Fosfér og nyrnabilun

Ein besta leidin til ad heegja & framgangi nyrnajsukdoms er heilbrigt matarreedi. Neer-
ingarradgjafar Landspitalans veita nyrnasjuklingum radgjof sem tekur mid af adstaedur
hvers sjuklings par sem blédprufur hvers og eins eru notadar til ad meta hverskonar
matarreedi vidkomandi parf ad fylgja.

bau efni sem algengast er ad nyrnasjukir purfa ad fordast i faedunni eru salt, protein,
fosfor og potassium. | naestu fréttabréfum munum vid fjalla stutllega um hvert peirra.

Fosfor

Nyrun taka patt i pvi ad vidhalda réttu jafnveegi a milli fosfér og kalks i likamanum. begar
nyrnstarfsemi minnkar fer fosfor ad safnast upp i bl6dinu sem leidir til pess ad likaminn
fer ad taka kalk ur beinum. Til lengri tima getur pad leitt til beinpynningar en of hatt fosfor
i blodi getur einnig leitt til a2dakdlkunar, hjartasjukdoma, lidverkja beinverkja og klada i
hud. begar komid er a seinni stig nyrnabilunar getur pvi verid mikilvaegt ad takmarka
feedu med hau fosfori til pess ad koma i veg fyrir ad likaminn préi med sér ofangreinda
sjukdoma.

Pvi midur er plad svo ad fosfér er ad finna i nanast 6llum mat en i mis miklu magni. Besta

leidin til ad minnka fosfér i faedu er ad fordast mat sem er har i fosfor:

. Skyndibitamat, tilbdinn ,pakkamat” og unnin matvaeli
. Osta og mjélkurvorur

. Gosdrykki, sérsaklega dokka gosdrykki og orkudrykki
. Kex og morgunkorn

. Hnetur og korn

. Unnar kjotvorur

baer matvorur sem eru hvad leegstar i fosfor eru ymis graenmeti og avextir.

Hvernig pekki ég fosfor i matveelum?
Fosfér gengur undir mérgum néfnum en haegt er ad finna ordié ,phos* i flestum peirra.
Hér ma sja nokkur daemi um merkingar sem gefa til kynna fosfér i matveelum.

Phosphoric acid - Sodium polyphosphate — Pyrophosphate - Sodium tripolyphosphate —
Polyphosphate - Tricalcium phosphate — Hexametaphosphate - Trisodium phosphate -
Dicalcium phosphate - Sodium phosphate - Monocalcium phosphate - Tetrasodium
phosphate - Aluminum phosphate.
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verdur helgad blédskilunardeildinni a Akureyri

aod pessu sinni. Safnad verodur fyrir klakavél

sem er til ad hjalpa félki ad hafa hemil a vokva-

neyslu en vokvi er oft skammtadur hja

einstklingum sem eru i blédskilun. Nyrnafélagio

hvetur alla til ad minna vini og vandamenn a ad

fara inn a heimasiduna hlaupastyrkur.is og lata eitthvad af hendi rakna til
hetjanna sem hlaupa fyrir félagid. Einnig er hagt ad leggja
inn a reikning félagsins namer: 334 26 001558, kennitalan

- er:6703871279.

’é Auglyst er eftir umséknum i styrktarsjod Nyrnafélagsins

=~ samkvamt 1. grein a, um reglur sjédsins. Umséknar-
: i ey6ubI06 eru inni a heimasidu félagsins og einnig er hagt
a6 nalgast bau a skrifstofu pess. Laknisvottord parf ad fylgja umsokn-
inni. Umsdéknaradilar purfa ad vera skuldlausir félagsmenn i Nyrnafé-
laginu.
REGLUR Styrktarsjéds Nyrnafélagsins

1l.gr.

Nafn og tilgangur
Sjodurinn heitir Styrktarsjodur Nyrnafélagsins. Tilgangur sjodsins er pripaettur:
Adstod vid nyrnasjuka med styrkveitingum vegna sértaekra vandamala sem adrir
styrkja ekki.
Baeta upplysingar og afla pekkingar i pagu nyrnasjukra.
Beeta teekjakost fyrir nyrnasjuka


http://www.nyra.is/

2.gr.
Tekjur

Tekjur sjodsins eru:
Af s6lu minningarkorta og annars varnings.
Verdbaetur og vextir.
Framlog til sjodsins og annad fé, svo sem aheit og gjafir.
3.0r.

Stjorn
Stjorn Nyrnafélagsins fer med stjorn sjodsins. Allar akvardanir vardandi sjodinn skulu bk
faerdar i fundargerdabdk félagsins, sampykktar og undirritadar i lok hvers fundar.

4. gr.

Heefi stjiornarmanna.
Stjérnarmadur sem veit um astaedur er kunna ad valda vanhaefi hans vié Gthlutun styrkja ar
sjodnum skal an tafar vekja athygli formanns stjérnar & pvi og ber formanni pa ad kalla til
varamann sem tekur vid skyldum adalmanns vid uthlutunina.

5.gr.

Auglysingar um uthlutun
Uthlutad er Gr sjédnum skv. gr. 1. a) einu sinni & ari, i oktdber ar hvert. Auglyst skal eftir
umsoknum par sem greint er fra hlutverki sjédsins og aherslum sem liggja til grundvallar a
mati @ umséknum a heimasidu Nyrnafélagsins og i fréttabréfi félagsins. Umsoéknarfrestur
skal eigi vera skemmri en 5 vikur. Umsoknir sem berast eftir auglystan umsoéknarfrest
koma ekki til mats. Ekki er auglyst eftir styrkjum skv. li® 1. b) og c) en stjéorn Nyrna-

félagsins tekur akvoréun um uthlutun i hvert sinn.
6. gr.

Styrkir
Arlega eru veittir styrkir skv. gr. 1 a) sem eru samtals kr.100.000. Nidurstada Gthlutunar
skal liggja fyrir eigi sidar en atta vikum eftir ad umsodknarfrestur rennur ut.
Stjérn tekur akvoréun um upphaed og tima uthlutunar skv. gr. 1 b) og c) hverju sinni. Fram-
kveemdastjéri Nyrnafélagsins sér um greidslur samkvaemt akvordun stjérnar.
7. gr.

Umsdéknir
Umsokn um styrkveitingu skv. gr. 1 a) skal skilad & umsdknareydubladi sjodsins til skrif-
stofu Nyrnafélagsins adur en frestur rennur Ut asamt videigandi gégnum samkvaemt upp-
lysingum a vef félagsins og umsoknareydubladi hverju sinni. Stjérn metur innkomnar
umsoknir og tekur akvordun um uthlutun. Umsoknaradilar skulu vera skuldlausir félags-
menn i Nyrnafélaginu.
8.gr.

Kynning.
Stjérn Nyrnafélagsins skal upplysa um ad uthlutun hafi att sér stad a heimasidu félagsins.
9. gr.

Umsysla
Stjérnin skal a hverjum tima avaxta fé sjédsins med bestu faanlegum kjérum a tryggilegan
hatt. Reikningsar sjédsins er almanaksarid og skulu reikningar hans endurskodadir & sama
hatt og kvedur & um i I6gum félagsins og birtast i arsreikningi félagsins.
10. gr.
Nidurlagning sjodsins
Heimilt er ad leggja sjédinn nidur ad tillégu meiri hluta stjérnar ef su tillaga hlytur sampykki

2/3 hluta atkveeda a adalfundi félagsins. Verdi sjédurinn lagdur nidur skulu eigur hans
renna til Nyrnafélagsins.

Ingvar Julius Baldursson hleypur fyrir Nyrnafélagid i Reykjavikurmarapon.

Af hverju hleypur pu fyrir félagié?

i arsbyrjun 2018 greindist ég med illkynja gexli i 6dru
nyranu og i kjélfarid var pad tekid. | ramt ar hefur eitt
nyra dugad mér og lifsgeedi min hafa litid sem
ekkert skerst. Ad visu er ekki skynsamlegt ad stunda
ahaettusamar ipréttir eda athafnir sem geta valdid
hoéggi eda averka & likamann par sem nyrad er.
betta eina nyra er mér afar dyrmaett. Hopur félks
glimir vid nyrnasjukdéma og purfa medal annars ad
fa adstod teekni bunadar vid ad hreinsa bl6did. Med
aheitaséfnun minni vil ég stydja Nyrnafélagid, il
godra verka.

Af hverju stundar pu hlaup?

i gegnum arin hef ég hlaupid mér til anzegju og til ad halda mér i pokkalegu
formi. Undanfarin ar hef ég reynt ad hafa hlaupaefingar ekki of langar, oft midad
vid 30-60 minutur.

Er hreyfing naudsynleg og hvad hefur hun gefid pér?

Hlaup, fjallgdngur, sund, gdénguskidi og joga eru paer greinar sem ég idka mest
nana og eru peer mikilvaegar fyrir andlegt og likamlegt hreysti. Fjallgdongur er su
grein sem er i mestu uppahaldi hja mér og eftir goda fjallgdngu kemur madur
endurnaerdur heim.

Hvad viltu segja ad lokum?

Vid purfum ad hlusta a likamann okkar. Ef vid finnum til, pa parf ad lata athuga
bad. Eg var pad heppinn ad meinid hja mér greindist snemma og mé segja af
tilviljun. Eg verd sevinlega pakklatur Gudmundi Vikar laekni fyrir ad hafa sent
mig i sneidmyndatoku, par sem axlid greindist. Eirikur Orri leeknir og hans
félk sem sau um adgerdina eiga einnig hros skilid, vid eigum frabeert folk i heil-
brigdiskerfinu.

Munid eftir hlaupastykur.is. Margt smatt gerir eitt stort.
Ingvar Julius Baldursson, rafmagnstaeknifraedingur hja EFLU verkfreedistofu.

Eins og lesendur hafa tekid eftir pa er nytt yfirbragd a fréttabréfinu.
Nytt nafn og nytt merki félagsins hefur litid dagsins Ijés, en nafna-
breytingin var sampykkt a sidasta adalfundi.



