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Pverfaglegur vinnuhépur um heilablédfall var formlega myndadur
4 endurhafingardeild Landspitala sumarid 1996, en 40ur var visir
ad sliku teymi starfandi 4 spitalanum fré 4drinu 1994. Degar i
upphafi var ljést ad sdr porf var fyrir midlun 4 fredslu um
heilablédfoll til sjuklinga og adstandenda peirra. Markmidid med
ttgifu pessa baklings er ad reyna ad bata tr pvi. Upplysingarnar
eru ekki temandi en @ttu pé ad gefa greinargott yfirlic um
sjukdéminn, afleidingar hans og endurhefingu.

Vinnuhépurinn hefur lagt mikla vinnu af mérkum dl pess ad
baklingur pessi yrdi til og ber ad pakka peirra géda framlag, einkum
b6 Sigridi Magnuisdéttur, talmeinafredingi, sem hafdi umsjén med
verkefninu. P4 flytjum vid  ennfremur  pakkir il
endurhefingarlekna 4 Reykjalundi, Alberts Pals Sigurdssonar,
taugaleknis,  Hjalta  Ragnarssonar,  formanns  Félags
heilablédfallsskadadra og Brynhildar Skeggjadéttur, heilbrigdis-
starfsmanns, fyrir gédar dbendingar vid ritun baklingsins. Ad
lokum viljum vid pakka styrki dr sj6di Odds Olafssonar og frd
Félagi heilablédfallsskadadra til drgifu baklingsins og Olsfu
Oddgeirsd6ttur, myndlistarkonu, fyrir myndina framan 4
baklingnum. Jén Bjarni Bjarnason teiknadi myndirnar f{
baklinginn og Gagnasmidja Landspitalans hafdi umsjén med
hénnun og prentun.

Fyrir hond teymisins,
Sigurlaug Sveinbjornsdéttir, leknir.
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a bradastigi

Hafir pu nylega greinst med heilablédfall er liklegt ad pér 1idi ekki
vel, pu sért hreddur og uggandi um framtidina. Sjalfsagt veltir pu
pvi fyrir pér hvers vegna petta kom fyrir pig og hversu vel pti munir
nd pér, p.e. hve mikil hrif sjdkdémseinkennin sem pu hefur, munu
hafa 4 lif pitt { framtidinni. Attingjar pinir munu 4reidanlega velta
pvi sama fyrir sér. Afleidingar heilablédfalls eru misjafnar og
einkennin margvisleg. A nastu minudum er liklegr, ad pd og
fjolskylda pin purfi ad reda breyttar adstedur vid lekna og annad
fagfélk, sem tengist pér og pinni medferd.

Pessi baklingur fjallar um heilablédfall, afleidingar pess og
endurhefingu eftir 4fallid. Mérgum atridum er sleppt en sums
stadar er vikid ad 6drum, sem hugsanlega snerta pig ekki. Pt kemur
oft til med ad heyra lekna og hjikrunarfélk nota framandi ord og
hugtsk pegar pau reda vid pig um pin einkenni. Ekki hika vid ad
bidja um frekari skyringar ef pud 4ttar pig ekki 4 pvi um hvad pau
eru ad tala.

Hvad er heilablodfall?

Hér 40ur fyrr var heilablédfall oft kallad slag sem lysir pvi vel hve
snogglega einkennin geta komid. Hugtakid heilablédfall lysir
truflun 4 bl6ofledi til heilans og st truflun getur verid afleiding
ymissa sjikdéma. Vid petta lida heilafrumur sdrefnisskort auk
skorts 4 6drum naudsynlegum neringarefnum. Hluti heila-
frumanna deyr en starfsemi annarra raskast. Flest heilablédfoll
verda vegna lokunar 4 slaged til heilans af véldum blédtappa. Er
pad nefnt heiladrep. Hins vegar getur heilablédfall einnig ordid
vegna bledingar inni { heilanum. P4 brestur 20 og bledir inn {
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heilavefinn eda inn { rymid umhverfis heilann. Timabundin
einkenni um heilablédfall geta einnig 4tt sér stad, en pd er talad um

skammuvinna blédpurrd. Skodum petta adeins ndnar.

Heiladrep

Heiladrep getur 4tt sér ymsar orsakir.

Stadbundin lokun heilaedar 4 vid pad pegar blédtappi hefur
myndast { heilaslaged og lokar fyrir bl6dfl2did um naringarsvadi
@®darinnar. Oft gerist petta { skemmdum @dum. Med drunum getur
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0rdid breyting { slagedum, { peim geta myndast fituskellur og sér
vegna breytinga 4 innri kledningu ®darinnar. Blédtappar/blédsegar
eru liklegri til a0 myndast sé 20in skell6tt 4 innra bordi. Adaskellur
eins og ad framan er lyst eru merki um @dakélkun.

Segarek til heila 4 vid um pad pegar blédtappi/blédsegi hefur
myndast annars stadar { 2dakerfinu en { heila, losnad par frd og
rekid tl heilans, par sem hann stiflar 2d. Blédseginn geti hafa
myndast { einhverri af stéru hilsslagedunum, { §sedarboganum eda
{ hjartanu. Stundum gerist pad { kjolfar kranszdastiflu. Blédtappi
getur einnig myndast { hjarta, sem sler éreglulega og i ndgrenni vid
skemmdar hjartalokur, hvort sem skemmdin er medfedd eda til
komin af vldum sjikdéma.

Ordrep pydir ad litil slagzd, djipt { heila, lokast vegna

stadbundinnar breytingar { ®daveggnum.

Heilablaeding

Blading i heilavefinn 4 sér stad inni { heilavefnum. Djipt { heila og
umbhverfis hann er sérstake vokvakerfi, sem inniheldur menuvokva.
Sé svona bleding stér getur hdn brotist inn { petta kerfi. I
sjaldgefum tilfellum getur blett fr4 pokum sem myndast {
slagedum 4 botni hofudkdpunnar (innanskimsbleding).
Arfgengar heilabledingar koma fram 4 Islandi { fjslskyldum sem eru
arfberar rikjandi gens sem framkallar sjdkdém i heilazdum.
Adarnar veikjast og prengjast og leidir petta til endurtekinna
heilabledinga, gjarnan 4 unga aldri. Pessar fjolskyldur eru vel
pekktar hérlendis, og einkennin koma fram miklu fyrr en almennt

gerist vid heilabledingar.
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Skammvinn blédpurrd i heila

Stundum fi menn timabundin einkenni um heilablédfall en
einkennin ganga ad fullu til baka innan sélarhrings. Petta er nefnt
skammuinn bl6dpurrd i heila. Astzdur pessa eru hinar somu og vid
heilablédfall en engin varanleg skemmd verdur 4 heila-frumunum.
Slik einkenni geta verid vidvérun og naudsynlegt ad rannsaka
orsakir peirra skjétt svo hegt sé ad gefa vidhlitandi medferd til ad
koma i veg fyrir hugsanlegt heilablédfall sidar.
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ahattupaettir og ahaettuhopar

Aldur er stersti dhaettupdtcur heilablédfalls. Flestir sjuklinganna eru
eldri en 65 4ra pegar peir f4 afallid. Hins vegar geta einstaklingar {
ollum aldurshépum fengid heilablédfall. Adrir dhattupettir eru
margir og oft flokkadir { ébreytanlega og breytanlega petti. Med
breytanlegum 4dhettupdttum er 4tt vid, ad hegt sé ad gera
radstafanir til pess ad draga ur vaegi peirra. Flestir sem fd
heilablédfall hafa fleiri en einn dhaettupdtt. Skodum petta nd nénar.

Helstu ébreytanlegu dhettupettirnir eru:

* Aldur

*  Kyn (karlar fi oftar heilablédfall en konur)

*  Kynpdttur (peldokkir fd frekar heilablédfall en hvitir menn)
e Fyrri saga um heilablédfall

*  Erfdir (aukin dhatta hji peim sem eiga @ttingja med

heilabléofall)

Helstu breytanlegu dhattupettirnir eru:

*  Haér blédprystingur e Offita

*  Hjarta- og ®dasjikdémar  Of il likamshreyfing
e Sykursyki e Mikil dfengisneysla

e  Hakkadar blédfitur * Reykingar

Vikid verdur ndnar ad breytanlegu pdttunum sidar { pessum

baklingi. A Tslandi er 4tlad ad um 6 - 700 manns f4i drlega annad

hvort heilablédfall eda skammvinna blédpurrd { heila.
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Mikilvegt er ad hafa { huga, ad engir tveir einstaklingar 4 sému
einkenni, jafnvel pétt dstedur fyrir heilablédfallinu séu hinar somu.
Einkenni, sem fram koma, eru afar mismunandi. Eftirtaldir peettir

skipta mali { pessu sambandi:

*  Hvada hluti heilans skemmist, p.e. stadsetning
blédfallsins { heilanum

*  Hversu stért svdid er sem skemmdist, p.e. umfang
heilaskemmdanna

e Hve gamall pu ert og hvernig fyrra heilsufar pitt hefur verid

[ heila eru stjérnstodvar fyrir alla starfsemi likamans. Stadbundin
skemmd { heila getur valdid starfstruflun 4 dkvednu likamssvedi eda
4 sérhefdri likamsstarfsemi.  Afleidingar heilablédfalls eru pvi
margvislegar og einhver eftirfarandi atrida geta 4tt vid pig.

seSuigidje So uuUId

e Dofi, kraftminnkun eda 16mun { annarri hlid likamans.
Einkennin geta verid { handlegg, hendi, andliti, fétlegg eda
jafnvel allri hlidinni

e Truflun 4 pvagstjérnun

*  Tjéskiptavandamadl, svo sem 6skyrmeli, erfidleikar ad finna
rétt ord eda skerding 4 malskilningi. Erfidleikar vid ad lesa
og skrifa geta einnig komid fram

e Erfidleikar vid ad kyngja

e Skert sjén

»  Skortur 4 einbeitingu eda minnistruflanir

e Skyntruflanir, svo sem skert tima- og afstoduskyn

*  Grétgirni og persénuleikabreytingar

*  Verkstol, p.e. skert geta til ad framkvema ymsa hluti
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*  Gaumstol, p.e. menn vilja gleyma peim likamshelmingi, sem
lamadur er. Petta kemur oftast fram ef vinstri helmingur
lamast og lysir sér med pvi ad vidkomandi notar ekki
pennan likamshelming pétt hann geti pad

Hegri hluti heilans stjérnar vinstri hluta likamans og 6fugt. Auk
pess ad stjérna hagri hlid likamans, hefur vinstra heilahvel ad
geyma malstddvar heilans. Pannig getur skemmd { vinstra heilahveli
badi valdid lomun { hagri hlid likamans og tjiskipta-vandamdlum.
Sum pessarra einkenna geta minnkad eda horfid med timanum.
Einnig getur pu lert ad nyta pér adrar leidir til pess ad bata pér upp
pa likamsstarfsemi, sem trufladist vid heilablédfallid.

12
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*  Nytt heilablédfall
Peir sem fengid hafa heilablédfall eru { meiri haettu en adrir 4
ad fd endurtekid 4fall. Hins vegar minnka likurnar 4 nyju
afalli eftir pvi sem lengra lidur frd pvi fyrra. Allt ad 10%
sjuklinga fa nyte 4fall 4 fyrsta drinu eftir heilablédfall. Likur 4 .2\

endurteknu heilabl6dfalli, rédast af orsskum pess fyrra.

e

N

Leknirinn pinn mun leggja mat 4 pad hve mikil hetta er 4
endurteknu afalli hjd pér og gera rddstafanir til pess ad koma
i veg fyrir frekari 4f6ll. Stundum koma slikar rddstafanir pé

ekki ad fullu gagni.

e  Hijartaafall
Margir heilablédfallssjiklingar hafa einnig kransedasjikdém.
Fylgst verdur sérstaklega med pér hafir pd hjartasjakdém.

*  Lungnabolga
Hj4 peim, sem eiga erfitt med ad kyngja og svelgist 4 af og til
vegna slappleika { kyngingarvédvum, getur vokvi komist
nidur { lungun og valdid lungnabélgu. Pvi verdur ad fylgjast
sérstaklega med peim, sem eiga erfitt med ad kyngja.

11e}Q0Iqe|IaY J1)j3 WNYIA N)s)

e  Blodtappi i blaxed
Sé veruleg 16mun { dtlim getur blédtappi myndast { bldzd.
Pvi er mikilvegt ad hreyfa med reglulegu millibili dtlimina,
sem eru alveg lamadir til pess ad 6rva bldedablédstreymid.

Myndist bl6dtappi, parf ad beita fullri bl6dpynningu.
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Heilabjugur

Bjuagur kemur oftast { heilasvedi sem skemmist pegar @d
lokast { heila. Yfirleitt parf ekki ad medhondla pennan bjug
sérstaklega, en sé hann mjog mikill getur purft ad gefa lyf til
pess ad minnka hann.

bvagferavandamal

Stundum drekka sjaklingar med heilablédfall of 1itid af vékva
eda eiga { timabundnum vandredum med ad kasta af sér
pvagi. Mikilvagt er ad fylgjast med pvi ad pvagldt séu edlileg
og medhéndla sykingar { pvagi, séu per til stadar.

Punglyndi og kvidi

Punglyndi getur gert vart vid sig eftir heilabl¢dfall, ymist
fliétlega eftir dfallid eda nokkrar vikum eftir pad. Punglyndi
getur hamlad endurhzfingu og er pvi mikilvagt ad med-
héndla pad hverju sinni.

Flogakost
Stundum fer f6lk flogakost eftir heilablédfall. Flogaksst eru
einkenni um timabundna truflun 4 rafvirkni heilans. Yfirleitt

svara pessi kost lyfjamedferd vel og eru ekki til vandreda.
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Verkir

Mittminnkun { dtlimum geta fylgt verkir vegna slemrar stédu
4 lidum. Oftast er um axlarverki ad reda, en pd er gjarnan
hagt ad laga med videigandi medferd og pjalfun. Truflun i
sjdlfrada taugakerfinu getur einnig framkallad verki { ttlimum
og truflun 4 starfsemi skynbrauta getur valdid épagilegum
skynjunum og verkjum. Oftast eru verkirnir timabundnir, og

unnt ad sld 4 épagindin med lyfjamedferd.

Stjarfi

Stjarfi kemur oft { kj6lfar heilablédfalls. Stjarfi er stodugur
samdréttur vodva { lomudum dtlimum og tilfellid er ad oft
hjélpar svona stjarfi folki med helftarlomun ad nd géngu-
feerni. Stundum veldur hann pé verkjum og erfidleikum {
adhlynningu og i slikum tilfellum er naudsynlegt ad

medhéndla stjarfann sérstaklega.
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eftir heilabloodfall

Liggir pu 4 sjukrahusi eftir heilablédfall, er mjog liklegt ad peir sem
vinna ad endurhefingu pinni starfi saman { hépi eda svokslludu
teymi. Svona teymisvinna gerir pad ad verkum ad allt fagf6lkid sem
sinnir pér vinnur péttar saman um leid og hver medlimur teymisins
leggur til sina sérpekkingu. Meginmarkmid pessa pverfaglega
teymis er ad hjdlpa folki tl sjalfshjilpar pannig ad sérhver
einstaklingur ndi bestri mogulegri feerni. Hér 4 eftir verdur fagfélk
heilablédfallsteymisins 4 sjikrahdsinu kynnt:

Laeknir
Hlutverk leknis er ad taka dkvordun um naudsynlegar
rannsoknir og medferd til ad fyrirbyggja endurtekid heila-
bléofall. Einnig metur hann og medhéndlar fylgikvilla er
upp kunna ad koma, eins og t.d. hdprysting, og dkvedur
hvada teymisadilar purfi ad leggja hond 4 pléginn { endur-
hafingunni og kallar p4 til eftir porfum. Laeknir metur
einnig porf 4 hjélpartekjum { samrddi vid sjikra- og idjupjélfa.
Hann midlar upplysingum til sjdklinga og ettingja peirra um
rannséknarnidurstédur og medferd.

Leknar af mismunandi sérsvidum geta komid ad medferd
einstakra sjuklinga s.s. taugasjikdémaleknar, endurhzefingar-
leeknar, hjartaleknar, innkirtlaleknar og adrir lyfleknar. Eftir
ttskrift koma sjuklin gar reglubundid til eftirlits til pess ad
tryggja ad peir fai vidhlitandi medferd. Vid eftirfylgd er unnt

a0 taka 4 vandamdlum sem upp koma eftir deskrift.
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Hjikrunarfraedingur
Hjtkrunarfredingar annast hjikrun og almenna uménnun
heilablédfallssjiklinga. Par sem hjikrunarfredingar eru { mjog
ndnum samskiptum vid sjiklinga og ettingja, gegna peir
lykilhlutverki 4 brédastigi veikindanna. Peir koma oft fyrstir
auga 4 fylgikvilla sem upp koma og med pvi ad gera vidvart
er haegt ad byrja videigandi medferd snemma. Peir adstoda

sjuklinga og @®ttingja og veita fredslu um gang sjikdémsins.

Hjikrunarfredingur adstodar pig og fjélskyldu pina,
samvinnu vid adra medferdaradila, vid ad takast 4 vid
breyttar adstzedur. Fyrst eftir 4fallid parf ad fylgjast
nikvemlega med almennri likamsstarfsemi pinni pvi oft er
porf fyrir mikla adstod vid daglegar athafnir s.s. vid ad pvo
sér, kleda sig, hreyfa sig og matast.

Hjtkrunarfredingar eru til stadar allan s6larhringinn, peir eru
vanir margvislegum spurningum sjiklinga og adstandenda
peirra. Pu skalt pvi ekki hika vid ad snda pér til peirra pegar

spurningar vakna.

Hjdkrunarfredingur teymisins hefur samband vid sjiklinga
premur manudum eftir deskrift af sjdkrahusinu til ad kanna
hvernig gengur og bjéda upp 4 gongudeildarpjénustu
endurhzfingardeildar sé pess porf.
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Salfraedingur

Auk likamlegra afleidinga heilablédfalls geta ymiss konar
vitrenar afleidingar komid { ljés eins og t.d. minnisskerding.
Slik skerding er metin med taugasélfredilegum préfum og i
framhaldi af pvi hafin videigandi medferd. Punglyndi og kvidi
eru einnig algengir fylgikvillar heilablédfalls. Einkenni
punglyndis geta medal annars verid depurd og hryggd og
siendurteknar hugsanir um daudann eda jafnvel sjlfsvig.
Mikilvegt er ad punglyndi sé¢ medhondlad pannig ad pad tefji
ekki fyrir endurhafingunni. Afallid vid pennan sjikdém getur
reynst morgum sjiklingum og adstandendum beirra erfitt.
Sélfredingur teymisins veitir sjuklingum samtalsmedferd og

styOur adstandendur 4 pessum erfidu timamétum.

Félagsradgjafi

Meginmarkmid félagsrddgjafar er ad veita einstaklingum og
fjolskyldum peirra studning til ad takast 4 vid breyttar
salfélagslegar adstzdur sem upp koma i kjolfar veikinda.
Hlutverk félagsradgjafa i heilablédfallsteymi er ad veita
einstaklingum og fjélskyldum peirra studning og rédgjof

vegna veikindanna.

Radgjofin felst { pvi ad:

veita upplysingar um félagsleg réttindi
veita upplysingar m.a. um husndis- og atvinnumdl
undirbda heimferd af sjikrahtsinu

veita studning vegna persénulegra og félagslegra malefna.
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Talmeinafraedingur
Ef i [jés koma erfidleikar med tal eda kyngingu, kemur
talmeinafredingur og adstodar pig. Talmeinafredingurinn
metur tal og mal med sérstokum préfum og gefur rdd um
tjdskipti og lengri tima medferd sé pad naudsynlegt.
Talmeinafredingur adstodar sjiklinga vid ad n4 fyrri ferni til
tjaskipta og kenna adrar leidir til pess, sé pess porf. Mjog
mikilvaegt er ad kenna adstandendum gédar leidir til pess ad
tala vid sjaklinga med taltruflanir.

Talmeinafredingur sinnir einnig sjiklingum sem eiga {
erfidleikum med ad tyggja eda kyngja. Stundum eru rédlagdar
breytingar 4 mat og mataraferd ef um kyngingartregdu er ad
reda. Slikar breytingar 4 matnum eru gerdar { samrddi vid
naringarridgjafa teymisins.

Naringarradgjafi
Mataradi getur haft dhrif 4 likurnar 4 pvi ad f4 heilablédfall.
Ef pu ert med of hda blédfitu er { sumum tilvikum hagt ad
leekka hana med réttu mataredi. Einnig getur ofpyngd eda
mikil saltneysla haekkad bl6dprysting. Rétt mataradi getur
skipt mali og er p4 hin daglega feeda mikilvaegust en ekki hvad
vid erum ad borda 4 hétidis- og tyllidégum. Neeringarridgjafi
veitir rddgjof um askilegt mataredi. Einnig adstodar hann p4
sem eru lystarlausir eda eiga erfitt med ad kyngja eda tyggja
vid ad velja mat vid hefi.
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Sjukrapjalfari
Sjakrapjalfari metur hreyfigetu, jafnvegi og samhafingu.
Hann metur einnig porf 4 hjélpartekjum. Medferd
sjukrapjdlfara felst adallega i pvi ad leidbeina med fingar og
pjélfun til ad beeta hreyfistjérn { almennum athéfnum s.s. ad
setjast upp, standa 4 fetur og ganga.

Pjalfunin midar pannig ad pvi ad nd sem mestu af fyrri
hreyfigetu og ad einstaklingurinn geti nytt til fullnustu pa
hreyfigetu sem hann hefur. Sjikrapjélfarinn leidbeinir einnig
adstandendum og uménnunaradilum, gerist pess porf, um
pad hvernig peir geta adstodad sjukling vid pjalfun og
hreyfingu.

19jupjalfi
[8jupjalfi metur feerni pina vid eigin umsjd, sem felur { sér
allar paer athafnir sem pa leysir af hendi daglega, eins og til
demis ad kleda pig, afkledast, pvo pér og snyrta, borda og
komast um. Einnig er { samradi vid pig metin ferni vid verk
sem pu ert vanur ad sinna, eins og heimilisstorf, atvinnu

og témstundaidju, og pu svo pjélfadur vid pessi somu verk.

Til pess ad pua ndir settum markmidum parf oft ad nota
hjélparteki. Metid er hvada hjdlparteki henta hverju sinni og
pér kennd notkun peirra. Markmidid er alltaf ad pu verdir
eins sjalfbjarga og kostur er vid daglega idju, og ad pu 6dlist
lifsgaedi pratt fyrir fotlunina.
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[ dkvednum tilfellum, og alltaf { samradi vid pig og
adstandendur fer idjupjélfinn, dsamt 6drum fagadila heim til
pin til a0 meta adstedur og umhverfi. Oft parf ad hagreda
innan heimilisins, svo pu getir btid heima vid sem 6ruggastar

adstedur.

Metid er m.a. hvernig pd kemst sem audveldast um
heimilid, { og dr rimi, 4 salerni og { bad. Hagrada parf e.t.v.
hlutum pannig ad peir séu innan seilingar. Ef purfa pykir fer
i0jupjalfi med pér i vinnustadaathugun.

Mikilvegt er ad sinna fyrri témstundum eda finna nyjar
témstundir sem veita gledi og vellidan. Medan pu liggur inni
4 sjikrahusinu adstodar idjupjalfinn pig vid ad nd t6kum 4

slikum dhugamalum.

Fraedsla um heilablédfall
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batahorfur og almenn rad

Bati eftir heilablédfall getur komid mishratt og einkennin ganga
misvel til baka. Ekki er vist ad leknir sem annast pig geti { upphatfi
spdd fyrir um pad ad hve miklu leyti eda hve hratt pu kemur til med
a0 nd pér eftir heilablofallid. Meira er oftast hagt ad segja pegar
nokkrar vikur eru lidnar frd pvi ad pu veiktist. Hjd hluta sjiklinga
med heilablédfall ganga einkennin hratt til baka 4 fyrstu 6-8
vikunum eftir 4fallid. Skyringin 4 pvi getur verid s, ad bjigur, sem
myndast, minnkar og heilafrumurnar 4 svadinu adlegt

heiladrepssvadinu sjlfu nd sér ad einhverju leyti aftur.

Jafnvel pétt pu lagist ekkert { fyrstu, getur hagfara bati komid 4
nastu mdnudum. Reyndu ad missa ekki médinn ef pu ert { pessum
hépi pé mestur bati komi 4 fyrstu 6 vikunum eftir heilabl6dfallid,
pvi hann heldur sidan 4fram en hegar amk. 1-2 dr eftir

heilabléofallid.

Eftir pann tima er aukin feerni oftast vegna pess, ad pu hefur lert ad
nyta pér adrar leidir til pess ad nd settum markmidum fremur en ad
um raunverulegan bata sé ad reda. Gleymdu pvi samt ekki ad
drangur endurhafingar byggist ad verulegu leyti 4 sjalfum pér.

Settu pér raunhef markmid med adstod endurhafingarteymisins
sem vinnur ad pjalfuninni med pér. Hugsanlega geta eftirtalin rdd
hjélpad pér ad n4 betri feerni:
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e Gettu pess ad i nega hvild. Pad er edlilegt ad finna til
mikillar preytu fyrstu médnudina eftir heilabléofall.

*  Reyndu ad ldta hverjum degi nagja sina pjdningu. Kannski
hjélpar pad pér ef pu reynir ad setja pér litil markmid 4
hverjum degi og vinna ad peim, s.s. ad bursta sjélfur { pér
tennurnar, eda ganga stutta vegalengd hafir pd nega ferni.

Pannig vinnast litlir sigrar smatt og smatt.

e Taktu pér nzgan tima { ad gera hlutina, jafnvel pétt pér og
fjolskyldu pinni pyki sd timi 6polandi langur. Ef pu ert alltaf
ad setja sjdlfum pér timatakmérk veldur slikt adeins meiri
vanlidan. Lerdu 4 sjélfan pig og hve langan tima pad tekur
pig ad framkvema hlutina og skipulegdu daginn eftir pvi.
Sjukrapjélfari getur lika gefid leidbeiningar um hvad hentar
pér til ad auka hreyfiferni pina.

*  Reyndu ad lifa reglubundnu lifi og taka til vid fyrri dhugamdl
eda skapadu sjilfum pér ny. Fyrstu ménudirnir eftir
heilabléofall geta verid lengi ad lida og pvi er mikilvegt fyrir
pig ad hafa eitthvad fyrir stafni. I8jupjilfi mun koma med
hugmyndir ad verkefnum vid hefi og leidbeinir pér ef pu ert
{ vafa um hvad pu getur gert.
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Leidir til ad draga (r heettu a
endurteknu heilablodfalli

Pu getur dregid talsvert ur dhattunni 4 endurteknu 4falli med pvi
a0 endurskoda eftirtalin atridi, eigi pau vid pig. Hafa ber { huga ad

dhaetta margfaldast hafi sami einstaklingur fleiri en einn dhettupdtt.

Har blodprystingur

Naudsynlegt er ad ldta fylgjast med blédprystingi par sem hakkadur
blédprystingur er einn af sterstu dhaettupdttunum fyrir endurteknu
heilabléofalli. Ef endurteknar blédprystingsmelingar syna of ha
gildi, er ef til vill porf 4 lyfjamedferd. Spurdu lekninn pinn hversu
oft pu eigir ad fi bl6dprystinginn maldan. Mikil saltneysla getur
aukid likur 4 haprystingi og einnig haekkar bléd-prystingur oft hji
peim sem eru of pungir. Mikilvaegt er pvi ad létta sig og minnka

notkun 4 salti 4samt pvi ad borda sjaldnar mikid saltan mat.
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Hjarta- og ®dasjikdomar

Félk med hjarta- og @®dasjikdéma eru i meiri hettu en adrir ad fd
heilablédfall. Hafir pu hjartasjikdém er mikilvegt ad pa takir 4
6drum dhettupdttum, sem pd hugsanlega hefur samhlida. Sé talid
ad 4steda segamyndunar hafi verid éregla 4 hjartsletti (giteatif) er
hugsanlegt ad leknirinn pinn meli med fullri bl6dpynningu med
blédpynningarlyfinu kdvar, sem hindrar storknun bléds. Sé pér
radlagt ad nota petta lyf parftu ad fara { bl6dprufu med reglulegu
millibili, par sem pynningin 4 bl6dinu er meld. Neasti
lyfjaskammtur er dkvedinn med hlidsjén af nidurstddu pessarar
melingar. Peir sem eru 4 blédpynningarlyfi, purfa ad vara sig 4
fjolda lyfja sem geta virkad truflandi 4 blédpynninguna. Ekki hika
vid ad reda markmidid med slikri medferd og aukaverkanir lyfsins
vid lekninn pinn.

Litill skammtur af magnyl getur dregid dr likum 4 nyju
heilablédfalli hjd hluta einstaklinga, p.e. hji peim sem hafa fengid
heilablédfall af véldum @dakslkunar. Magnyl er ekki blédpynnandi
heldur dregur pad ur samlodun blédflagna og hamlar pannig
myndun blédtappa. Lyfid hefur aukaverkanir, jafnvel { litlum
skommtum. Takeu pad pvi ekki 4n samrads vid lekni. Hegt er ad
kaupa pad 4n lyfsedils { apétekum. Ef pa polir magnyl illa, eru til

onnur lyf, sem gera sama gagn.

Sykursyki

Sykursyki er sennilega einn sterkasti dhaettupdttur @dasjikdéma og
eykst dhaettan sé sykursykinni illa sinnt. Hafir pd sykursyki er
mikilvegt ad pad getir vel ad medferd vid henni. Rddgastu vid

leekninn pinn um petta.
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Haekkadar blodfitur

Hakkadar blédfitur auka likur 4 heilablédfalli. Til ad draga ur
hattu 4 ad kdlesterdl i blédi verdi of hétt, er naudsynlegt ad draga
ur neyslu 4 hardri fitu eins og smjori, smjorliki, feitu kjoti, rjéma og
pess hdttar. Mjuk fita, eins og mataroliur og lysi, hefur aftur 4 méti
ekki dhrif til heekkunar 4 kélesteréli. Ef priglyserid eru of ha parf ad
minnka neyslu 4 allri fitu og setindum og neyta alkéhéls i héfi.

Einnig @ttu peir sem eru of pungir ad reyna ad létta sig.

Offita

Offita eykur likur 4 heilablédfalli en getur einnig aukid 4hrif
annarra dhaettupdtta. Mest dheetta er hjd peim sem hafa safnad 4 sig
istru (eda eru med mikla fituséfnun { kringum mitti). Offita getur
valdid hakkun 4 blédprystingi sem lekkar um leid og félk léttist.
Hakkadar blédfitur sjist einnig oft hjd peim sem eru of pungir.
Sértu of pung/ur, er rddlegt ad pu léttir pig. Best er ad borda
reglulega 3-5 mdltidir 4 dag og borda ekki of mikid { einu. P ettir
a0 fordast feitan mat og sxtindi en leggja { stadinn dherslu 4 ad
borda fisk, magurt kjot, magrar mjélkurvorur, braud, kartsflur,
hrisgrjén, pasta, grenmeti og dvexti og drekka vatn.
Neringarrddgjafi gefur g6d rdd vardandi petta.
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Likamshreyfing
Reglubundin dreynsla dregur dr likum 4 heilabl6dfalli. Leitadu rdda
hja lekni eda sjikrapjilfara vardandi par @fingar, sem pér er hollt

ad gera eftir heilablédfall.

Afengi

Ohéfleg 4fengisneysla getur hakkad blédprysting svo mikilvaegt er
ad pu haldir dfengisneyslu pinni innan skynsamlegra marka. Neytir
pu verulegs magns dfengis daglega er rédlegt ad pu heettir alveg allri
dfengisneyslu.

Reykingar

Reykingamenn eru { meiri hettu en adrir ad f4 heilablédfall og
dhettan magnast enn hafi peir jafnframt hdprysting. Séreu
reykingamadur og hettir reykingum mun pad bdi draga dr likum
4 pvi ad pu fair nytt heilablédfall og beeta heilsu pina 4 annan hitt.
Leitadu adstodar hja lekninum pinum ef pu vilt hetta ad reykja.
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Hagnyt simanumer og netfong:

Félag heilblédfallsskadadra,

Hatani 12 561-2200
Gongudeild endurhzfingar- og

hefingardeildar Landspitalans 560-2753
Gongudeild taugalekningadeildar

Landspitalans 32A 560-1680
Gongudeild sykursjikra 10E 560-2111
Hjartavernd, landssamték hjarta- og
xdaverndarfélaga 4 Islandi 581-3755

Namskeid til ad haetta reykingum, t.d. hja:

Heilsuverndarstéd Reykjavikur 552-2400
Krabbameinsfélagi Reykjavikur 562-1414
Heilsustofnun NLFI { Hvergerdi

(tilvisun fr4 lekni) 483-0317
Reykjalundi (tilvisun frd lekni) 566-6200

Afengismedferd t.d. hja:
SAA Sidumiila 3-5 581-239

Megrunaradstod t.d. hja:

Heilsugaslustodvum

Heilsustofnun NLFT { Hvergerdi

(tilvisun fr4 lekni) 483-0317
Reykjalundi (tilvisun frd lekni) 566-6200
Trimm/hreyfing t.d.:

4 stofum sjukrapjalfara eftir tilvisun fr4 lekni

kristmag@rsp.is
halldola@rsp.is

margeiri@rsp.is

sigrunla@rsp.is

dagmar.jonsdottir@hr.is

thoram@krabb.is

beidni@hnlfi.is

beidni@hnlfi.is
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