalid, at fyribyrgja blodtepp i hjarta og heila.

Telefonnummar
Ambulatoriid A4 543 7354
Ambulatoriid A5 543 7570

Vinaliga hav i huga, at sjikrahusid ikki tekur dbyrgd av peningi ella @drum virdislutum, sum fartelefonum,
teldum 0.2, sum sjuklingurin ella awardandi hava vid seer.

Gevid geetur, at starvsfolk og nemingar & sjukrahtsinum eru bundin av tagnarskyldu og mugu ti ikki tosa vid
teg ella onnur um vidurskifti hja sjtklingum & deildini. Ti bidja vit teg og avwardandi tini um ikki at tosa um tag,
sum tit kunnu vera vitni til ella hoyra um adrar sjdklinga & deildini.

Landspitalid er fralaerusjukrahus, og naemingar i sjtkrargkt féa ein part av leeru sinu i Landspitalinum. Neemingar
fylgja vid og taka lut i dagligu vidgerdini av sjuklingum og eru altid undir dbyrgd og vegleiding av leidbeinara
sinum.
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