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SAGA MIN

Pegar ég greindist med Oleknandi nyrnabilun var starfsgeta nyrnanna einungis um
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ekki ad fara i blodskilun. Sidan fékk ég gratt { mig nytt nyra.
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Fra mér til pin
Pad vard mér dfall ad fa upplysingarnar um ad ég vari med
alvarlega nyrnabilun. Eg hafdi verid vid géda heilsu. Eg hafoi
aldrei 4dur ordid alvarlega veikur. Mér fannst ég 1 grundvallar-
atrioum vera hraustur.

Vissulega hafdi ég nokkur undanfarin ar fundid fyrir vaxandi
preytu. Eg hafdi misst baedi matarlystina og grennst. Maginn
kvartadi en slik einkenni geta dtt sér margvislegar skyringar.
Pegar ég loks leitadi til leknis var nyrnabilun ekki pad fyrsta
sem honum datt { hug. Sjalfur hatdi ég nattarulega enga hug-
mynd um hvad gekk ad mér.

Nestu skilabod sem ég tékk voru ad ekki veri hegt ad lekna
nyrnabilun. Pad eru ekki til nein tofralyf sem geta fengid nyrun
til ad starfa 4 ny. Verst er po ef nyrun hatta ad starfa — styttist
i ad dagar manns séu taldir — nema skilunarmedferd sé hafin.

Pad reyndist mér tilfinningalega erfidast ad horfast { augu
vid og ad medtaka smam saman ad ég vaeri med langvinnan
sjakdém. T fyrstu lagdist pad mun pyngra 4 salartetrid en 4
likamann. Oll tilveran for bokstaflega 4 hvolf og atti aldrei eftir
ad verda som aftur.

Tvar spurningar komu upp { huga minn:

e Er a einhvern hatt hegt ad stodva nyrnabilun eda hxgja a
henni — pannig ad ég geti lifad afram med peirri nyrnastarf-
semi sem ég a po eftir?

e Hvad get ég gert sjalfur?

Pessi bok fjallar um svorin vid pessum tveimur spurningum.
Bokin er samantekt 4 upplysingum og reynslu sem laknar,
hjakrunarfredingar, nzringarfredingar og sjaklingar med
nyrnabilun hafa deilt med hofundi. Eg hef sjilfur haft mikid
gagn af pekkingu peirra og reynslu vid ad hzgja 4 minni eigin
nyrnabilun.

Eg vona pess vegna ad pessi bok geti ordid ad gagni, jafivel
tyrir pig pegar ad pvi kemur ad pu vilt og ert reidubtin/n til
a0 leggja allt af morkum til ad hagja 4 pinni eigin nyrnabilun.

Sjalfsumhirda pin og stadfesta geta skipt skopum um
drangurinn.

Per Ake

HEGJIA A

SJALFS-
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Stadreyndir
i stuttu mali

Flestir lifa allt sitt lif med nyru sem starfa vel og
sinna sinu hlutverki. Hja einum af hverjum tiu
dregur ar starfsemi nyrnanna med timanum, ann-
ad hvort vegna aldurs eda sjikdéms. A Islandi
greinast um 20 manns med nyrnabilun a lokastigi
arlega. Algjor nyrnabilun er pvi sjaldgef, en mjog
alvarleg fyrir pd sem greinast med hana.

Pad er erfitt ad fyrirbyggja eda koma alveg {
veg fyrir ad einhverjir greinist med nyrnabilun.
Pad er hins vegar hegt ad draga ar likunum 4
nyrnabilun. Pad er hegt ad greina auknar likur
4 sjukdomi snemma med einfoldum préfunum.
Pvi fyrr sem dhaettan er greind, pvi meiri tima og
meiri moguleika & madur sjalfur & pvi ad hegja 4
préun sjakdoémsins.

Einkenna sjukdémsins verdur ekki vart fyrr en
starfsemi nyrnanna hefur dregist saman um meira
en helming. Til pess ad geta greint auknar likur
4 nyrnabilun hjd einstaklingum snemma, verda
peir ad gangast undir rannséknir pé peir kenni
sér einskis meins. Sama gildir um adra sjukdéma
eins og t.d. of hdan blédprysting, sykursyki og
kranszdasjukdom. Allir pessir sjakdémar geta att
sér aralangan addraganda, dn pess ad vitad s¢ af
peim eda orli 4 einkennum.

Pad versta vid skerta starfsemi nyrnanna er ad
likurnar 4 ymsum sjutkdémum 1 hjarta og bl6o-
rasarkerfi aukast mikid samanborid vid ef nyrun
eru i g6du lagi. Pad eru reyndar fleiri einstaklingar
med nyrnabilun sem fa alvarlegan kranszdasjik-
dém en peir sem purfa ad lokum ad fara 1 skilun-
armedferd.

Skerta nyrnastarfsemi er hagt ad medhondla 1
megindrattum 4 prja vegu:

e Skerta nyrnastarfsemi er hagt ad medhondla i
megindrattum 4 prja vegu:

e Med pvi ad hzgja 4 nyrnabiluninni

® Med skilunarmedferd

e Med nyraigraedslu

Pessi bok fjallar um pad hvernig hagt er
ad hegin & nyrnabiluninni. P getur lesid
upplysingar ¢ stuttu mali um valkostina
skilunarmedferd og nyraigredsin 4 nestu
bladsion. Ef og pegar peir valkostir verdn
raunhefiv fyriv pig parft pi ad fa mun
nakvemari og wmfangsmeiri upplysingar.
En hverjum degi nagir sin pjaning.

AQ hagja a

nyrnabilun

Enn pann dag { dag eru ekki til nein gbéd og
ahrifarik Iyt sem lekna nyrnabilun. Pad er ekki
hagt ad snda vid préun langvinnra, 6leknandi
sjaukdoma. Pd er ekki hegt ad lekna pannig ad
madur ndi aftur fullri heilsu. St starfsemi nyrn-
anna sem tapast, tapast ad eilifu. Pegar nyrna-
sjakdomur hefur hreidrad um sig, leidir hann oft
mjog hegt og yfirleitt mjog orugglega til pess
ad starfsemi nyrnanna fer st6dugt versnandi.

Med aukinni pekkingu er nt ordid hagt, {
vissum tilfellum, ad hagja 4 hrérnuninni. Pad
gildir ekki fyrir alla.

Sumir nyrnasjutkdémar leida alltaf til pess ad
nyrun hatta ad starfa (A).

I 60rum tilfellum er heegt ad hegja 4 hrom-
uninni ad meira eda minna leyti (B).

I cinstaka tilvikum er jafnvel hagt ad stodva
hrornunina, a.m.k. timabundio (C).

Hvort préunin verdur eins og i A, B eda C
veit madur ekki fyrir vist, fyrr en allt hefur verid
gert sem hagt er til ad hegja 4 préuninni.

I raun og veru skiptist medferdin i prja jafn
mikilvega hluta:

1. Lyf af oliku tagi sem eru notud til ad baxta
upp skerta nyrnastarfsemi.

2. Sérstakt mataredi sem er fitekara at protin-
um en rikara at' orku en almennt gerist.

3. Heilsusamlegt liferni.
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Skilunar-

medferd

Pad er lifsnaudsynlegt ad hreinsa Grgangsefni
likamans Gr blédinu. Eitt mikilvegasta hlutverk
nyrnanna er ad gera pad. Sé blodid ekki hreinsad
er daudinn vis innan farra daga. Ef nyrun hata
ekki undan verdur ad hreinsa bl6did 4 einhvern
annan hétt og er skilunarmedferd algengasta
lausnin. Hinn kosturinn er nyraigredsla.

I blédskilun (hemo-dialysis) parf ad tengj-
ast blodskilunarvél a.m k. prisvar sinnum 1 viku.
Blédinu er dxlt fra @0 { handleggnum gegnum
slongu inn i blédskilunarvélina, par sem bléo-
10 er hreinsad og pvi dzlt aftur inn { ®dakerfid.
Meoferdin tekur fjérar til fimm klukkustund-
ir { hvert skipti og hun er oftast framkvaemd 4
sjukrahusi. Sumir lera ad framkvaema sjilfir eigin
blédskilun, annad hvort 4 sjikrahtsi eda heima.

[ kvidskilun (peritonealdialysis) er sérstokum
vokva hellt inn i kvidarholid gegnum slongu a
kvidonum. Pessi vokvi hreinsar bl6did med pvi
ad soga til sin argangsefni gegnum lithimnuna {
kvidarholinu. Madur sér sjalfur um ad fylla 4 og
tappa vOkvanum af 4 nokkurra klst. fresti.

Auk pess ad stunda skilunarmedferd part ad
taka talsvert af lyfjum af 6likum tegundum auk
prétinskerts mataradis og heilsusamlegs lifernis
sem eru mikilvagir pattir medferdarinnar.

Nyra-
igraedsla

Igratt nyra getur gegnt pvi hlutverki sem eigin
nyru unnu adur en pau biludu. Vid nyraigradslu
er nyra annadhvort fra lifandi nyragjafa eda ny-
litnum nyragjafa komid fyrir { 6drum sem parf
ad fa nytt nyra.

Nyra frd lifandi nyragjafa, er fjarlegt ar hon-
um med skurdadgerd og sidan umsvifalaust
grett inn { kvid nyrapegans nedanverdan, ni-
legt pvagblodrunni. Nyra frd latnum nyragjata
er geymt { keli 4 medan ferdast er med pad til
nyrapegans. Timinn sem pessi flutningur tekur
er breytilegur eftir pvi hve langt er 4 milli nyra-
gjafans og nyrapegans.

Arangurinn er yfirleitt betri med nyra fr4 lif-
andi nyragjata m.a. vegna pess ad gxdi nyrans
eru tryggd og vegna pess ad badir uppskurdirnir
eru framkvemdir samtimis. Laknisrannséknir 4
nyragjafanum taka vissan tima, en ad pvi loknu
parf vfirleitt ekki ad bida neitt.

Bid eftir lifferum fra lifandi eda latnum lif-
feragjofum getur tekid allt fra nokkrum vikum
upp { morg ar vegna litils frambods. Margir
liffreedilegir pettir verda ad passa saman hji
nyragjafa og nyrapega og pess vegna geta nyra-
igreedslurnar ekki fylgt réttri bidrod.

Til pess ad likaminn sampykki igredda nyrad
(en hafni pvi ekki), part ad taka mismunandi
tegundir lyfja, sérhvern dag, alla @vi svo lengi
sem nyrad virkar.
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TVAR MILLJONIR
AF EDAGAUKLUM

| LITRI AF BLODI
A MINUTU

I80 LITRAR AF
FRUMPVAGI

o -2 %2
I PVAG

PRYSTINGUR
NIDUR

Storkostleg litteeri sem gegna
tjolbreyttu hlutverki

Nyrun eru 4 sterd vio kreppta karlmannshnefa

Venjulegt f6lk hefur yfirleitt tvd nyru. Nyrun eru ,,baunlaga“ og venjulega
avid krepptan hnefa ad sterd. Hjd fullordnum er hvort nyra u.p.b. 10-12
cm langt og vegur u.p.b. 150-180 g.

Nyrun eru hryggjarmegin i likamanum, sitja sitt hvorum megin vid
hryggstluna, beint fyrir nedan nedsta rifbeinid.

Starfandi hluti nyrnanna er gerdur r u.p.b. tveimur milljonum 6rsmdrra
gaukla. Bl60did berst inn { nyrun gegnum alla pessa gaukla og sidan tt ur
nyrunum aftur. Vid petta ferli skiljast vatn og margskonar trgangsetni ar
bl6dinu, berast sidan { gegnum pvagleidarann til pvagblodrunnar og yfir-
gefa sidan likamann sem pvag.

Margyvislegt og mikilvegt hlutverk

Nyrun eru badi flokin og hapréud lifteri. Pau eru ekki bara ,,sfa“ til ad
hreinsa bl6did. Pau gegna auk pess 60rum hlutverkum sem halda likam-
anum { jafnvaegi. Hér eru nokkur mikilvegustu hlutverkin:

1. HREINSUN BLODSINS
A hverri minttu streymir meira en einn litri af bl6di um nyrun. Petta er
naestum fjordungur af heildarmagni bl6ds { likamanum.

I fyrsta fasa hreinsiferlisins { gauklum nyrnanna, myndast mikid af frum-
pvagi, u.p.b. 180 litrar a sdlarhring. Uppistadan i pvi er vatn og vatnsleys-
anleg efni.

Likaminn parf & nastum pvi ollu pessu vatni og mismiklu af efnunum,
sem { pvi eru, ad halda til ad vidhalda eda stilla efnajafnvegi likamans.
o00rum fasa fer pvi megnid af frumpvaginu aftur inn i blédrasina.

Afgangurinn, um halfur til tveir og halfur litri at pvagi a sélarhring,
inniheldur efnaleifar fra 6likum ferlum likamans, salt, fosfat, kalfum, vetni,
bikarbonat, ammonium asamt leifum af eiturefnum og lyfjum. Semsagt i
stuttu mali: Vatn og trgangsefni.

2. BLODPRYSTINGUR LIKAMANS
Nyrun gegna lykilhlutverki vid stjornun a bl6dprystingi. Med pvi ad seyta
meira eda minna vatni fra sér geta nyrun stjornad heildarmagni vokva 1 lik-
amanum og par med styrt blodprystingi. Meira af vokva hakkar prysting
en minna af vokva lekkar prysting.
Med pvi ad framleida hormoénid renin geta nyrun hzkkad blod-
prystinginn eftir porfum par sem reninid fer ®darnar til ad dragast saman.

3. RAUPU BLODKORNIN
[ blédinu eru raud blédkorn. Mikilvaegasta verkefni peirra er ad flytja str-
efni fra lungunum til allra frumna likamans.
Med pvi ad 6rva myndun hormoénsins erytropoietin (EPO), sem er



framleitt { nyrunum myndast raudu blédkornin { rauda beinmergnum sem
er i sumum beinum likamans. Vid nyrnabilun minnkar framleidsla EPO
og pad veldur blodleysi. Pvi fylgir méttleysi og minni orka. Meira at EPO
myndar fleiri raud blédkorn sem gefa haxrra Hb-gildi (hemdéglébin) og
betir flutning sarefnis til frumnanna. Pad er pess vegna sem EPO, fram-
leitt 4 rannséknarstofum, hefur verid notad (6loglega) 1 iprottum til ad
auka pol (t.d. gonguskidi, hjolreidar).

4. KALSIUM OG FOSFAT
Kalsium eda kalk er mjog mikilvagt fyrir beinagrindina. Til ad unnt sé ad
soga kalsium upp { pormunum, parf D-vitamin sem virkjast { nyrunum.
Nyrun gegna mikilvegu hlutverki vid ad halda réttu hlutfalli & milli
kalsiums og fosfats med pvi ad seyta fra sér mismiklu af pessum efnum.
Kalkkirtlarnir (sem eru vid hlidina a skjaldkirtlinum framan 4 hélsinum)
taka einnig patt { styringu jatnvagisins 4 milli kalsiums og fosfats.

5.SALT OG VATN
Nyrun styra jafnvagi likamans 4 milli venjulegs salts (natriumklérids) og
vatns. Ef pa ert med of mikid salt { likamanum seytist it meira af salti og
nyrun halda eftir pvi magni vatns sem parf til ad koma aftur 4 jafnvagi.
Midst60 1 heilanum styrir pvi einnig hvort madur verdur pyrstur.

Pegar viokomandi hefur tapad of miklum vokva, t.d. med miklum svita,
spara nyrun salt og vatn med pvi a0 draga r myndun pvags. Hins vegar ef
of mikid af vokva er { likamanum, auka nyrun pvagframleidsluna og madur
losar meira af pvagi.

6. KALTUM
Kalium 4 formi salts, er { frumum likamans og pad er naudsynlegt fyrir
starfsemi tauganna, hjartans og vodvanna. Mjog ha og mjog lag kalium-
gildi geta orsakad truflanir { starfsemi hjartans og slikt er alvarlegt.

Nyrun taka patt 1 ad styra magni kaliums i bl6di, med pvi ad stilla
seytingu kaliums. Ef syrustig blodsins lekkar, eykst einnig hattan a pvi
ad magn kalfums 1 blédinu aukist - og nyrun bregdast pa vid med pvi ad
auka seytinguna.

7.SYRA OG BASI
Frumur likamans starfa best pegar syrustig likamans (pH) er rétt stillt.
Nyrun styra syrustiginu med pvi ad seyta fra sér, eda endurnyta mikid
eda litid af vetnisjonum. Pannig leitast nyrun vid ad vidhalda hafilegu
syrustigi.

Nyru allt lifid

Damin syna ad nyrun taka virkan patt { starfsemi likamans og hafa margvisleg
ahrif 4 efnaferla { honum.

Par sem nyrun eru o6tralega vel honnud, hafa mikla getu og otralegt
pol, pa eru nyrun einfaldlega medal mikilvagustu liffera likamans.

Pau eru lifsnaudsynleg.
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Pad er hegt ad draga

ar ahzettunni

»Pad er betra ad fyrirbyggja en ad lekna“ er oft sagt. Petta gildir um alla
sjtkdéma, einkum um nyrnasjakdéma.

Pad er lika betra ad uppgotva fyrstu einkenni vegna sjatkdoms sem fyrst
svo unnt sé ad gripa inn { timanlega ddur en sjukdémurinn hefur hreidrad
um sig. Nyrnabilun er par engin undantekning.

Ef pad tekst ad draga ar hattunni 4 nyrnasjutkdémi eda ad stodva sjiak-
déminn i fedingu, pd minnka einnig likurnar a hjarta- og @dasjukdémum.

Pess eru demi ad hegt sé ad stodva sjukdominn pegar nyrnastarfsem-
in versnar skyndilega, stundum getur starfsemi nyrnanna ndd sér aftur a
strik. En pegar oleknandi sjukdéomur hefur nad tokum 4 nyrunum og
pegar nyrnastarfsemin hefur dregist verulega saman, pa er yfirleitt ekki
aftur snuid. Folk ner einfaldlega ekki aftur fullri heilsu.

Allra fyrstu einkennin

Allra fyrstu einkennin vardandi b2di nyrnabilun og hjarta- eda xdasjuk-
déma er utskilnadur 4 prétininu albimin { pvagi. Pad er greint med ein-
faldri pvagprufu sem er hluti af reglulegum rannséknum hja félki med
sykursyki eda haan bl6dprysting.

Ef albimin/proétin meaelist { pvagi vid endurteknar préfanir, er pad talid
gefa til kynna ad sjikdomur sé i proun. Pa getur verid astxda til ad kort-
leggja, hata eftirlit med og bregdast vid 6drum einkennum til pess ad
draga tr ahattunni.

Ef albimin/proétin berst Gt i pvagid i auknum meli bendir pad til pess
ad veggirnir { minnstu @dunum séu pegar skaddadir at einhverri astedu.
Pad getur verid um boélgumyndun ad rada, haprysting og of hiaan bl6o-
sykur (sem aftur bendir til pess ad um sé ad reda sykursyki eda forstig
hennar).

Pegar um er ad reda adra sjakdoma geta allra fyrstu einkennin t.d. verid
bléd 1 pvagi. Samt getur pad gerst, ef jafnframt er um ad rxda alvarlega
@dakolkun, ad stundum finnist alls ekkert albamin /proétin i pvagi.

Rannsoknir

Oft eru tekin badi blodsyni og pvagsyni vid komu til leknis eda { almenna
heilbrigdisskodun. Hér a eftir eru taldar upp nokkrar algengustu rann-
sOknirnar:

e Protin i pvagi. Einfaldasta leidin til ad komast ad pvi hvort prétin er i
pvagi er ad nota strimil, s.k. stix. Strimlinum er dyft { pvagid og hann
breytir um lit eftir magni prétina. Pad eru einnig til strimlar sem geta
gefid nakvaemari visbendingar um magn protins.

e Til pess ad fi nikvema malingu 4 magni albamins er notad sérstakt
meliteki sem med einum dropa af pvagi getur gefid nakvaemt svar inn-



an nokkurra minatna. Einnig er hagt ad senda pvagprufuna a rann-
soknarstofu. Ef slik profun synir {trekad hakkud gildi getur pad hjalpad
lekninum ad meta hvort aukin hatta er 4 nyrnavandamalum og hvort
frekari rannsékna sé porf.

, . o BLODPRYSTINGUR
e Blodprystingur er yfirleitt maldur eftir smd slokun og i sitjandi stell-
ingu. Of har blodprystingur er mikilvegur undirliggjandi pattur nyrna-
bilunar og hjarta- og xdasjukdéma. Lagt hlutfall af sjuklingum med
of hdan bl6dprysting proéar med sér nyrnabilun 4 medan nastum allir
sjaklingar med nyrnabilun fa of haan bl6dprysting. SYKUR.

e Bl6dsykur. Ef blédsykurinn er herri en edlilegt getur talist getur pad
bent til ad sykursyki sé i préun eda jafnvel ordin stadreynd. Margir
eru meod fyrstu einkenni sykursyki - an pess ad vita pad - par sem sjak-
démurinn synir engin malanleg einkenni { upphafi. Einn af tylgikvillum
langvarandi sykursyki, er nyrnabilun.

e Pyngdin og mittisummalid. Yfirpyngd { formi offitu eykur m.a. lik-
urnar a sykursyki og hjarta- og @dasjukdémum. Fita { kvidarholi telst
vera sérstaklega ah@ttusom. Pess vegna er mittismal einnig melt vid

heilbrigdisskodun og stundum einnig mjadmirnar og hed magans. Yf-
irpyngd er einnig einn af ahaxttupdttum nyrnabilunar.

¢ Blodprufa veitir einnig upplysingar um hversu mikid af trgangsefnum er KREATININ
i bl6dinu og hve mikid hefur ekki hreinsast { nyrunum. ,,Kreatinin“ er
urgangsetni sem myndast vid etnaskipti pvagetna i likamanum. Magnid
af kreatinini er notad sem malikvardi 4 getu nyrnanna til ad hreinsa.
Aukid magn kreatinins { blodinu gefur til kynna skerta nyrnastarfsemi.

e Bloofitur, m.a. kélesterdl eru einnig meldar { bl6dprufu og magnid af KOLESTEROL
bxdi ,,gd0a“ og ,,slema“ kolesterolinu kemur fram 1 svarinu.
Sumir eru { dhaettuhopi
SETTU HRING

Sumir geta verid { dhzttuhdpi a ad fa nyrnabilun. Ef madur er med eitt UTAN UM PINA
eda fleiri af eftirfarandi sjakdémseinkennum er mikilvaegt ad fara reglulega AHETTUPLETTI:
i eftirlit til laeknis.

e Langvarandi sykursyki getur leitt til nyrnabilunar. Hins vegar verndar ’_> .
260 stjorn a bloédsykri nyrun og dregur pannig ar hattu 4 nyrnabilun. 7 JA NEI
U.p.b. einn fjérdi eda einn pridji af 6llum sem eru med nyrnabilun eru

einnig med sykursyki.

e Haprystingur. Langvarandi har blodprystingur 4n medferdar felur { sér :_-—-'_> JA NE|
aukna hazttu 4 badi nyrnabilun og hjarta- og xdasjikdémum. Hakkad-
ur blédprystingur sem er vel medhondladur og undir eftirliti dregur ar

slikri 4haettu. JA NEI

e Peir sem eru i mikilli yfirpyngd eru { aukinni hattu ad fa sykursyki,
haan bl6dprysting og hjarta- og @dasjukdoma og par med eykst hettan

4 nyrnabilun einnig. :# JA NE|
e Mikilvegustu ahxttupattir @dakoélkunar eru erfoapattir, hir bl6o-
prystingur, hakkud blodfita og reykingar. —  JA NE|
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e Peir sem reykja eru { aukinni hzttu ad fa mjog marga sjukdéma, p.m.t.
nyrnabilun.

e Eldra folk getur verid med meira eda minna skerta nyrnastarfsemi
vegna ,eodlilegrar 6ldrunar. En eldra félk (eldra en 50 dra) er einnig
i meiri hettu ad fa hdan bloédprysting, ®dakolkun og nyrnasjukdom.
Flestir sem eru nyrnasjukir eru 4 aldrinum 60-70 ara.

e Peir sem eru med nyrnabilun, sykursyki eda hjarta- og @dasjukdéma
i fjolskyldunni eru i aukinni hzttu ad fa nyrnabilun. Sumir nyrnasjak-
doémar eru arfgengir.

Pad er ekki alltat hegt ad treysta einkennum

Eitt af vandamdlunum vid ad fyrirbyggja nyrnasjutkdéma er ad peir eru
einkennalausir lengi framan af. Hagt er ad vera med ,,6edlileg” gildi ur
bl6d- og pvagprutum og tilheyra 6llum ahattuhépum, en finnast madur
samt vera fullfriskur. Viokomandi getur t.d. mjog audveldlega verid med
sykursyki og of hdan blédprysting asamt nyrnabilun 4 byrjunarstigi - an
pess ad vita af pvi.

Pad er pvi ekki hagt ad treysta einkennunum. Pegar einkennin loks-
ins koma eru sjukdémarnir yfirleitt langt gengnir. Fyrstu einkenni nyrna-
bilunar geta verid preyta, minnkud matarlyst eda vagur slappleiki. Pegar
pessi einkenni verda greinileg hefur vidkomandi pegar tapad talsvert meira
en helmingnum af starfsemi nyrna sinna.

Pad er sem sagt pannig ad pegar folki finnst pad vera fullfriskt og ein-
kennalaust @tti pad ad vera undir reglubundnu eftirliti vardandi m.a. starf-
semi nyrna sinna. Markmidid er ad uppgotva snemma, medhondla fljott
og par med vonandi fyrirbyggja ad sjatkdémurinn nai toétfestu og fari hratt
af stad. Um leid og einkennin birtast, eru moguleikarnir a pvi ad fyrir-
byggja ekki lengur fyrir hendi.

A0 tyrirbyggja med snemmberri medferd

Hvad skal pa gera, ef snemmber einkenni og aukin dhatta vegna ,,6e0li-
legra“ gilda tr prufum koma i [jés? Einkum ef madur tilheyrir einnig ein-
um eda fleiri dhattuhépum?

Tja, pad fer ja eftir pvi, hvernig heildarmyndin litur Gt og slikt mat
verdur leknir pinn ad framkvaema. En hér koma nokkur algeng og ad
morgu leyti augljos demi:

e Ef pu ert pegar med sykursyki, eda ef prof gefa til kynna ad sykursyki
sé 1 uppsiglingu, pa verdur pt ad halda bl6dsykursgildum innan vidun-
andi marka, t.d. med lyfjagjof, aukinni likamspjalfun, megrun, breyttu
mataredi.

e Ef pa ert med haxkkadan blédprysting parf ad lekka hann, t.d. med
hjalp aukinnar likamspjalfunar, minna saltmagns i mat, lyfjagjof og 60r-
um adgeroum. Pegar um er ad reda nyrnasjukdéoma, skal markmid-
10 vera blodprystingur upp 4 130/80 eda legra. Sum lyf sem lekka
blodprysting (ACE-hemlar og All-blokkar) hata einnig dhrit @ magn
albimins i pvagi og hata pess vegna tvofalda virkni og sérstaklega
verndandi ahrif fyrir nyrun.



e Ef pa ert { mikilli ofpyngd parftu ad leitast vid ad grennast. Markmidid
er likamspyngdarstudull (LPS) undir 30. A sidu 81 getur pa lesid um
pad hvernig pt reiknar at pinn eigin LPS. Pt fard einnig ymis rad
um pyngdarstjéornun. Malt er med mittismali ad hamarki 94 cm hja
karlménnum og 80 cm hja konum. Ef mittismalid er yfir 102 cm hja
karlmonnum og yfir 88 cm hja konum eru sterklega auknar likur 4 sjak-
démum.

e Ef pt reykir skaltu gera allt sem pt getur til ad hztta pvi. Pad er aldrei
of seint ad hxtta ad reykja. A0 hatta ad reykja er st eina staka breyting
i lifi f6lks sem hefur hvad mest og jakvadust ahrif a heilsufar pess.

* Regluleg likamleg hreyfing hefur margvisleg jakvad dhrif { for med sér
sem fyrirbyggja sjukdéma, t.d. 4 blodprysting, 4 beinagrindina og 4
almenna vellidan. Lestu meira um petta a bls. 73.

Petta er undir sjalfum/-ri pér komid

Flest sem netnt hefur verid 1 pessum kafla er undir sjalfum/-ri pér komid
- allt frd frumkvaedinu um ad fara reglulega { leknisskodun (pott pér 1idi
vel) vfir { pad ad gera likamlega hreyfingu ad godri venju.

Nidurstodur préfana gefa lekninum forsendur til ad meta dhattu pina
4 20 proéa med pér sjukdém. Oedlilegar nidurstddur profana geta leitt til
pess ad laknirinn avisi pér lyfi og/eda radleggi pér ad gera breytingar til
heilsueflingar, bedi 4 mataredi pinu og lifsstil. Ef til vill skrifar leknirinn
pinn upp 4 ,,hreyfisedil“  til ad auka markvissa hreyfingu.

Sidan verdur pa ad bera abyrgdina sjalf/ur. Likurnar 4 pvi ad badi lik-
aminn og nyrun endist lengur, eru miklu meiri ef bt hugsar vel um likama

pinn.

PASSA
MITTISMALID

HATTU AP
REYKJA

HREYFA siGg
MEIR A

pITT AD AKVEDA

LAKNIRINN
GEFUR
FYIRMALI

pU
FRAMKVAMIR

HUGSANIR PINAR

HVAD VILT pU GERA FYRIR HEILSUNA TIL AD BATA LIFSGADIN?
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Pegar starfsemi
nyrnanna minnkar

Eodlileg 6ldrun

Hreinsigeta nyrnanna og énnur starfsemi peirra minnkar hja flestum med
aHreinsigeta nyrnanna og onnur starfsemi peirra minnkar hja flestum med
aldrinum. Helmingur félks sem er hraust vid 65 dra aldur, hefur tapad ein-
um bpridja af nyrnastarfsemi sinni. Fjordi hver sem er eldri en 70 ara get-
ur hafa tapad u.p.b. helmingnum af nyrnastarfsemi sinni. Pad pydir hins
vegar ekki endilega ad nokkur einkenni nyrnabilunar eda 6nnur vandamal
geri vart vid sig. Minnkandi nyrnastarfsemi fylgir pvi ad eldast — 4 sama
hatt og ymis 6nnur ferli likamans draga ar virkni sinni med vaxandi aldri.

Gridarleg umframgeta

Edlileg og hraust nyru eru med mjog mikla umframgetu. Pau geta af-
kastad miklu meira en pau purfa { raun og veru ad gera. Pess vegna getur
manni lidid vel pott atkastageta nyrnanna minnki um helming. Flestir geta
einnig gefid annad nyrad einhverjum sem parf a pvi ad halda. Pad er alveg
hagt ad komast vel af med eitt hraust nyra.

En umframgetan getur einnig verid 6kostur, par sem nyrnastarfsem-
in getur dregist svo mikid saman adur en einkenna verdur vart. Likam-
inn sendir einfaldlega engin skilabod um ad eitthvad sé ad. Petta pyoir
ad nyrnasjukdomar uppgotvast oft ekki fyrr en minna en helmingur eda
einungis einn pridji af nyrnastarfseminni er eftir.

Olaknandi nyrnabilun

Med 6lxknandi nyrnabilun er att vid ad vegna sjtkdoéms tapa nyrun
smam saman getu sinni til ad gegna hlutverki sinu. Nyrnastarfsemin skerd-
ist meir og meir { ferli sem tekur oft langan tima, nokkur eda morg ar.

Skert nyrnastarfsemi er ekki sérlega 6algeng. A bilinu 5 til 10% {bta
Svipjodar — half til ein milljon Svia — er med skerta nyrnastarfsemi ad
einhverju leyti. Flestir peirra hafa ekki hugmynd um pad. Samt er pad hja
tiltolulega faum, adeins nokkrum hundrudum a hverju ari sem nyrna-
starfsemin stodvast algjorlega.

Lif med nyrnabilun

Langflestir geta lifad med skerta nyrnastarfsemi i langan tima, ad hluta
til vegna pess ad varageta nyrnanna er svo mikil og ad hluta til vegna pess
ad sjukdémurinn proéast oft svo haxgt. Vandamdlid er ad vid tiltolulega
litid skerta nyrnastarfsemi margfaldast hattan a ad fa hjarta- eda xdasjuk-
déma midad vid pegar nyrun eru edlilega starfandi. Pad er enn alvarlegra.



Algengustu orsakir nyrnabilunar

Sykursyki getur til langs tima valdid ymsum fylgikvillum og htn getur ~ py ARGAR
m.a. valdid nyrnabilun pegar @darnar { nyrunum taka ad skemmast. Petta (9] [K AR
getur badi gerst hjad peim sem hafa fengid sykursyki 4 unga aldri (tegund  OR S AK|R
1) og pa sem hata fengid sjatkdéminn fullordnir (tegund 2).
Olzknandi gauklabolga (glomerulonefritis) er margs konar og lysir sér
4 mismunandi hatt. Orsok gauklabdlgunnar er yfirleitt 6pekkt, en bolgan
gerir pad ad verkum ad nyrnavefurinn tapar smatt og smatt virkni sinni. Af
Ollum peim sem hafa nyrnabilun, er fjéordungur veikur vegna gauklabdlgu.
Paod er jatnvel til nyrnabodlga sem er hluti af almennum bolgusjikdomi.
Har blodprystingur getur til langs tima litid skadad @®dar nyrnanna
og leitt til nyrnabilunar — og nyrnabilun leidir nastum alltaf til hakkads
bl6dprystings.
Blédrunyru eru arfgengur sjatkdémur. Vokvafylltar blodrur myndast {
nyrunum og valda nyrnabilun.
Syking fyrir ofan pvagblodru kemur oft til vegna endurtekinna
pvagterasykinga hjd peim sem hafa att { vanda med pvagfladio i gegnum
pvagleidarana sem born, par sem 6rverur hafa komist inn { nyrnavefinn og
skadad hann.
Meofeddir gallar, 2dasjukdomar { nyrunum og annad dstand getur
einnig leitt til nyrnabilunar.
Erfoir geta einnig verid orsakapattur nyrnabilunar.

Orsokin ekki pekkt
STUNDUM

Pad er ekki vist ad leknirinn geti, i pinu tilfelli, sagt nikvemlega hvad ER ORSOKIN
hefur valdié nyrnabilun hji pér. Ein dstzda pessa er ad einkennin — og ~ OPEKKT
par med greining nyrnabilunarinnar — kemur svo seint ad pad geta verid
nokkur eda jafnvel morg ar sidan grunnsjikdémurinn hoéfst. Einnig getur
verid um samspil 6likra orsakapatta ad reda.
An tillits til orsaka eda dstzdna verdur pt nd ad lifa med peirri nyrna-
bilun sem pua hefur og gera pad besta ar hlutunum.

Akvordun 4 starfsemi nyrnanna

BLODPRUFAN
Pad er haegt ad mala hversu vel eda illa nyrun starfa med blodprufu og ~ SYNIR HVE
pvaprufu. VEL NYRUN

Med blodprufu ferd pa m.a. ad vita hversu mikid af Grgangsefninu PIN VIRKA
kreatinini er { bl6dinu. Kreatinin er argangsefni fra orkubruna { vodvun-
um og venjulega hreinsast pad ut ar likamanum med pvagi. Pegar starf-
semi nyrnanna er skert, sfast kreatininid ekki burt ar blédinu sem skyldi,
heldur verdur eftir. Magn kreatinins { blodinu eykst.
Styrkur kreatinins 1 blodinu er sem sagt hadur pvi hversu mikid af efn-
inu hreinsast at i gegnum nyrun. Péttni kreatinins { bl6di eykst einnig
med meiri voOvamassa, pvi meira protin sem pa bordar og med hakkandi
aldri. Venjulegt kreatiningildi, p.e. hja heilbrigdum nyrum er u.p.b. 60-
105 (mikrémdl { litra).
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Cystatin-C er annad efni sem er { blédinu. Styrkleiki pess endurspeglar
starfsemi nyrnanna vel, 6had vodvamassa.

Pvagefni (trea) myndast sem lokaafurd vid nidurbrot prétina. Magn
pvagetnis i bl6di segir til um magn trgangsetna i blodi, p.e. hversu ohreint
bl6did er. Magn pvagefnis { bl6di gefur einnig hugmynd um sambandid
milli inntoku og nidurbrots prétina. Pvagefni 1 bl6di getur aukist eda
minnkad af svo moérgum 6drum astzdum en nyrnabilun.

Onnur leid til ad meta hreinsigetu nyrnanna er med sérstoku pvagprofi,
par sem pu safnar saman Ollu pinu pvagi i 24 klst. Med pessu profi fest
malikvardi 4 hreinsigetuna, sem kallast kreatinin tGthreinsun.

Med pvi ad setja rontgenskuggaefni (jodhexol) i bl6did og rannsaka
sidan hversu hratt pad hreinsast burt tr likamanum fest ennpa nakvemari
greining a starfsemi nyrnanna (jodhexol-hreinsun).

GSH eda % af venjulegri hreinsun

Med ollum pessum adferdum er hagt ad reikna Gt hreinsigetu nyrn-
anna. Hreinsigetan kallast fredilega ,,gaukulsiunarhradi = GSH* (glo-
merular filtration rate = GFR) og er einingin skrad sem millilitrar & min-
utu. En {raun og veru og i daglegu mali er pad u.p.b. pad sama og hlutfall
(%) eodlilegrar starfsemi. Vid leikmenn eigum audveldara med ad skilja
prosentuhlutfoll. Ef pa ert med 50% pydir pad ad pt hefur tapad helmingi
starfseminnar. Ef vidkomandi er med 10% 4 hann ekki mikla virkni eftir.

Olik stig nyrnabilunar

Nyrnaleknar skipta langvinnum nyrnasjukdémi nidur i stig a eftirfar-
andi hatt:

1. Meira en 90 % = edlileg hreinsigeta og starfsemi

2. 60-89% = vag skerding a nyrnastarfsemi
(gefur engin einkenni)

3. 30-59 % = nyrnabilun { medallagi

4. 15-29 % = alvarleg nyrnabilun (gefur einkenni)

5. Minna en 15 % = mjog litil hreinsigeta (lokastigs nyrnabilun)

Dami um nyrnabilun

Pegar geta nyrnanna til ad hreinsa bl6did hetur versnad mikid safnast eitr-
ud efni i blodid og viokomandi fer pvageitrun — uremi. A0 auki ruglast
vokva- og saltjafnvaegi likamans medal annars. Vidkomandi getur fengid
of mikid af vissum horménum og skort 6nnur.

Pegar nyrnastarfsemi skerdist meir og meir — og pvageitrun vex — birtast
fleiri og fleiri einkenni nyrnabilunar. Pessi einkenni eru ekki algild fyrir
alla med nyrnabilun. Sumir fa fleiri einkenni og sterkari, en adrir ferri og
vaegari. Margir fa nestum engin einkenni fyrr en starfsemin er ordin virki-
lega slem og minna en 30% af starfsemi nyrnanna er eftir. Pad lymskulega
vid nyrnabilun er ad madur tekur lengi vel ekki eftir neinu sjalfur.



Venjulegustu einkenni nyrnabilunar eru:

e Vaxandi, 6edlileg preyta.

e Erfidleikar med ad einbeita sér.

e Lystarleysi, bragdleysi, viokomandi grennist.

* Breytingar 4 bragdskyni. Kaffi og vin bragdast t.d. ekki lengur eins
og pau gerdu.

e Ogledi og uppkost.

e Nidurgangur, upppemba og 6pxgindi { maga.

e Kladi, pad getur klejad oreglulega um allan likamann.

* Vokvasotnun, bjagur (t.d. a fétleggjum).

* Marblettir 4 htd (grdir eda gulir).

e Svefntruflanir, erfitt ad sofa.

e Minnkuod kyngeta og skert longun 1 kynlif.

e Aukin smithatta (fer audveldara kvet og pad stendur lengur).

e Aukin tilhneiging til bledinga (fer audveldlega marbletti).

Af 6llum pessum einkennum er vaxandi preyta pad algengasta. Onnur ein-
kenni geta komid fram hvenar sem er eda alls ekki og i hvada r6d sem er.

En, semsagt, allir fa ekki 6ll einkenni og hvert og eitt pessara einkenna
getur einnig att sér allt adrar skyringar. Pad er kannski fyrst pegar nokkur
pessara einkenna koma fram 4 sama tima — og pegar pu segir lekninum
pinum fra peim — ad nyrnabilunin uppgotvast.

Par sem sjukdémurinn greinist stundum ekki fyrr en mjog seint, pd geta
nyrun bzdi hafa umbreyst og minnkad. Pa er oft mjog erfitt ad akvarda
raunverulega astezdu nyrnabilunarinnar, p.e. grundvallarsjtkdéminn og of
seint ad gera eitthvad vid honum.

Eftir stendur st stadreynd ad pa ert n komin/n med nyrnabilun. Pad
eina sem pu getur gert er ad reyna ad adlagast adstedum, gera pad besta
ur hlutunum og stefna ad pvi ad reyna ad halda peirri starfsemi nyrnanna
sem pu dtt po eftir. Petta er pad verkefni sem pessi bok fjallar um hér eftir.

Préfanir og greiningar

Verandi med nyrnabilun, parft pa ad skila reglulega inn bl6dsynum og
pvagprufum (4 heilsugesluna eda 4 gongudeild). Pessi syni eru greind 4
alla mogulega vegu 4 rannséknarstofu.

Svorin vid greiningunum berast sidan til leknis pins sem langur listi af’
ordum ordum, bokstofum og tolugildum sem leikmadur a erfitt med ad
skilja. En allt hefur petta sinn tilgang og pad er t fra pessum ,,gildum*,
sem laeknirinn getur metid um starfsemi nyrna pinna, heilsu almennt og
hvada lyf og adra medferd pu parft.

Spurdu lekninn pinn um afrit af skyrslunni fra rannséknarstofunni. Pa
att rétt 4 afriti, petta eru nefnilega pinar greiningar og pinar malinidur-
stodur. Sidan getur pu i rélegheitum heima og pegar pér hentar skodad i
tolum ,,hvernig pér lidur { raun og veru®

EINKENNI:
ALLUR LISTINN

ALLIR FA EKKI
OLL EINKENNIN

SETTU bl
VID PAD!

SPARADU
pPAD SEM bU
ATT EFTIR!

PINAR PRUFUR
PIN GILDI
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Pad sem grein-
ingarnar syna

Hér terd pu stuttar tskyringar 4 tilgangi mis-
munandi greininga og hvad hin ymsu gildi
pyoa.

Ur blédsyninu
Hemoglobin, Hb (,,bl6draudinn®), er protin
i raudu blodkornunum sem sér um flutning a
sarefni fra lungunum til allra frumna likam-
ans. Vid nyrnabilun lekkar blodgildid; raud-
um blédkornum fekkar af pvi ad ekki myndast
nogu mikid af horméninu EPO.

Transferrinmettun gefur til kynna hve stor
hluti af prétininu transferrin sem flytur jarn, er
med jarn bundid vid sig.

Hematokrit, er sa hluti blodsins sem er raud
bl6dkorn.

Hyvit blédkorn eru hluti af énemiskerfi likam-
ans sem ver hann gegn sykingum. Fjoldi hvitra
bl6dkorna eykst vid sykingar og vid stranga
medhondlun med kortisoni.

Bl160flogur, eru litil blédkorn sem skipta
miklu mali fyrir storknunarhafni blodsins. Vid
nyrnabilun skerdist pessi geta blodflagnanna
og pad eykur bledingarhattu.

Bradafasaprétin (C-reaktivt protein, CRP),
er bolguprétin sem eykst hratt og fljott, eink-
um ef um bakterfusykingar er ad rada. Pad
eykst litillega vid veirusykingar, bolgur { lidum
og vio skurdadgerdir. Fylgst er med pessu pro-
tini { stadinn fyrir gamla ,,;s0kkio“, sem oftast
hakkar vegna nyrnasjakdémsins.

Ferritin er prétin sem bindur jarn og er einn
af peim malikvoroum sem segja til um hve
mikid jarn er { likamanum.

Kalium er mikilvagt jonefni sem er naudsyn-
legt fyrir allar frumur likamans. Pad getur
hakkad { blédinu vid nyrnabilun. Badi of
hatt og of lagt kaliummagn getur valdid hjart-
slattartruflunum.
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Kreatinin

Er drgangsefni fra vodvunum sem
hakkar vid nyrnabilun og er stadlad
prof sem notad er til ad meta nyrna-
starfsemina. Gildi kreatinins er harra
hja fo6lki med mikinn vodvamassa og
legra hja peim sem eru grannir og lag-
vaxnir. Skrddu gjarnan nidur pin eigin
gildi. P4 getur pu fylgst med préun-

nni.

Dags. Kreatiningildi




Natrium er jonefni sem dsamt klérjoninni
myndar matarsalt. Mikid natrium { blodi getur
bent til ofpornunar, en péttni natriums i blodi
gefur pé ekki areidanlega visbendingu um
heildarmagn natriums i likamanum.

Albumin er mikilvegt protin sem m.a.
heldur vokvanum 4 sinum stad { blédrasinni.
Albamin myndast { lifrinni og getur melst
lagt vid bolgusjukdoma, lifrarsjitkdoma eda
vannzringu. Vid nyrnasjukdéma pegar protin
lekur at { pvagid, lekkar gildi albtimins i blodi.
Pegar albumingildi er lagt — eykst tilhneiging
likamans til bjagmyndunar.

Kolsyra er efni sem gefur upplysingar um syru
og basajafnvagi blédsins. Nyrun styra pessu
jatnvaegi. Pad er eitt af morgum hlutverkum
peirra. Vid nyrnabilun getur blodid stirnad og
gildi bikarbonats eda kolsyru fellur.

Kalsium, skiptir miklu mali til ad byggja upp
beinagrindina. Vid nyrnabilun getur kalsium-
gildio 1 bl6dinu badi hakkad og fallid. D-vita-
min sem hefur dhrif 4 kalstumjatnvaegid, virkjast
i nyrunum en pessi virkjun vitaminsins hverfur
ad meira eda minna leyti vid nyrnabilun.

Fosfat. Asamt kalsfumi byggir fosfat upp
beinagrindina og pad adstodar einnig vid ad
halda vid syru- og basajafnveginu i likaman-
um. Fosfatgildid hakkar vid nyrnabilun.

Kalkkirtlavaki (parathyroidhormon, PTH),
en pad er kalkkirtlahormén sem stjornar
kalstumjafnvaeginu i likamanum. Ef magn PTH
er of hatt losnar kalsfum uat ar beinagrindinni
— sem getur leitt til beinpynningar — og
kalsiumgildid i blédinu hakkar. Nyrnabilun
hefur alltaf einhver ahrif & PTH par sem
kalstumjatnvagid truflast.

Kolesterol — bloodfita. Heildarmagn kolester-
Ols er oft edlilegt eda lagt vid langt gengna
nyrnabilun og synir ekki somu fylgni vid hatt-
una a hjartasjtkdémum og hja peim sem eru
med hraust nyru.

LDL-kolesterdl er ,,vonda“ kolesterolid. Pad
hakkar ekki endilega vid nyrnabilun.

HDL-kolester6l er ,,gb6da“ kélesterdlio. Vid
nyrnabilun mzlist HDL oft lagt.

Pvagefni

Pvagefni er trgangsefni og nidurbrots-
efni prétina { likamanum og fedunnar.
Pad hakkar vid nyrnabilun en lekkar
vid minni prétinneyslu.

Dags. Magn pvagefnis
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GSH og hreinsun
Pt -kreatinins

GSH - gaukulsiuhreinsun (glomerular
filtration rate) og Pt-kreatinins hreins-
un eru tver malieiningar sem skradar
eru i ml/minatu = jafngildir nestum
prosentuhlutfalli  af edlilegri  virkni
nyrnanna. Skradu pin gildi gjarnan
nidur hérna.

Dags. GSH eda uthreinsun
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ALAT er ensim sem lifrin letur fra sér. Vid brada
lifrarsjakdéma getur pad hakkad mjog hratt.
Litilshattar hakkun verdur t.d. vegna offitu,
hjartabilunar, lifrarbolgu eda vegna sykingar.
Stundum kemur htin fram sem aukaverkun
einhverra lyfja.

Glukosi, blédsykur er hakkadur { sykursyki.

HbAlc gefur til kynna hve mikid af glakésa er
bundid vid hemoéglobin. Er notad sem mealikvardi
4 blodsykurstoou undanfarnar vikur.

Ur pvagprufunum

Uthreinsun pvagefnis (a sélarhringspvagi) er
obeinn melikvardi & pad hve mikils protins er
neytt.

Pvagstrimlar. Med pvagstrimlum (stixi), er
hagt ad athuga hvort t.d. protin, hemoglobin,
hvit blédkorn og/eda glakdsi finnst i pvaginu.
Einnig eru til strimlar sem syna hvort bakteriur
eru i pvaginu.

Hvit blédkorn. Hvit blédkorn i pvagi geta
komid fram vid pvagfarasykingu.

Hemoglobin gefur oftast til kynna raud bléo-
korn i pvagi sem getur talist venjulegt med nyrna-
sjukdomum.

Albtmin /prétin. Utskilnadur prétina i pvaginu.

Pinar eigin skyrslur

Safnadu gjarnan saman afritum af nidurstooum
rannsokna. Med peim getur pu fylgst med hvort
vidleitni pin til ad vidhalda nyrnastarfsemi pinni
ber arangur.

Pvi minna sem kreatininid hakkar og pvi

minna sem GFR melist, pvi betur er pér ad

takast til med medferdina. Pvagefnisgildid

raedst af pvi hversu mikid prétin pu bordar.
A afriti pinu af rannséknarnidurstodunum ttir
pt ad geta séd edlileg gildi med vikmorkum til
samanburdar vid pin gildi. En par sem pu ert
med nyrnabilun, eru ekki ol gildin pin innan
edlilegra marka. Pegar gildin pin liggja utan
edlilegra marka, eru pau merkt med stjornu eda
4 annan hatt.



Ndin samvinna um eigin
umhirdu — pin eigin abyrgd

Pad vardar pin eigin nyru, pinn likama og pitt lif

I fyrsta lagi berdu sjilf/ur dbyrgd 4 likama pinum, par sem pa stendur
honum nzst. Heilsubrestur er pannig lika fyrst og fremst pitt eigid vanda-
mal. Ad leysa vandamalid 4 einhvern hatt er fyrst og fremst { pina pagu.
Og pad er fyrst og fremst pu sjalfur, sem nytur gods at ef medferdin tekst.

En hvad med heilbrigdiskerfio...?

Ja, pegar eitthvad bilar eda virkar ekki négu vel lengur, pa snyr madur sér
til einhvers sem getur leyst vandamalio.

Pegar madur sjalfur brotnar nidur eda veikist gerir madur slikt hid sama.
Madur leitar til heilbrigdiskerfisins og vonast til ad fa pd medferd og pau
lyf sem gera mann heilbrigdan a nyjan leik. Petta er nakvemlega pad sem
gerist med marga sjukdéma.

En pegar um er ad reda 6laknandi sjtkdoéma og alveg sérstaklega pegar
um er ad reda oleknandi nyrnabilun, pa virka hlutirnir ekki svona. Pt get-
ur hreinlega ekki buist vid ad leknir pinn eda heilsugaslan geti leyst vand-
ann fyrir pig og hegt 4 eda stodvad nyrnabilun pina. Pad geta pau ekki.

Olzknandi sjukdémar lacknast ekki. Pad parf ad lifa med peim sérhvern
dag og hverja nétt pad sem eftir er @vinnar. Pad pydir einnig ad videig-
andi medferd parf stodugt ad vera { gangi, 365 daga 4 ari.

Pad er pess vegna sem medferdin til ad hagja 4 nyrnabilun pinni, er 1
raun og veru einungis framkvaemanleg af pér — med studningi adstand-
enda pinna.

PINIR
HAGSMUNIR

pU MEDHONDLAR
bl SJALF/UR

Eitt gott demi:

g/ ’:} 60 -,_:> FJOLDI KLST A EINU

- FJOLDI TIMA (KANNSKD HJA
- 5 % L AEKNINUM, HJUKRUNARFR ED-
INGNUM 0G NAERINGARFRAEDINGUM

¥ I55 =  MEPFERDINA

ARI
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Prir jatn mikilvaegir grundvallarpaettir

Pt kemur til med ad reda og na samkomulagi um pa medferd sem pu
parft 4 ad halda vid lekninn pinn. Almennt séd byggist medferd sem hagir
a framvindu sjikdomsins 4 premur grundvallarpattum, sem oft eru tvinn-
adir saman til ad sem bestur arangur naist:

1. Lyfjagjof: Pegar nyrun virka ekki lengur eins og pau eiga ad gera, pa er
hagt ad lagfera afleidingar pess med lyfjum.

Til demis: Pegar nyrun rada ekki lengur vid ad stjérna bl6dprystingn-
um, hakkar hann, eru pd notud lyf sem lxkka blodprystinginn.
Ef nyrun na ekki ad framleida pvag sem skyldi, pa satnast upp bjagur/
vatn 1 likamanum. Gegn pessu er hagt ad vinna med pvagrasilyfjum.

Morg slik demi getur pa lesid meira um { békinni.

2. Sérstakt mataradi: Til a0 milda erfid einkenni, eins og t.d. 6gledi og
lystarleysi og til ad draga ar alagi 4 nyrun getur verid ad pu fair sérstakar
leidbeiningar um mataradi. Slikt mataredi inniheldur minna prétin og
meiri orku en vanalegt er.

Til ad geta fylgt sliku mataraedi, purfa badi pt og adstandendur pinir ad
leera talsvert af nyjum hlutum. Pid getid byrjad a pvi ad lesa um raun-
verulegt innihald matar og um sérfxdid sem hentar fyrir nyrnabilada,
sidar { bokinni. P munt einnig fi gddar leidbeiningar fra neringar-
fradingi.

3. Heilsueflandi lif: Alvarlegasti fylgikvilli skertrar nyrnastarfsemi eru
hjarta- og xdasjukdoémar. Til ad draga ar hattunni a ad verda fyrir
bardinu a peim parf ad lifa heilbrigdu lifi. Med daglegri hreyfingu
styrkjast hjarta, vodvar og bein. Pad er alltat best ad sleppa reykingum.
Ef pt reykir dregur pt tr moguleikum pinum 4 ad hxgja 4 nyrnabilun-
inni. A nestu sidum eru fleiri skyringadami.

Meoferd vid peim fylgikvillum sem nyrnabilunin veldur er oft blanda af

Ollum premur ofangreindum pattum. Til demis: Of haan bl6dprysting er

hzgt a0 medhondla med:

1. Lyfjum,
2. med pvi ad minnka magn salts { matnum og

3. med reglulegri hreyfingu.

Mismunandi sjonarhorn

Fjolbreytt mannfléran litur hlutina mismunandi augum. Petta 4 t.d. vid
um konur og karla, bérn og foreldra, eldra folk og yngra, vinnuveitanda
og launamann, sjukling og lakni o.s.frv. Allir sja hlutina fra sinum sjén-
arholi, ndkvaemlega eins og konan og madurinn 4 myndinni 4 nestu blad-
sidu, samt eru pau ad horfa 4 ndkvemlega sama hlutinn.

Malid er ad pau hafa badi rétt fyrir sér. Hvorugt peirra hefur rangt fyrir
sér. Myndin 4 bordinu litur sannarlega mismunandi ut, eftir pvi hvadan
pt horfir 4 hana. Nakvemlega pannig er pad pegar folk hittist. Pad sér
hlutina & mismunandi vegu og hefur 6likar skodanir.



6 eda 9?7 Badir hafo vétt fyriv sér.

Med pvi ad horfa, hlusta, reda og sampykkja jatnvel sjonarmid annars
télks ner madur oft ad skilja rok annarra, finna sameiginlegan grundvoll
og na samkomulagi.

Pegar vid sjaklingarnir forum til leknis, er ljost ad sjonarhornid er
ekki eins. Laknar eru sérfredingar, vid erum leikmenn. Peir stjérna med-
ferdinni, vid erum { medferd. Peir eru a heimavelli, vid erum algjorlega a
nyjum slédum. Peir eru 6ruggir { sinu starfi, en vid erum kvidin og vid-
kvem — og veik.

En poétt ttgangspunktarnir séu 6likir pa verdur pt og leknirinn ad reda
saman og komast ad samkomulagi um hvad parf ad gera.

Olikir ttgangspunktar — sama markmid

Laknirinn pinn veit mjog mikid um nyrun og hefur mikla reynslu. Pa
hefur einnig goéda pekkingu — um sjilfa/n pig og pu veist af lifsreynslu
pinni hvernig pa virkar. Laknirinn hefur mikid um malin ad segja, en pa
hefur pad lika, einkum pegar um er ad reda pinn eigin likama og hvada
medferd hann parf. Best er ef pid laknirinn getid rett saman af gagn-
kvaemri virdingu fyrir pekkingu hvors annars og getu til ad skilja og taka
akvardanir.

Laknirinn hefur rannsakad pig, greint syni fra pér og komist ad nidur-
stoou vardandi hvada medferd hann telur ad pu purfir til ad hagja 4 nyrna-
biluninni. Par sem pt kemur til med ad bera dbyrgd 4 ad framkvaema mest
af daglegri medferd, redio pid { sameiningu um hvad skuli gera og hver
skuli gera hvad.

Pu hetur fullan rétt — jatnvel lagalega tryggdan — til ad segja ja eda nei
vid allri medferdinni, eda hluta hennar. Ein forsenda pess ad medferdin
heppnist er ad pa sért alveg viss um ad hun sé rétt fyrir pig. Pt framkvamir

FAGFOLK OG
LEIKMENN NA
SAMKOMULAGI

GAGNKVAM
VIRDING

VERKA-
SKIPTING
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medferdina einmitt einungis fyrir pig. Pa ert ekki ad gera petta vegna pess
a0 laeknirinn segir ad pu purfir ad gera pad. Pess vegna er best ef b og
leeknirinn erud alveg opnir og @rlegir gagnvart hvor 6drum.

A9d samtalinu loknu hafid pid nad samkomulagi um hvad skuli gert.
Laknirinn gerir ndkvemlega pad sem hann er bestur { og pt munt gera
allt sem pu getur gert og enginn annar. Pid vinnid saman, erud sam-
starfstélagar og pid hafid nakvemlega sama markmid, nefnilega pina bestu
mogulegu heilsu.

Medhondladu sjalfa/n pig

Pegar pa gengur at af spitalanum fylgir enginn leknir pér sem gefur pér
g60 rad, enginn hjukrunarfredingur passar upp a ad pu takir lyfin pin,
enginn naringarfredingur utbyr matinn pinn og enginn sjukrapjalfari
kemur til med ad ganga roska gongutira med pér. Bara pu getur gert allt
petta. Pt ert med 6drum ordum ekki einungis sjuklingur — heldur pinn
eigin umonnunaradili.

Pa adstod sem pu parft vid ad framkvaema hina daglegu medferd pina
er nertekast ad fa hja ndnustu xttingjum, eda hja peim sem pt byrd med.
Adstandendur geta haft meiri orku en pu sjalf/ur og att léttara med ad
meodtaka upplysingar og gefid pér pann studning sem pu parft. Liklega
hafid pid oll jafn mikinn ahuga a pvi ad pér 1idi eins vel og haxgt er.

Fraosla til a0 hegja & nyrnabilun

Pu parft ad sjaltsogou ad fredast til ad vera pinn eigin umoénnunaradili.
Enginn vill lata einhvern med enga pekkingu annast sig — og pt parft ad
annast sjalfa/n pig. Upplysingar eru naudsynlegar, en duga skammt einar
sér. Til ad geta gert rétta hluti og til ad framkvema pa 4 réttan hatt parft
pt badi ad pekkja og skilja af hverju 6likir pattir medferdarinnar skipta
mali.

Sumt t6lk vill ekki og part ekki endilega ad vita svo mikio til ad gera eitt-
hvad rétt. Pt parft t.d. ekki ad skilja algjorlega hvernig bilar virka teknilega
sé0 til ad geta ekid peim bxdi vel og drugglega. Pa parft heldur ekki ad vita
nakvemlega hvernig akvedid lyf virkar, pt parft bara ad taka pad.

En svo er til f6lk sem finnst pad ekki 6ruggt nema pad viti allt { smaatrid-
um. Hve mikid pu vilt vita, er pin eigin akvordun. Pad sem skiptir hofud-
mili er, ad pa sért alveg viss um ad st medferd sem pu att ad framkvaema
muni auka moguleika pina 4 ad na settu markmidi.

Mest af peim stadreyndum sem pu parft ad vita um er ad finna i pessari
bok. Bxdi pti og pinir ndnustu adstandendur hafa gagn af'ad lesa mismun-
andi kafla békarinnar og rxda sidan saman um hvernig pid getid atfert
hlutina. Til demis hvernig pid getid hjalpast ad vid ad muna hvada lyf pa
parft og hvenzr pua att ad taka pau. Par sem pa parft ad geta ad matar-
2dinu purfid pid einnig ad reda um og skipuleggja malsverdi pannig ad
peir henti 6llum.



A0 tala saman til a0 skilja

Pad er mjog gagnlegt ad hitta og tala vid adra sem eru { somu stodu.
A nyrnadeildum margra sjikrahtsa eru skipulagdir smaerri umraduhdp-
ar fyrir bedi nyrnasjuklinga og adstandendur peirra. Umrazdunum er
stjornad af fagadilum. Allir patttakendur koma fram med sina pekkingu
og reynslu. Pad sem er ratt eru einmitt par spurningar og hugleidingar,
sem pdtttakendurnir sjalfir eru med og vilja reda. Med pvi ad reda malin
i hépnum fredist pt og 6dlast dypri skilning. Pt ferd god rad fra 60r-
um um hvernig pa getur hagad medferdinni i daglegu lifi. Allir hinir eru
nefnilega { ndkvemlega somu stodu og pu.

A Islandi er Félag nyrnasjukra sem stofnad var 1986 og er pvi 30 dra
um pessar mundir. Dyr félagsins standa avallt opnar fyrir nyrnasjuka og
adstandendur peirra. Par er annar moguleiki ad hitta og reda vid adra
sem eru i somu stodu. Hja 60rum sjuklingum og adstandendum ferdu ad
heyra hvernig hlutirnir ganga yfirleitt.
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Lyfin — PER fyrir bestu

Lyf at 6liku tagi eiga eftir ad verda lifsnaudsynlegur hluti af daglegu lifi
pinu um langa hrid. Pad er alveg vist. Pessi lyf eru honnud til ad draga tar
Opzgindum pinum og til ad vinna gegn pinum sjukdémi. Pad besta sem
pt getur gert fyrir pig er ad taka pau lyf sem nyrnaleknirinn hetur valid
handa pér. Treystu lekninum pinum og taktu lyfin pin, nakvemlega sam-
kvaemt forskrift hans!

Lyfjataka sem askorun

Pad getur verid erfitt ad taka lyfin sin. Pad er varla pad skemmtilegasta
sem madur gerir 4 degi hverjum. Pegar manni lidur illa, er veikur og tekur
nyrnalyfin sin gerist ekkert, pvi madur verdur ekki var vid neina breytingu
strax. P4 daga pegar lidanin er skapleg eru allar toflurnar aminning um ad
madur er samt alvarlega veikur. Sorglegt.

Pess vegna finna margir til litillar gledi eda dhuga 4 pvi ad taka lyfin sin.
Skynsemin segir manni ad lyfin geri gagn. En pad pydir hins vegar ekki ad
madur njoti pess beinlinis ad taka pau. Samt veit madur ad madur verdur
ad gera pad sin vegna, ekki vegna einhvers annars. Pad getur einnig verid
ad madur taki toflurnar sinar til ad sleppa vid hremmingar sem hagt er ad
lenda 1 fyrr eda sidar ef lyfin eru ekki tekin.

An tillits til hvad pér finnst um 6l Iyf, eru pau mikilvaegur hluti af med-
ferdinni pinni. Pess vegna verdur pt ad finna leid til ad gera lyfjatokuna
sem edlilegastan patt { daglegu lifi pinu, svo edlilegan ad pa leidir varla
hugann ad pvi.

Sa abyrgd sem pu berd sjalf/ur felst { ad taka lyfin, hvern dag og eins
og pér hentar, jafnvel an jakvadrar hvatningar. Petta er st dskorun sem pu
stendur frammi fyrir.

Reglubundin lyfjataka

Yfirleitt eru fyrirmali um hve margar toflur pa att ad taka og i hve miklu
magni 4 ilatinu eda a lyfjapakkningunni. Pad getur lika stadid hvenzr
dagsins lyfid skal tekid og hvort skal taka pad med mat eda ekki. Pad
er mikilvaegt ad fylgja leidbeiningunum nakvemlega. Pessar leidbeiningar
eru ekki tilviljun, par eru skrifadar sérstaklega fyrir pig.

Ef pt ert med morg olik lyt, verdur pt ad finna leid eda adferd til ad
tryggja ad pu takir ndkvemlega pann fjolda taflna eda skammt lyfs sem
pua att ad fa. Hvada adferd sem pu notar skiptir ekki mali, pad er pin
akvordun. Sumum finnst best ad taka allar lyfjapakkningarnar fram og
taka til nakvemlega rétta skammta { hvert skipti. Adrir nyta sér einhvers-
konar t6flubox /pillubox sem hagt er ad fa { apétekinu. Med slikum box-
um getur madur t.d. skammtad sér lyf fyrir alla vikuna { einu, sem sidan
audveldar daglega lyfjatoku. Pad er einnig god leid til ad geta pess ad pu
missir ekki af neinni lyfjatoku.

Vid nyrnabilun parf oft ad taka ansi morg lyf. Sumir kyngja 6llum tofl-



unum sem peir eiga ad taka { einu lagi. Adrir taka minnstu toflurnar fyrst
og per storu og erfidu sidast. Pad eru orugglega jafn margar leidir til ad
taka lyfin sin, eins og sjuklingarnir eru margir. Pa gerir ad sjalfségdu na-
kvemlega pad sem pér hentar best.

Margir taka alltaf lyfin sin med vatnssopa. Pad gerir kyngingu aud-
veldari og hindrar ad toflur festist { gomnum (par sem par bragdast ekki
vel). Odrum finnst miklu audveldara ad taka lyfin sin med einhverju meira
seigfljotandi, eins og sirmjolk, stipu eda graut. Aftur gildir ad pa gerir
pad sem pu vilt, bara ad pu takir lyfin.

Pad er mikid audveldara ad taka lyfin ef pt temur pér reglu, par sem pa
tengir lyfin vid eitthvad annad sem pu gerir alltaf — pad er a0 samrema
lyfjatoku 6drum athéfnum dagsins, til demis med matnum, eda 3 morgn-
ana o.s.frv. Pad ad sameina lyfjatoku 60rum verkum dagsins gerir pad
audveldara ad muna eftir lyfjunum — og erfidara ad gleyma peim.

Engin lyf — engin ahrif

Ef pt tekur ekki lyfin pin pa hafa pau engin dhrif — skiljanlega. Pannig
gerir pu sjalfum/-ri pér 6leik.

Pad er orugglega pannig ad mismunandi lyt eru misjafnlega mikilvag.
Sum lyf eru pannig ad pad skiptir ekki svo miklu mali hvort pt missir pau
ur einstoku sinnum. En tilvik annarra lyfja getur verid lifsspursmal ad taka
pau nakvemlega samkvaemt leidbeiningum. En vid sjuklingar getum ekki
alltat vitad hvada lyf eru bryn, pannig ad grundvallarreglan er — taktu 6ll
lyt eins og pau séu lifsnaudsynleg.

Ef pu hefur sleppt pvi ad taka einhver lyfjanna kemur pad fram i nidur-
stodum rannsokna. Pa segir leknirinn pinn einfaldlega ad pa purfir ad
taka meira af pessu lyfi, auka dagskammtinn, en pad er ekki endilega rétt.
P skalt fordast slikar villur med pvi ad segja lekninum hreinskilningslega
hvad hefur gerst og hvada lyf pu hefur ekki tekid.

Lytseaill eda lyfjaavisun

Adur fyrr fengum vid lyfjadvisanirnar okkar 4 lyfsedlum sem vid forum
med { apotekid. Nana eru lyfjadavisanirnar sendar beint tr télvu leknisins
til tolvukerfis apotekanna.

Lyfsedlana urdum vid ad vardveita sjalf og taka med aftur 1 apotekid
pegar porf vard fyrir meira af lyfinu. A lyfsedlinum st6d hversu oft matti
nota hann og hvada dag hann félli ar gildi. I dag getur pt bedid apotekid
um ad prenta Ut pappirsafrit med samsvarandi upplysingum um 6ll pau lyf
sem pu hetur fengid avisad. Allar pinar lyfjadvisanir, fra 6llum leknum, er
hagt ad nalgast { tolvu apoteksins.

Samheitalyf

Pad getur verid svolitid ruglingslegt ad sxkja lyfin sin { apotekid. Pad er
vegna pess ad lyfsolukerfid er sett upp til ad spara lyfjakostnad rikisins og
heilbrigdispjonustunnar, p.e. til ad spara sameiginlegt fé skattborgaranna.

I apotekinu er m.a. hagt ad fi frekari upplysingar um hvernig kerfid
virkar. Reglan er a0 madur 4 ad fa nakvemlega pau lyf sem madur parf, en
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4 legsta verdi sem bydst 4 hverjum degi og { hverjum manudi.

Til ad préa nytt lyf parf miklar rannséknir, margar tilraunir 1 langan
tima (morg ar) og mjog mikid fjairmagn. Pegar lyfid er tilbtid og sam-
pykkt, fer lyfjafyrirtakio pvi einkarétt a framleidslu lyfsins { vissan tima til
ad geta fengid fjarmagnio til baka. Pegar einkaréttartimabilid rennur tt,
getur hvada fyrirteki sem er framleitt lyf sem eru eins og upphaflega lyfid,
svokallad samheitalyf. Slik lyf eru, eins og gefur ad skilja, miklu 6dyrari.
Sama gildir um alla voru sem er gerd eftir upprunalegu vorunni.

Pad getur verid ad lxknirinn pinn hafi skrifad dkvedio lyfjaheiti a
lyfjaavisunina, sama lyfjaheiti og er a lista apoteksins yfir lyfjadvisanir
pinar, en ad pu fair engu ad siour lyf med 6dru nafni athent { apotekinu.
Samheitalyf eiga ad hafa somu verkun, pvi er lofad. Eini munurinn er
a0 lyfid sem pu ferd 4 ad vera pad hagstedasta (1 dag eda i ntgildandi
manudi).

Pegar petta gerist spyr apotekid hvort pu viljir fa (6dyrara) samheitalyt-
10 eda pad lyt sem leknirinn hefur ritad 4 lyfjaavisunina. Pa parft pa sjalf/
ur ad greida verdmuninn. Ef gert er rad fyrir ad lyfin tvo séu jatnvirk, pa
verdur odyrari kosturinn gjarnan fyrir valinu. En pad er lika alltaf hegt ad
velta fyrir sér hve mikill verdmunurinn sé. Hann getur verid allt fra einni
krénu upp 1 tugi pusunda og stundum er verdmunurinn mikill. Valid er
pitt.

Gerdu lista yfir lyfin pin

Pa verdur ad fylgjast nakvemlega med pvi hvada lyf pa tekur. Nyrna-
leeknirinn pinn veit ekki hvada lyf pa hefur fengid fra einhverjum 6drum
leekni og ekki heldur ndkvemlega hvada lyf pa tekur { raun og veru inn.
Apotekid veit bara hvada lyfjaavisanir pa hefur fengid, en hefur ekki hug-
mynd um hvort leknirinn hefur gert breytingar eda sagt pér ad pu purfir
ekki lengur a viodkomandi lyfi ad halda. Pad ert bara pt sem veist pad med
vissu.

I hvert skipti sem pt heimsakir nyrnaleekninn skaltu taka med pér lista
yfir pau lyt sem pa tekur. Ef pad verda breytingar, skaltu bidja um ad fa
uppfaerdan lista yfir pau lyf'sem pu att ad taka, { stadinn fyrir gamla listann.
Lyfi, sem einhver annar laknir hefur avisad fyrir pig, batir pu a listann,
pannig ad hann sé alltaf réttur. Heildarlistann tekur pa lika med pegar pa
heimsakir einhvern annan lekni.

Prjt 6lik heiti:
e Lyfjaheiti = heiti framleidanda a lyfinu
e Almennt lyfjaheiti = heiti virka efnisins { lyfinu

¢ Efnafraediheiti lyfsins = efnafradileg samsetning virka efnisins



Mikilvegir lokapunktar

Taktu alltaf rétta skammta af 6llum lyfjum og 4 peim tima sem stendur
a 1latinu eda 4 pakkningunni. Ekki sleppa einu einasta skipti.

Ekki breyta skommtum 4 neinu lyfi an pess ad radfzra pig vid lekninn
pinn.

Ef pt upplifir vandamal sem tengjast lyfjatokunni, reddu pau vid lekn-
inn pinn.

P skalt ekki taka nein lyf sem eru ekki lyfsedilsskyld né heldur nattaru-
lyt an pess ad rada pad fyrst vid lekninn.

Geymdu lyfin pin 4 purrum stad og par sem born hvorki na til né sja.
P skalt aldrei gefa einhverjum 6drum lyfin pin.

P skalt skila til apoteksins ollum peim lyfjum sem pti notar ekki leng-
ur eda sem eru komin yfir sidasta notkunardag — BEST FYRIR. Ekki
henda lyfjum { ruslid pvi pa geta lyfjaafgangarnir borist Gt { nattaruna.

\

N

Lo

Med goou handabandi stadfestiv pu vid lekninn ad pid sénd
sammila wm medferdina og wm hver 4 ad gera hvad.
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Skipulag og menntun

Meodferd til ad hegja & nyrnabilun gengur Gt 4 ad vardveita pd starfsgetu
sem nyrun pin hafa — eins mikid og hagt er og eins lengi og viturlegt er.
Petta snyst um ad ,,bjarga pvi sem bjargad verdur®.

Svona getur skipulagning og medferd gengid fyrir sig.

Markmid meodferdar

e AO fyrirbyggja eda draga ar einkennum nyrnabilunar pannig ad pér 1idi
betur, pa bordir betur og hafir orku til athafna.

* AJ fyrirbyggja eda draga ur einkennum flokinna sjukdéma, eins og t.d.
hjarta- og x0asjukdoma.

* A0 hxgja a eda helst stodva skerdingu nyrnastarfsemi pinnar og par med
ad vinna dyrmatan tima.

Laknirinn greinir sjakdominn

Nidurstodur allra rannsékna eru greindar og metnar af lekninum pinum.
Sum inngrip geta verid mikilveegari en adrar og purfa pess vegna ad vera
i forgangi — t.d. ef blodprystingur er of hir. Adrar adgerdir geta komid
seinna. Greiningu laknisins fylgir oftast langur listi af lyfjum sem hafa mis-
munandi verkun, tillaga um breytingar & matarvenjum og fyrirmzli um ad
hatta ad reykja og ad hreyfa sig meira.

Pid r20id malin og komist ad samkomulagi

Meodferdin sem pu parft getur ymist verid tiltolulega einfold eda flokin.
Meofterdaraztlunin, sem leknirinn akvedur, verdur utskyrd vel fyrir pér
pannig ad pu dttir pig 4 tilgangi hennar. Ef pad er eitthvad sem pt ekki
skilur — skaltu spyrja par til pu skilur.

Best er ad pu og nanasti @ttingi pinn hittid lekninn saman. Fjogur eyru
heyra mun betur en tvo. Pad getur lika verid ad adstandandi pinn, sem er
ekki med nyrnabilun, geti medtekid meira af upplysingunum en pt. Par
fyrir utan er nyrnabilun sjukdémur sem hefur ahrif a allt heimilid, pannig
ad paod er réttletanlegt ad xttingjar fai einnig upplysingar beint fra lakni.
A9d samtalinu loknu hafid pid komist sameiginlega ad nidurstodu um meod-
ferdina, hvad skal gera og hver skal gera hvad. Nidurstadan er medferd-
araztlun fyrir pig — sja bls. 32.

Fradsla

Neesta skref er ad pti og pinir nanustu larid vel ad annast pig og nyrnastarf-
semi pina. Hvernig st umoénnun lerist fer eftir verklagsreglum sjtikrahtssins
sem pu tengist. Pad er mikilvaegt baxdi fyrir pig og fyrir adstandendur pina
ad fradast, jafn mikilvegt og ad taka lyfin sem pu parft. Ef pua ferd a mis vid
fraedslu, minnka likurnar 4 ad medferdin takist.
A Tslandi er starfandi nyrnaskoli 4 Landspitala.



Radgjot neringarfredings

Ef hluti af medferd pinni er breyting 4 matarvenjum, stendur pér og fjol-  SERER ADINGAR
skyldu pinni til boda ad eiga vidtal vid nzringarfreding. Pad sem pt bordar | MAT/NAER.IN Gau
skiptir mdli fyrir lidan pina. Rétt nering getur hagt & nyrnabiluninni. G NYRUM
Mataredid er pvi mikilvaegur hluti af medferd pinni. Hja neringarfredingi

ferd pu og adstandandi pinn nakvaema radgjof um hvernig mataredi pitt

skal vera samansett — einnig hverju skal sleppa.

Radgjot sjakrapjalfara
Ef aukin hreyfing og meiri virkni er hluti at medferdaraztlun pinni, pa

stendur pér til boda ad hitta sjakrapjiltara, sem hjalpar pér ad setja upp
pjalfunaraeetlun.

Félagsradgjof

Félagsradgjati hjalpar pér med tilfinningaleg vandamdl og einnig med
spurningar sem snerta t.d. sjukratryggingar og adstod silfredings og
gedlaeknis.

Umonnunin heima er undir pér komin

Aztlunin um medferd pina er samningur sem pua gerir vid sjilfa/n pig og
pt hefur fengid fraedslu til ad fylgja henni eftir. N er pad pitt verketni og 4
pina abyrgd ad fylgja aztluninni eins vel og ptt mogulega getur. Adstand-
endur pinir hata g6éda astedu til ad hjalpa pér — og pa hefur géda astedu
til ad piggja adstod peirra.

Eftirfylgni

Fagaé/ilar halda é&frar.l.l ad sty(?ja pig.og gefa. pér.r/éé. og hvlatningl} sem pu EFTIRFYLGNI
parft 4 ad halda. A mérgum nyrnadeildum hitta sjuklingarnir fagadila reglu-
lega 4 milli heimsokna til leknisins. Markmidid med pessum heimséknum
er a0 reda hvernig gengur, pannig ad pu fiir svor vid spurningum sem
brenna 4 og annan studning sem pu kannt ad purfa. Pt ferd orugglega
upplysingar um hvernig petta virkar 4 pinni géongudeild eda skilunardeild.
Pa kemur einnig til med ad fara reglulega 1 blodprutu og ad hitta lekn-
inn pinn.

Pu stjornar — og pu hefur goda radgjata

Pu ert pegar upp er stadid stjornandi likama pins, pannig ad pad ert bt sem
hefur sidasta ordid. En til ad taka gédar akvardanir parft pt goda radgjafa.
Laknirinn pinn hefur sérhaeft sig { peirri pekkingu sem pig vantar. Hann

er pess vegna pinn mikilvegasti radgjafi. Hjukrunarfredingurinn pinn, L
naringarfredingur og sjukrapjalfari eru einnig faglegir radgjatar pinir. Allir

pessir fagadilar munu gera sitt besta til ad adstoda pig vid ad medhondla

sjalfa/n pig. Med pvi ad starfa saman hafid pid bestu moguleikana 4 ad na

arangri.

A nastu sidu er plss fyrir pina eigin medferdarizetlun >
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Meodterdaraztlun pin

Pu parft lyf vid eftirfarandi kvillum:




Lytin pin

Skammtastaerdir

Athugasemdir
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Hiéprystingur og lagprystingur

Blodprystingurinn er med pvi helsta sem leknirinn pinn og hjakrunar-
fredingurinn fylgjast med hja pér. Margir eiga sjalfir blooprystingsmeli
heima og geta malt blodprystinginn sjalfir. Slikt fyrirkomulag er badi
cinfalt og hagkvaemt. Pad gerir pad ad verkum ad hagt er ad mzla bl6d-
prysting eftir porfum.

En hvad er ,,blodprystingur® { raun og veru?

Hann er prystingurinn { ®dum likamans, svipad og prystingur i bildekk;-

um eda reidhjolaslongum. Alveg eins og pegar loftprystingur er maldur {

mmHg, malist bl6dprystingur i mmHg, sem merkir millimetrar af kvika-
silfri. Réttara sagt synir blooprystingsmelir tvo gildi:

e Slagbilsprystingur (systola) er pegar hjartad dregst saman og ytir bl6o-
inu at { blodrasina. Edlilegur slagbilsprystingur er u.p.b. 120-130
mmHg.

e HIébilsprystingur (diastola) er pegar hjartad slappar af — milli slaga — pvi
hjartad virkar eins og dzla. Edlilegur hlébilsprystingur er u.p.b. 80-85
mmHg.

Edlilegur blodprystingur getur til demis verid 120,/80, eitthundrad og
tuttugu yfir attatiu. Pegar blodprystingurinn er eda verdur hearri er talad
um:

o _Vagan haprysting® pegar bl6dprystingur fer yfir 140,/90

e ,Medal sleman haprysting“ pegar blodprystingur fer yfir 160,100

e Alvarlegan haprysting® pegar blodprystingur fer yfir 180,/110

Um pad bil fimmti hver fullordinna er med of hdan blodprysting. Fjoldi
tolks med of hdan blodprysting eykst med aldrinum — herri aldur leidir til
harri blodprystings. Pad er pvi algengt ad tolk fai haan blédprysting med
aldrinum.

Venjulega er engin ein sérstok astada fyrir of haum blodprystingi. Hann
getur myndast vegna margra mismunandi og 6likra samverkandi patta.
Har blooprystingur getur gengid 1 erfdir, stjornast af mataredi, hreyf-
ingarleysi, yfirpyngd og streitu. Nyrnasjikdémur hefur nastum alltaf i for
me0 sér ad blodprystingur hakkar.

Pa skalt vingast vid blédprysting pinn

P getur audveldlega melt blédprystinginn pinn med peim einféldu mel-
um sem fast i dag. Peir keyra a venjulegum rathl6dum og pad eina sem
pt parft ad gera er ad setja bordann 4 upphandlegginn og yta & hnappinn.
Bordinn herdist fyrst ad handleggnum og sidan sleppir hann loftinu tt aftur
sjalfkrafa. Malirinn synir badi bl6dprysting og ptls. Malarnir fast { apotek-
um og fleiri verslunum. P4 md einnig panta gegnum netid og i postkrofu.
Blooprystingurinn pinn getur verid mjog breytilegur eftir pvi hvad pu
ert ad gera. Pad er mikill munur 4 peim blodprystingi sem pa ert med



pegar pua ert { uppréttri stodu og likamlega virkur samanborid vid pegar
pa ert { hvild. Pad er 6skop edlilegt, pannig er pad. Pad 4 ad vera munur.
Pu ert einnig med hearri blodprysting pegar pu ert undir alagi en pegar pu
situr heima og slappar at'{ besta hagindastélnum.

Til ad geta borid mlingarnar a bl6dprystingi pinum saman, verdur pa
ad vera { svipadri stodu vid hverja malingu. Sestu nidur { skamma stund,
e.t.v. tiu minatur. Slakadu 4, andadu djapt, nadu slokun og maldu sidan
blédprystinginn — gjarnan nokkrum sinnum. P4 getur pu borid naverandi
gildi saman vid pad gildi sem var { ger og 1 fyrri viku. Blodprystingsmel-
arnir geyma fyrri malingar { minninu.

P getur mealt blodprystinginn eins oft og pu vilt og vid 6likar adstedur
— standandi, sitjandi, Gtafliggjandi — hvernig sem er. Pa uppgotvar pt hvad
likamsstelling skiptir miklu mali. Pt getur séd hve mikio pa getur lekkad
blédprystinginn med pvi t.d. ad slaka 4 og anda hegt og djupt.

Adstandendur pinir vilja kannski einnig mala sinn bl6dprysting. Pad
attu allir ad gera vid og vid. Hvad einfaldast er ad gera sjilfur ef bloo-
prystingurinn byrjar ad hakka, lest pti um adeins seinna.

Har blodprystingur er ekki godur

Pad er ekki gott fyrir heilsuna ad vera med hdan bloédprysting, pvi ad pad
eykur verulega hzttuna & morgum sjtkdémum, p.m.t. hjarta- og xda-
sjakdomum. Adaveggir geta pykknad, hjartad verdur fyrir neikvedum
ahrifum og einnig augun. Pvi lengri timi med of haan blédprysting, pvi
meiri hetta er 4 t.d. hjartasjukdémum og hjartaifalli.

Har blooprystingur og nyrun

Har blodprystingur er at af fyrir sig slemur. Har blodprystingur dsamt
nyrnabilun er enn verri. Pad er nefnilega pannig ad har blédprystingur,
einn og sér, getur orsakad nyrnabilun. Hann er einn af orsakapattum nyrna-
bilunar ... og 6fugt. Nyrnabilun leidir fyrr eda sidar til pess ad blodprysting-
ur hakkar, m.a. vegna pess ad stjérnun nyrnanna a blodprystingi versnar.

Med 60rum ordum: Hér blodprystingur og nyrnabilun auka ahrif hvors
annars 4 mjog neikvadan og oheppilegan mita.

Pad er mikilvagt fyrir alla ad reyna ad vidhalda eins edlilegum bl6d-
prystingi og mogulegt er. Fyrir einstaklinga med nyrnabilun er pad enn
mikilveegara. Nyrnabilunin ein og sér knyr fram hzrri bloodprysting, sem
aftur eykur hzttuna a frekari skerdingu nyrnastarfsemi og a fylgisjakdom-
um { hjarta- og @dakerfi.

A9 halda blooprystingnum nidri er pvi, tyrir flesta med nyrnabilun, allra
mikilvaegasta markmidid sem hagt er ad hafa til ad haxgja 4 framvindu
nyrnabilunarinnar.

Viss blodprystingslyf hafa reynst sérstaklega gagnleg pegar um nyrna-
sjakdoma er ad reda. Pau kallast ACE-hemlar og All-blokkar, og lakka
pau blodprysting og draga tr atskilnadi prétina i pvagi og vernda pannig
nyrun gegn skertri nyrnastarfsemi. Pvi legri blédprystingur, pvi minni Gt-
skilnadur proétina og pvi hagari verdur skerding starfseminnar. Og ofugt.
Pvi herri blodprystingur pvi hradar skerdist nyrnastarfsemin.
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Pad sem pu ,,att ad hafa®

Goour blodprystingur hja heilbrigdum manni telst vera 120,/80 mmHg.

Hann hefur tilhneigingu til ad hxkka med arunum. Best er ad bl6o-

prystingurinn sé eins lagur og hagt er midad vid viomidunarmork.

Almennt gildir fyrir pd sem eru med nyrnabilun ad @skilegt er ad hata

bl6oprysting 140,90 (130,/80 ef protin er i pvagi) eda legri. Jafnvel pott
slik gildi ndist ekki alltaf] gildir grundvallarreglan: Pvi legri blooprysting-

ur, pvi betri vernd.

Haltu prystingnum nidri

Hvad getur pa gert til ad halda bl6dprystingnum nidri og a vidunandi

stad pratt fyrir nyrnabilun (sem er erfidara)? Kannski parftu bara ad reyna

a0 lzkka blooprystinginn sem er ordinn of har?

Par sem orsokin er 6pekkt — fyrir utan nyrnabilunina sjalfa — verdur pa

kannski ad profa margar (eda allar) eftirfarandi leidir:

Pad er mjog mikilvegt ad taka pad blédprystingslyf sem leknirinn hef-
ur melt fyrir um og ndkvemlega samkvaemt leidbeiningum. Pu getur
tengid eitt eda tvo blodprystingslyt sem geta hatt dalitid olika virkni en
sem vinna sameiginlega ad pvi ad lakka blodprystinginn.

Reglubundin likamleg hreyfing, helst daglega getur lekkad bl6d-
prystinginn um allt ad 10-20 mmHg.

Ad grennast ef pu ert { yfirpyngd. Aukin likamspyngd haekkar yfir-
leitt blodprystinginn & medan minni likamspyngd getur laekkad bléd-
prysting.

AJ hztta ad reykja og ad nota hvers kyns tobak. Nikétin herpir
saman minnstu @darnar — madur verdur t.d. ,kaldur og hvitur® { huo-
inni at'ad reykja (einkum pegar reykur er sogadur nidur i halsinn) — og
pannig hxkkar bl6dprystingurinn. Ef pti hattir ad reykja lekkar bloo-
prystingurinn.

AQJ borda minna salt, sleppa ,,saltnammi, lakkris“ og 6drum soltum
vorum, ekki salta yfir matinn vid bordid og matreida fra grunni og nota
sem minnst salt. Salt leidir til pess ad likaminn safnar upp vokva, sem
eykur bl6dprysting. Pegar pt notar minna salt, venst pt fljott bragdinu
og pér lidur betur.

AJ drekka ekki of mikid af vokva. Meiri vokvi eykur blodprystinginn.
Ef pt dregur tr saltinu verdur pt sidur pyrst/ur.

AJ draga ur streitu, gera meira af pvi sem pig langar til og minna
af pvi sem pér finnst leidinlegt. Streita eykur tilhneigingu til hakkads
blodprystings.

A9 tileinka pér slokunartekni og gefa pér tima til ad slaka vel 4 dag-
lega. Ad anda virkilega djapt inn og sidan sleppa loftinu hagt t, er ein
leid til ad lera slokun.

AdJ sofa vel og nogu lengi 4 nxturnar.

Pad er sem sagt ymislegt sem pu getur gert til ad hjalpa vid ad lekka bl6o-

prystinginn. Pvi fleiri adferdir sem pt notar, pvi meiri likur eru 4 drangri.



Og hugsadu aftur um petta: Pvi legri sem blodprystingurinn er, pvi
meira hagir pt & nyrnabiluninni.

Likamsrakt til ad lekka bl6dprysting

Likamsrakt getur badi fyrirbyggt proun hakkads blodprystings og lakk-
ad blooprystinginn pegar hann er ordinn of har. Pess vegna er mzlt med:

e DPjaltun, 3-7 daga i viku, 30-60 minttur samfleytt og med ,hafilegri
akefo“, eins og t.d. roskar gonguferdir. Ef pa hefur ekki pjalfad mikio
adur skaltu byrja varlega — og eftir pvi sem likami pinn styrkist — skaltu
auka ,,areynsluna“ og profa t.d. statagongu, skokk, bordtennis, gongu-
skiodi, badminton, fétbolta, hjélreidar, tennis og annad samsvarandi.

Vidmioid fyrir pjalfun til ad lekka bl6dprysting, er ad xfingin sé ekki erf-
i0ari en svo ad pu getir haldid afram ad tala vio félaga pinn @ medan pua
afir. Pa skalt halda matulegum ,tal-hrada“. Pa getur bxdi haft gagn og
gaman af ad pjilfa med gédum vini — eda med 6drum med nyrnabilun.
Og ef pti sidan ,,reynir adeins meira 4 pig“ nokkrum sinnum i viku pannig
ad pu verdir moédur og svitnir, pa eykur pad arangur pjalfunarinnar.

Likamspjalfun hversdags

Ef pér finnst ad sumt sem stungid er upp a hér ad ofan séu of miklar
iprottir eda of akafir hlutir, pa getur pti ndd alveg sama drangri med hvers-
dagslegum athofnum, eins og med pvi ad taka til heima, sla grasflotina
(med handslattuvél), vinna i gardinum, hoggva vid, setja upp veggfédur,
leika pér vid bornin og barnabérnin, dansa gomlu dansana eda tango, fa
pér hund, raka saman lautblod, hjola i stad pess ad taka rtuna eda bilinn.

Einnig tina sveppi og ber i skoginum, ganga upp stigann { stadinn fyrir
ad taka lyftuna, versla i bud adeins lengra i burtu, pvo gluggana o.s.frv.
Pad er bara imyndunarafl pitt sem takmarkar hvada gagn pu getur gert
fyrir heilbrigdi likamans og sem er likamsrakt.

Pu getur einnig fengid pér einfaldan skrefateljara, um pad bil 10.000
skret 4 hverjum degi telst vera ,,g6dur® skammtur af likamlegri virkni.
P kemst e.t.v. ekki upp 1 pann skrefafjolda fyrstu dagana, en ef pa eykur
areynsluna a degi hverjum, eykst polid og pu getur meira og meira.

Auk pess hefur pad synt sig ad kyrrseta er mun skadlegri fyrir heilsuna
en adur var talid. Aldrei sitja kyrr margar klukkustundir i einu, stattu upp
og hreyfou pig.

Pad er einnig til lagur blooprystingur

Algengasta asteda ligs blodprystings hja eldra folki er hjartabilun. Vid
vokvatap og vio mikla medferd med pvagrasandi og blodprystingslakk-
andi lyfjum, getur blodprystingurinn stundum ordid of lagur.

Ef bt ert med of lagan blodprysting getur pu fengid svima og vanlidan
pegar pt stendur upp ur sitjandi eda liggjandi stéou. Laknir pinn mun
gefa pér pau rdd og pau lyf sem pu parft.
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Blodrunyru og nyrnabilun

Blodrunyrnasjikdémur, einn algengasti arfgengi sjtkdémurinn, getur
orsakast af ad minnsta kosti tveimur mismunandi breytingum { genum. A
hverju 4ri fazdast nokkrir tugir barna 4 fslandi sem einhvern timann seinna
a vinni munu fa sjukdéminn. Um pad bil 10 présent af 6llum islenskum
sjaklingum sem eru med skerta nyrnastarfsemi og purfa blodskilun eda
nyrnaigredslu eru med arfgengan blodrunyrnasjukdém sem undirliggj-
andi orsok.

Algengasta tegund blodrunyrnasjukdoms kallast alpjédlega ADPKD
(Autosomal Dominant Polycystic Kidney Disease). Ahztta peirra sem
eru med pennan sjukdém a ad eignast barn sem fzr einnig (ADPKD)
blodrunyrnasjtkdém eru um 50 prosent. Pau born sem erfa ekki
sjakdominn eru ekki { neinni hettu ad bera sjukdéminn dfram til sinna
barna.

Blodrunyrnasjukdémurinn lysir sér pannig ad pad myndast @ fleiri
vokvafylltar blodrur (cystur) { nyrunum. Préunin er yfirleitt mjog heg sem
pydir ad sjukdémurinn gefur engin sjtkdémseinkenni mjog lengi. Pess
vegna uppgotvast hann oft ekki fyrr en félk er ordid midaldra. Eftir pvi
sem blodrurnar verda fleiri og staekka eydileggst nyrnavefurinn og edlileg
virkni nyrnanna skerdist. Nyrun stekka einnig og geta smam saman vegio
morg kil6. Onnur lifferi eins og lifur og xdar geta ordid fyrir dhrifum.

Fyrstu einkenni og sidbuin einkenni

Fyrsta einkenni blodrunyrnasjiukdoms er oftast hakkadur blédprystingur.
Sarsauki eda verkur { baki, blod 1 pvagi, pvagtaerasykingar og nyrnasteinar
eru siobunari einkenni.

Greining

Ef bloorur eru i nyrunum er hagt ad greina par med 6mskodun. Venju-
lega er pessi rannsoékn framkvaemd 4 fullordnum par sem han gefur 66r-
ugga nidurstoou hja bornum og unglingum. Snemmbar medferd er ekki
til { augnablikinu.

Hzgou a nyrnabiluninni og lattu pér lida betur

[ dag er ekki til neitt lyf sem kemur { veg fyrir préun blédrunyrnasjikdéms,
né heldur sem leknar sjakdéminn. Medferdin snyst pvi fyrst og fremst um
ad hagja 4 préuninni, adallega med stifri stjéornun & blodprystingi. Mark-
midid er blodprystingur sem er 140,/90 eda lagri. [ upphafi var radlagt er
ad drekka mikinn vokva 4 fyrstu stigum sjukdomsins en nylegar rannsokn-
ir hafa leitt { [jos ad petta er ekki rétt.

Eins og gildir um adra sjukdéma er hagt ad gera mikid sjalfur til ad
lida betur, t.d. ad reykja ekki, stunda likamsrakt reglulega, stjorna pyngd
sinni, halda afengisneyslu { hofi og draga tr streitu.



Sykursyki og nyrnabilun

Nyrnabilun er einn af fylgikvillum langvarandi sykursyki. Um pad bil
pridjungur af peim sem eru med sykursyki fer einnig nyrnabilun. Um pad
bil pridjungur af peim sem eru med nyrnabilun er einnig med sykursyki.

Auk pess hefur tidni sykursykis aukist um allan heim og pess vegna eykst
einnig hlutfall sykursjikra medal peirra sem eru med nyrnabilun. G6d
leid til ad fordast nyrnabilun er pess vegna ad gera allt sem hagt er til ad
fordast sykursyki.

Af hverju sykursjukir geta fengid nyrnabilun

Nokkrir pettir skipta mali fyrir pa sem eru sykursjakir i pvi skyni ad
fordast nyrnabilun.
Hér eru nokkrir mikilvegustu pattirnir:

e Hxkkadur blédsykur skadar @®darnar { nyrunum og veldur pvi ad
protin (albamin) berst at i pvagid. Of har blédsykur leidir einnig til
pess ad nyrun purfa ad erfida meira og pessi ,,yfirsniningur® leidir
smam saman til aukins slits & nyrunum. Pad er pvi mjog mikilvaegt ad
styra blédsykursmagninu. Pvi legra HbAlc gildi, pvi betra.

e Har blodprystingur hji ecinstaklingum med sykursyki studlar ad
nyrnabilun. Pad er pvi ennpa mikilvaegara fyrir pa ad na stjérn a bloo-
prystingnum. Sykursykisjiklingar eiga ad vera med blodprysting ekki
herri en 130/80.

e Of hatt magn blodfitu eykur hattuna 4 kolkun ®da. Pess vegna parf
ad tylgjast vel med blédtitunum hja sykursjukum sem hafa synt merki
um 4hrif'a nyrun. Lakka verdur ha gildi til a0 koma { veg fyrir hjarta- og
a@dasjukdéma.

* Reykingar hja sykursjikum fela { sér aukna dhattu 4 ad préa med sér
nyrnasjukdom. Mikil tébaksneysla getur einnig leitt til pess ad nyrna-

starfsemin skerdist hradar.

e Erféapattir geta einnig skipt mali, t.d. ef sykursyki eda hir bl6o-
prystingur er { @ttinni.

Nyru, skoddud af sykursyki, leknast ekki

Pegar nyrun hafa pegar skaddast, vegna ahrifa eda fylgikvilla sykursyki, er
nyrnaskerdingin varanleg. Petta undirstrikar mikilvagi pess ad uppgotva
fyrstu einkennin, p.e.a.s. albimin { pvagi, eins fljott og unnt er svo hegt
sé a0 bregdast skjott vid peim.

A0 fyrirbyggja sykursyki = ad fyrirbyggja nyrnabilun

Pad allra besta er ad reyna ad fyrirbyggja sykursyki — pvi pa fyrirbyggir
madur einnig nyrnabilun af véldum sykursykinnar og dregur tr hettunni
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4 hjarta- og @dasjukdéomum. Vid allar leknisheimséknir og heilbrigdis-
eftirlit skal pvi mzla blodsykur til pess ad geta, eins fljott og haegt er,
uppgotvad forstig sykursyki eda snemmbara sykursyki.

Ef aukin dhztta 4 sykursyki uppgotvast snemma, er hagt ad gripa til
tyrirbyggjandi adgerda eins og t.d. ad breyta mataradi, auka likamsrakt,
grennast, baxta blodfitugildi, hetta ad reykja o.s.frv.

A0 gripa snemma inn i framvinduna

Pegar nyrnaskadi uppgotvast vio pad ad proétin berst Gt i pvagid, er
dsteda til ad bzta blédsykursstjornun og hafa eftirlit med blodprystingi
og lekka hann ef porf krefur. Lyfjagjot med sérstokum nyrnaverndandi,
blodprystingslekkandi lyfjum getur verid naudsynleg jatnvel pott bloo-
prystingurinn sé ekki hakkadur — einungis til ad draga ur leka proétins/
albimins.

Reglubundin athugun a prétini/albimini { pvagi er skylda fyrir alla
me0d sykursyki (a.m.k. einu sinni a ari). Ef gildin eru hakkud er athugad
oftar, par sem gildin geta verid breytileg i tima. Pvi minna prétin/albimin
i pvagi, pvi betri verdur arangur medferdarinnar.

Nakvaemt eftirlit med blédsykri — og blodprystingi — dregur ar likunum
4 préun nyrnabilunar.

Mataradi fyrir sykursjuka

Radleggingar um mataredi folks med sykursyki geta virst floknar og
stundum erfitt ad fylgja peim eftir { hvivetna, en par geta einnig stangast
verulega 4 vid mataredi sem nyrnabiludum er radlagt. Matarxdi sykur-
sjikra og nyrnabiladra er mjog o6likt, jafnvel alveg andstatt.

Annars vegar md mataredio ekki leida til pess ad blodsykurinn hakki
of mikid eftir méltid, sem felur { sér ad mataredid ma ekki innihalda of
mikid af kolvetnum.

Hins vegar, ef einnig er um nyrnabilun ad reda, getur pér verid rad-
lagt ad borda mat sem inniheldur litid prétin en mikla orku til ad draga
ur einkennum nyrnabilunarinnar, p.e.a.s. mat sem inniheldur minna af
protinum, en meira af kolvetnum og fitu.

Pad segir sig sjalft a0 um Olikar radleggingar um matarxdi er ad reda
og pad getur leitt til togstreitu og naudsynlegrar malamidlunar. Pad er pvi
mjog mikilvaegt fyrir sykursjika ad kynna sér vel innihald fadunnar og ad
fa hjalp nxringarfredings viod ad skyra hvernig fxda er akjosanlegust til ad
hagja 4 nyrnabiluninni.

PINAR HUGMYNDIR UM AD HEGJIA A
SYKURSYKI OG NYRNABILUN HJA PER
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Jatnvegid a milli
kalsiums og fosfats

Pegar nyrnabilun agerist minnkar geta nyrnanna til ad skilja at fosfat. FOSFOT =~
Pad pydir a0 magn fosfats i bl6di (fosfatgildid) hekkar 4 sama tima og

kalsiumgildid leekkar. KALK
D-vitamin virkjast yfirleitt { nyrunum, en vid skerta nyrnastarfsemi dreg- %

ur ar virkjun D-vitamins. Ha fostatgildi, lag kalsiumgildi og litid D-vitamin
orva kalkkirtlana til ad framleida meira af kalkhorménum (PTH). Herra
PTH-gildi betir til ad byrja med upp truflun a kalsium-fosfat jafnveginu
og studlar ad pvi ad halda jafnveginu réttu. En til lengri tima litid geta
afleidingarnar verio t.d. ®dakolkun og beinpynning.

Mataredi med minna proétininnihaldi vinnur gegn slikri préun, par sem
pad dregur Gr magni fosfats i blodi.

Unninn og tilbtiinn matur (heil- og halfunninn) inniheldur oft vidbztt- NIBUR MED
an Olifrenan fostér. Ef madur er med nyrnabilun er betra ad elda matinn FOSFATID
sjalfur fra grunni Gr 6unnu hraetni. Pad ma gjarnan velja vistvant.

Meoferdin getur einnig falid { sér einhvern annan fosfatskertan mat,
asamt pvi ad taka fosfatbindandi lyf og D-vitamin.

Blodleysi

Pegar starfsemi nyrnanna skerdist getur madur ordid blodlitill (anemi-
skur).
Vid edlilegar adstzdur framleida nyrun horménid EPO (erytropoietin),
sem Orvar myndun raudra blédkorna. Pegar nyrnastarfsemin skerdist
minnkar framleidsla EPO. Af pvi leidir ad heildarmagn raudra blédkorna
minnkar og madur verdur ,,blodlitill“. Pad pydir ad geta blédsins til ad
flytja strefni minnkar og afleidingarnar eru vaxandi preyta og minnkud
likamleg geta. {O
,»Bloogildio“, p.e.a.s. magn blédrauda (hemodglobins, Hb), sem sér um
flutning strefnis i raudu blédkornunum, er greint { einni af blodprufum
pinum. Edlilegt blédrauda-gildi hja kérlum er 130-160 og hja konum
120-150. Blédgildi undir 100-110 getur stafad af pvi ad of litid af EPO-
-hormoéni myndast i nyrunum. Pa verdur leknirinn pinn ad lata pig fa
lyfjadvisun fyrir EPO. Yfirleitt parftu sjilf/ur ad gefa pér petta efni med
einfaldri sprautu (fagfélk fylgist med og gefur EPO i blédskilun).
Blodleysi getur einnig stafad af jarnskorti. Pa verdur madur annad hvort
ad taka inn jarn i tofluformi eda fa sprautu hja hjakrunarfreding;. M’ElﬁA
Besta bl6dgildid vid nyrnabilun er adeins legra heldur en hja peim sem JARN
eru med edlileg nyru, eda a bilinu 100-120. Bl6dgildid er melt 1 hverri
blédprufu svo hagt sé ad hefja rétta medhondlun sem fyrst et port krefur.
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Ad vinna gegn surnun

Peim mun meira sem starfsemi nyrnanna skerdist, hreinsast bl6did og adr-
ir likamsvessar verr. Peir losna ekki vid vetnisjonir og pu att 4 hattu ad
verda efnafredilega str. Pt ferd — med finni ordum — bl6dsyring (acidos-
is). Blodsyring hefur dhrif 4 efnaskipti prétina { likamanum. Hun getur
einnig valdid beinpynningu og valdid almennt verri lidan.

Matarazdi sem inniheldur minna af prétinum en almennt gerist, batir
yfirleitt astandid. Einnig er hzgt ad vinna virkt gegn blédsyringi med
inntoku taflna sem innihalda natriumbikarbénat. Laknirinn getur skrifad
ut lyfjaavisun a per.

Salt og vatn

Hér verdur fjallad um jatnvagio i likamanum a milli salts, p.e.a.s. venju-
legs matarsalts (natriumklorids) og vatns. Peir sem eru med nyrnabilun
safna oft 4 sig natriumi. Natrium bindur vatn fast { likamanum og pad
getur hakkad blooprystinginn. Pa getur einnig fengio bjug, p.e. vokva-
sofnun a fétleggina. P getur profad hvort pa sért med bjig med pvi ad
prysta pumalfingri 4 htidina a fétleggjunum — ef litil hola myndast er um
bjlg ad reda. I alvarlegri tilvikum geta lungun einnig ordid fyrir ahrifum
og hjartad getur bilad.

Fyrsta radio fyrir pa sem eru med nyrnabilun er ad takmarka inntoku
venjulegs matarsalts. Stadreyndin er st ad vid purfum mjog litid af salti
dag hvern. Saltadu matinn mjog litid eda alls ekki. Tilbainn eda halt-
tilbtiinn matur inniheldur oft mikid af salti. Pess vegna er slikur matur
Ohagstadur peim sem eru med nyrnabilun. Fordastu saltan mat og saltad
snakk. Notadu jurtakrydd (ekki jurtasalt) af 6liku tagi i stadinn fyrir salt til
a0 gefa matnum bragd.

Minna salt eda ekkert salt { matnum pydir a0 maturinn bragdast ,,00ru-
visi“, en pad venst fljott og pt lerir ad meta pad, ekki sist par sem pa veist
ad salt er alls ekki gott fyrir pig.

P skalt einnig fylgjast med fotleggjunum. Ef fétleggirnir pratna og pa
ferd bjug, getur eitthvad verid ad salt- og vatnsjafnveginu. Hreyfing, t.d.
gonguferdir hafa jakvad dhrif, en ef ekkert hjalpar getur leknirinn pinni
skrifad upp a vatnslosandi lyf handa pér.

Of mikil neysla salts getur haft fjolda neikvadra afleidinga
fyrir alla. Afleidingarnar eru enn verri fyrir pa sem haldnir eru
nyrnabilun. Of mikid salt skadar nyrun og gerir pad erfidara eda
jafnvel 6mégulegt ad hegja 4 nyrnabiluninni. Pad besta sem pu
getur gert er ad reyna ad draga uar saltneyslu pinni.



Kalium — matulega mikid

Kalium er steinefni sem finnst { frumum likamans og er naudsynlegt fyrir
starfsemi tauga, hjarta og voova. Of mikio af kalium eda of litid getur
valdid truflunum, t.d. & starfsemi hjartans.

Par sem kaliumgildid hefur tilhneigingu til ad stiga hja peim sem eru
med nyrnabilun, er mikilvagt ad fylgjast reglulega med pvi — og ad magn-
10 sé stillt eftir porfum. Ad hafa eftirlit med og halda nidri mogulegri
blédsyringu hjalpar einnig til vid ad halda kaliumgildinu réttu.

A0 fordast eda draga tr neyslu

Ef kaliumgildi pin hafa tilhneigingu til ad stiga og verda of ha, geta eftir-

farandi rad hjalpad pér:

e Fordastu matveli sem innihalda mikid kalium, t.d. banana, kiwi, hun-
angsmelonu, purrkada avexti og avokado.

o Avaxtasafar eru pykkni gerd tr 4véxtum og grenmeti (t.d. appelsinusafi
og tomatsafi). Safar eru pvi rikir af kalium. Fordastu safa og fadu pér
frekar avoxt.

e Pu skalt sjoda athyddar kartoflur og grenmeti { rikulegu magni af vatni.
Hentu sidan vatninu sem eftir sudu inniheldur mikid kalium. I bokud-
um kartoflum er allt kaliummagnid enn 1 kartoflunum, pannig ad pa
skalt ekki borda per.

e Takmarkadu neyslu 4 mjolk/strmjolk /vellingi i nokkra dl 4 dag. Mjolk-
urvorur innihalda mikid kalium.

e Nidursodnir avextir innihalda mjog litid kalium, pannig ad pa getur
bordad mikid af peim.

® Bordadu litid af hnetum, stkkuladi og kartofluflogum.
¢ Bordadu minna af braudi ar grofu mjoli.

¢ Secletin-salt inniheldur minna af natrfum en venjulegt salt en mikio kal-
fum. Er pvi ekki radlagt ad nota pad.

e Efpt hefur adgang ad tolvu getur pt farid inn 4 siduna
www.http: //www.matis.is /thjonusta/naeringargildi-matvaela-is-
gem/naeringarefnatoflur/ og séd magn kaliums { hundrudum matvala.
e Ef pt ert med tolvu getur pt endurgjaldslaust hladid nidur sérstoku
mataredis-forriti fyrir nyrnasjuka. Med pessu forriti ferdu audveldlega

upplysingar um innihald kalfums i fjolda matvala. Sja meira um pad 4
bls. 54.

Ef ekkert annad dugar

Ef pt hefur reynt ad fylgja pessum radum en kaliumgildi pin reynast samt
of ha, pa getur purft ad greina matarxdi pitt enn frekar. Laknirinn pinn
getur einnig avisad a pig lyfinu Resonium sem bindur kalium og lakkar
par med kaliumgildio i bl6dinu. Resonium er duft med vanillubragdi sem
er hrert Gt { vatn (eda annan vokva eftir smekk) og sidan drukkid.

HATTULEGA K

s@ém

RESONIUM
KALIUMBINDARI
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HAAR
BLODFITUR
+ NYRNABILUN

= SLAM BLANDA

GO0 og slem fita

Haekkuod gildi blodfitu auka ahzttuna 4 hjarta- og adasjukdémum. Su
ahztta eykst einnig margfalt hja 6llum med nyrnabilun. Pad ad hata badi
haa blédfitu og nyrnabilun er med 6drum ordum sérstaklega ohagstett
og ahattusamt.

Medal pess sem melt er i pinum bl6dprufum eru gildi blédfitu ,,pri-
glyserio®, ,,go6da“ kolesterolid HDL og ,,slema® kolester6lio LDL, svo
haegt sé ad fylgjast med ahxttupdttum hjarta- og adasjikdoma. Pess
vegna er mikilvagt fyrir nyrnabilada ad vera med g6d blodtitugildi. Reynt
er ad na pvi fram med notkun lyfja og breytingum 4 mataredi. Ef petta
er vandamal hja pér, mun leknirinn sennilega mala med ad naringar-
fredingur fari { gegnum matarzdio og leggi til naudsynlegar breytingar.

Klaon

Margir sjuklingar med nyrnabilun fa klida. Pad klejar { htdinni af pvi
er virdist af engri dstedu. Kladinn getur komid fram hvar sem er 4 lik-
amanum og hja morgum er pessi kladi hrein plaga. Pad er talid 6ruggt
ad kladinn tengist nyrnabiluninni, en nikvemlega hvad veldur honum er
ekki vitad.

Hagt er ad draga ar kladanum med pvi ad borda litid af prétini. Pad
eru lika til ymis lyf og 6nnur efni sem geta hjalpad. Radferou pig vid lekn-
inn eda hjukrunarfradinginn.

VERSTU EINKENNIN

SEM pU VILT FA ADSTOD VID
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Fxdan er mikilvegur
hluti medferdarinnar

Hvad bordum vid eiginlega?

Hvad bordum vid? Mat audvitad. Venjulegan heimilismat, smurt braud, VENJULEGUR
pylsu med braudi, kjotbollur, kjot eda fisk og kartoflur, pasta og eitthvad MATUR.

finna um helgar — grillmat 4 sumrin, flogur med bjornum eda eitthvad
gott med kaffinu. Sem sagt bara venjulegan mat.

Pegar madur er friskur, { g6du formi og bordar fjolbreyttan mat hugsar
madur ekki svo mikid um hvad maturinn inniheldur. Pt bordar pad sem
pér pykir gott. Pt bordar eins og hinir { fjolskyldunni — eda { vinnunni.
Pad virdist ekki skipta svo miklu mali hvernig maturinn er saman settur.

En pegar madur er ordinn veikur a4 einhvern hatt, skiptir allt { einu
miklu meira mdli ad vita hvad madur er eiginlega ad borda. Hvad madur

SERFADI| ER
MEDFERD

bordar — hve mikid og hversu oft — getur hreinlega verid lausnin a vanda-
milinu og oft er pad mikilvagur hluti medferdarinnar.

Petta 4 einnig vid um pig sem ert med nyrnabilun. Nyrun virka ji m.a.
sem eins konar hreinsistod fyrir likamann. Allt sem vid setjum ofan { okk-
ur parf einhvern veginn ad komast at aftur, m.a. { gegnum nyrun. Sértu
nyrnabilud/adur er pess vegna mikilvegt ad pa vitir meira um hvad pa
bordar og drekkur. Slikt hjalpar pér ad halda einkennum nidri og koma {
veg fyrir eda draga Gr mogulegum fylgikvillum vegna nyrnabilunarinnar.
Um petta verdur fjallad 4 nzstu sidum.

Vi0 skulum horfa 4 mannslikamann

Mannslikaminn er gerdur tr fjolda 6likra efnasambanda.
® 55-60% af likamspyngdinni er venjulegt vatn.

e 17% eru prétin (1 vodvum og 6drum vefjum)

® 14% er fita (adeins meira hja konum en korlum)

e 1,5% er kolvetni

e 6% af likamspyngdinni eru steinefni (t.d. { beinagrind)

Oll pessi efni eru einnig hluti af pvi sem vid bordum og drekkum.

Stodug efnaskipti

Likaminn er stodugt ad taka smastigum breytingum. Notadar frumur eru
brotnar nidur og nyjar byggjast upp. Petta gerist 4n pess ad vid leioum BRJIOTA NIDUR
hugann ad pvi. Til demis losum vid okkur vid vatn med pvi ad anda, BYGGJA UPP
svitna og pissa og pess vegna veroum vid ad drekka vokva.

Vodvarnir eru 1 sifelldri endurbyggingu. Ef vid faum ekki nagilega
mikid af prétinum og orku geta vodvarnir minnkad baxdi ad umfangi og
styrkleika.
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En ef vi0 fium meiri orku, en vid getum losad okkur vid geymir
likaminn pad sem er umfram einkum 4 formi fitu. Og 6tugt ad sjalfsogdu.
Ef vid eyoum meiri orku en vid tokum inn, verdur likaminn ad taka af
orkubirgdum sinum og vid grennumst.

N skulum vid lita ndnar 4 6ll pessi neringarefni.

Proétin
Prétin gegna morgum mikilvegum hlutverkum 1 likamanum. Védvar,
vefir, bl6d og htd eru ad langmestu leyti gerd Gr prétinum. Morg ensim
likamans og hormon eru einnig gerd ar prétinum. Prétin eru medal mikil-
vaegustu byggingarefna likamans og eru einnig kollud eggjahvituetni.

Oll prétin eru gerd ar 16ngum kedjum svokalladra aminésyra. Pad eru
til tuttugu olikar gerdir amindsyra. Hja nyrnabiludum purfa tiu peirra ad
fast ar fedunni, par sem likaminn getur ekki framleitt per sjalfur. Pessar
aminésyrur kallast lifsnaudsynlegar amindsyrur.

Pau prétin sem hafa hast gadi (hast innihald lifsnaudsynlegra amino-
syra) eru { fiski, kjoti, eggjum, mjolk og mjélkurvérum. Belgjurtir inni-
halda minna magn af protinum og gdi peirra eru einnig minni fyrir
menn. Ennpd minna af prétini er t.d. { kartoflum, hrisgrjonum, spaghettii,
hveiti, braudi og hafragrautum.

Petta synir greinilega ad fullgilt mataradi, sem einstaklingar med
nyrnabilun purfa svo sannarlega einnig 4 ad halda parf ad vera rétt
samsett og fjolbreytt. Petta nast audveldast med blondudu mataradi
ar b2di dyrarikinu og jurtarikinu.

Ef pa ert gallhord grenmetiseta verdur pa ad gata mikils adhalds med
protininntoku til ad tryggja ad pu fair nog af lifsnaudsynlegum aminodsyr-
um.

Fair pt ekki nég at protinum, einkum lifsnaudsynlegum amindsyrum, 1
langan tima, pa minnka vodvarnir bedi ad ummali og styrk. Vodvavetur-
inn brotnar pa smavegis nidur 4 degi hverjum, en byggist ekki upp aftur
vegna skorts 4 protinum (og skorti 4 orku). Petta gerist t.d. ef vidkomandi
pjaist af langvarandi 6gledi eda hetur Iélega matarlyst.

Meira um proétin er { nasta kafla.

Fita
Pad eru til margar mismunandi tegundir af fitu og pad ma skipta peim
nidur i:
* Mettada fitu, ssem er t.d. { mjolkurvorum, rjéma, smjori, osti, kjoti og
kjotaleggi;
e Einémettada fitu, sem er { 6lifuoliu, méndlum og hnetum;

e Fjolomettada fitu, sem er { s6lblémaoliu, maisoliu, mjiku smjorliki og
feitum fiski.

Mikil neysla mettadrar fitu telst vera ah@ttupattur fyrir hjarta- og axda-

sjtkdéma poé svo nyjustu rannsoknir virdist fljott 4 litid draga Gr peim

ahattupatti en pad skortir langtimarannsoknir sem stadfesta pad. En par



til annad kemur 1 1j6s er almennt malt med pvi fyrir hraust f6lk ad borda
einungis litid af fitu og reyna ad neyta sem mest af einémettadri og £jolo-
mettadri fitu.

Likamsfitan er okkar mikilvegasta varaorka. En ef pt bordar meiri fitu
og orku en pua getur losad pig vid, eykst m.a. hattan 4 offitu. Offita eyk-
ur sidan aftur hettuna 4 hjarta- og xdasjtkdémum, haum blédprystingi,
sykursyki, gallkvillum og vandamdlum 1 lidum. Sérstaklega er kvidfitan
varasom (fituvetur { kvidarholi).

Kolvetni

Kolvetni geta verid meira eda minna samsett — allt fra einféldum sykrum
upp i fléknari efnasambond eins og sterkju og sellulésa. Einfoldustu kol-
vetnin eru tekin fljott upp af pérmunum og mikilvaegasta verkefni peirra
er ad gefa likamanum orku.

Floknustu kolvetnin kallast einnig trefjar/matartrefjar. Matartrefjar eru
»goo0ar fyrir magann® 4 mismunandi hatt. Per fa parmana til ad virka
betur og gera pad ad verkum ad upptaka einfaldra sykurtegunda gegnum
parmavegginn verdur hegari, sem telst jakveatt.

Morg algeng matvali sem vid neytum innihalda mikid af kolvetnum,
t.d. sykur, avextir og ber, hunang, kartoflur, rétaravextir og matvorur eins
og hrisgrjon, braud og pasta.

Tid neysla matvoru sem inniheldur mikid magn kolvetna gefur likam-
anum mikla orku, en pa verdur madur einnig ad passa vel upp a tennurnar.

Lestu innihaldslysingu & umbtdunum

Flest matvali eru med skyra innihaldslysingu 4 umbadunum. Par er einnig
uppgefid magn protina, kolvetna og fitu { vorunni. Pad er naestum alltaf
gefid upp 1 grommum 4 hver 100 g voru. Stundum er magn nzringar-
efnisins einnig gefid upp 1 grommum { venjulegum skammti af voru, sem
er audveldara ad skilja.

A9 venja sig 4 ad ,,lesa innihaldslysingu umbtdanna“ er fraber leid til
ad lera meira um pad hvad madur bordar. Pad gildir um alla, en petta er
enn mikilvaegara fyrir einstaklinga med nyrnabilun, par sem matarzdid er
svo snar pattur { allri medferd peirra.

Orka

Pad part orku til ad halda hefdbundinni starfsemi likamans gangandi, badi
i hvild og vid daglegar athatnir. St orka er unnin efnafredilega tr matnum
med pvi ad ,,brenna® fitu, kolvetni og proétini. Fita skilar meira en tvofaldri
orku sem kolvetni og proétin gefa. Brennsla alkohols gefur einnig orku.

1 g fita gefur 9,3 kilokaloriur

1 g prétina gefur 4,1 kilokalériu

1 g kolvetni gefur 4,1 kilokalériu

1 g alkohol gefur 7,1 kilokaloriu

EINFOLD 0g
FLOKIN

- 1 100 GROMMUM
- | SKAMMTI

FITA

HITAEININGAR
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Orkuporfin er mjog einstaklingsbundin. Han er m.a. had aldri, kyni og
likamlegri virkni. Heilbrigd, fullordin, virk kona getur notad ramar 2000
kkal (kilokalérfur) 4 dag. Orkunotkun heilbrigds, fullordins, virks karl-
manns getur verido um 2500 a dag.

Einstaklingar med nyrnabilun sem borda litid prétin purfa mikla orku.
Pad er forsenda fyrir pvi ad vidkomandi lidi vel og ad hann grennist ekki.
Venjuleg mork fyrir heilbrigt folk gilda pvi ekki. Ef pt ert med nyrnabilun
og bordar litid af protinum er almennt radlagt ad pa purfir a.m.k. 35
kilokaloriur 4 hvert kg likamspyngdar a dag.

Ef orkunotkun er jafn mikil og orkueydslan pyngist madur hvorki né
léttist.

Ef inntaka orku er meiri en orkunotkunin er umframmagnid vardveitt
sem fita— hvort sem pess er neytt i formi fitu, protins, kolvetnis eda afengis.

Ef madur eydir meiri orku en madur bordar, pa grennist madur. Lik-
amsfitan minnkar. En ef orkuskorturinn er langvarandi verdur likaminn
lika ad nota prétin sem orkugjafa. Pa fer vodvamassinn ad minnka og
madur verour veikburda, vidkvemari fyrir sykingum og 4 minni mogu-
leika 4 ad na sér eftir veikindi. Neringarfredingurinn getur gefid rid um
batiefni med mat sem kosta ekki mikio.

Vitamin
Pad eru til vitamin af moérgum gerdum. Peim ma skipta gréflega i:

e Fituleysanleg: A-, D-, E- og K-vitamin eru { matvelum sem innihalda
fitu. A-vitamin er einnig t.d. { innmat eins og lifur.

* Vatnsleysanleg: B-vitamin eru m.a. { kjoti, mjoélk, braudi og grenmeti.
C-vitamin eru i avoxtum, berjum, grenmeti og rétaravoxtum.

Pessi vitamin eru naudsynleg til ad vidhalda lifsnaudsynlegum ferlum f lik-
amanum. Pau eru einnig hluti at mérgum ensimum og sum vitamin gegna
mikilvegu verndandi hlutverki, m.a. { 6n@miskerfinu. Vitamin eru sem
sagt lifsnaudsynleg. Vid purfum pau einungis i litlu magni, en an vitamina
virkar likaminn ekki.

Ef madur er hraustur og bordar fjolbreytt fdi — badi r jurtarikinu og
dyrarikinu — fer madur audveldlega porfina fyrir vitamin uppfyllta. Petta
er m.a. vegna pess ad fjoldi matvala er med viobatt vitamin.

Med fjolbreyttu mataradi xtti pess varla ad gerast porf ad taka vitamin
til vidbotar t.d. 1 tofluformi. En ef viokomandi er med nyrnabilun gild-
ir annad. Vid nyrnabilun parf oft ad fa vidbot B-vitamins. Einnig getur
purft C-vitamin og virkt D-vitamin { matulegum skommtum. Hins vegar
getur madur verid med of mikid af A-vitamini. Pess vegna er gefid eft-
irfarandi rad: Taktu bara pau vitamin sem pt ferd avisud frd lekninum,
engin onnur.

Nyrnabiladir einstaklingar eru vidkvemari fyrir sykingum en adrir. Pa
getur audveldlega fengid kvef og pad situr lengur i pér. P4 getur verio
freistandi ad taka fullt af C-vitamini, af pvi ad pad a ad vera gott vid kvefi.
Pad er hins vegar umdeilt hvort C-vitamin hefur yfirleitt nokkur dhrif a
kvef, par sem likaminn nytir adeins pad magn C-vitamins sem hann parf
og afgangurinn skolast Gt med pvagi.



Steinefni

Steinefni eru olifren frumetni sem eru { likamanum og i nattGrunni. Pau
eru kalsium (kalk), magnesium, fostér, natrium og kalium.

Kalsium er helsta steinefni likamans. Mesta magnid, u.p.b. ecitt kil6
er { beinagrind og tonnum. Auk pess er kalstum vidar { likamanum par
sem pad gegnir hlutverki vid storknun bl6ds og flutning taugaboda.
Magn kalsiums { bl6di stjornast af samspili @ milli kalkkirtlahorméns og
D-vitamins. Kalsium skilst it um nyrun. Skortur 4 kalsium kemur fram
sem beinpynning. Lestu meira um kalsium a bls. 41.

Fosfat er bxdi ad finna i beinagrindinni og blédinu. Vid nyrnabilun
getur fosfatmagn { bl6di ordid of hitt en unnt er ad lakka gildid med pvi
ad draga ar neyslu mjolkur og osta og einnig med hjalp lyfja. Mataredi
med lagu prétininnihaldi er jafnframt fosfatskert. Lestu meira um fosfat
abls. 41.

Magnesium er badi { beinagrind og vodvum. Pad virkjar morg ens-
im og er naudsynlegt fyrir starfsemi tauga- og vodvafrumna. Skortur a
magnesium lysir sér { mattminnkun védva og kemur t.d. fram vid sjuk-
déma { maga og pérmum.

Natrium fium vid Gr matarsalti (natrfumkl6rid). Pad gegnir mikilvegu
hlutverki i vokvajafnvagi likamans. Skortur 4 natrium getur komid fram {
tengslum vid vokvatap og upppornun likamans, s.s. vid mikla svitamynd-
un eda langvarandi nidurgang. Pegar nyrnastarfsemin er skert eykur salt-
neysla hzttuna 4 of hium blodprystingi. Pess vegna er mealt med eins litilli
neyslu salts og mogulegt er. Lestu meira um salt og vatn a bls. 42.

Kalium er { frumum likamans og er naudsynlegt fyrir starfsemi tauga,
hjarta og vodva. Of hitt kaliumgildi getur valdid alvarlegum truflunum a
hjartastarfsemi. Lestu meira um kalium a bls. 43.

Snefilefni

Nokkur 6nnur 6lifren efni er einnig ad finna { likamanum { mjog litlu
magni. Pess vegna kallast pau snefilefni. Hér er um ad raxda efni eins
og t.d. jarn, sink, kopar, mangan, jod, flaor, selen, mélybden, krém og
kobalt. Virkni snefilefna minnir a virkni vitamina. Pau taka patt { virkni
ensima, flytja efni og veita likamanum vernd.

Vissar tegundir snefilefna geta saftnast upp vid nyrnabilun. Ekki skal taka
auka snefilefni inn an fyrirmela fra lekni.

Langar pig ad vita meira?

Hvad er pad eiginlega sem vid bordum og drekkum? Pad virdist vera
alveg heil visindagrein. Pegar madur er haldinn nyrnabilun er g6d hug-
mynd ad verda dalitill ,,visindamadur® um sig sjalfan. Hvad vid bordum
er stor og mikilvegur hluti medferdarinnar. Pekking gerir hlutina aud-
veldari, ekki sist ef madur skilur hvad gerist. Ekki gera tilraunir, heldur
reddu mataradi pitt vid lekninn pinn og naringarfreding.

Fyrsta radio er: Lestu vorumerkingar! Pad stendur skyrt 4 pakkningunni
hvad maturinn inniheldur.

uM pAD BIL
| K AF KALKI
| BEINAGRINDINNI
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Hitt radio er: Fadu linada eda budu til toflu yfir mataredid sem synir
magn neringarefna i mismunandi fadutegundum. Leitadu rada hja nzr-
ingarfredingi.

Ef pt ert med adgang ad tolvu og interneti getur pu skodad petta hja
Embztti landlaknis — heilsuhegdun.is Einnig eru til sidur par sem hagt er
a0 skra inn allt sem madur bordar og reikna t hitaeiningar. A heimasidu
Landleknisembattis og/eda Matis ferd pu innihaldslysingu a ptisundum
matvela og rétta.

Ef bt hetur adgang ad tolvu er moguleiki ad ttvega sér sérstakt tolvu-
forrit um fadi fyrir nyrnabilada. Sja bls. 54.

—— PINAR VANGAVELTUR OG SPURNINGAR UM MAT __
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Protin — minna er betra

Prétinskert matareoi

Eitt af pvi sem leknirinn pinn mun mogulega radleggja pér vegna nyrna-
bilunarinnar, er svokallad protinskert fadi. Pad pydir ad pu att daglega ad
borda mat sem inniheldur ekki meira en visst magn protina. Pad magn er
venjulega minna en pad sem ,almennt gerist®.

Hver er tilgangurinn med pessu?

Helsta astzdan fyrir vanlidan og erfidum einkennum nyrnabilunar eru
nidurbrotsefni fra efnaskiptum proétina. Pau satnast fyrir i blédinu af pvi
ad nyrun geta ekki lengur skilid pau ut. Ef pti bordar minna af protinum
er rokrétt ad magn nidurbrotsefna minnki ad sama skapi. Af pvi getur leitt
ao:

¢ Einkenni minnka eda hverfa, sem aftur merkir ad pér lidur betur, ad
matarlystin eykst aftur, pannig ad pt bordar betur og meira og verdur
pvi sterkari.

e Minnkad dlag 4 nyrun geri pad ad verkum ad pau geti afkastad meiru og
unnio lengur, pannig ad pad hagir 4 nyrnabiluninni.

* Haxgt sé ad draga ar eda komast hjd fylgikvillum nyrnabilunar.

Pad er ekki vist ad allt petta gangi eftir. En pad er allt ad vinna og engu
ad tapa med pvi ad profa. Ef einkennunum er EKKI haldio i skefjum og
vanlidanin heldur afram er hatta 4 ad pad leidi til vannaringar vegna of
litillar og einsleitrar neringar — slikt gerir illt verra.

Hvenzr 4 ad byrja 4 préotinskertu mataredi? Pad fer m.a. eftir pvi hversu
mikid er af nidurbrotsefnum /trgangsefnum i bl6di, hve illa manni lidur
og hversu mikil einkennin eru. Petta verdur ad meta i hverju tilviki fyrir
sig, bara fyrir pig. Pad ad hefja og framftylgja protinskertu mataradi gerist
alltat samkvaemt fyrirmalum leknis og er medal pess sem pti og leknirinn
pinn purfid ad reda og verda sammala um.

Til umhugsunar

A hverju ari, { hverjum manudi, { hverri viku eru skrifadir margir kilometr-
ar af fréttum um tvo vinsel malefni: Mataredi og megrunarkura. Alls kon-
ar moguleg og 6moguleg rad eru gefin um pad hvad skal borda og hvad
ekki. Venjulegt rad til grenningar, ganga ut fra ad borda meira at hreinum
préotinum en minna af fitu og kolvetnum. Meira af hreinu kjoti (og salati)
en minna af sésu og kartoflum. Meira af fiski og graenmeti en minna af fitu
og setmeti. Fullt af allskyns ,,1éttfedi“ hetur einnig verid préad af somu
astzdum og med sama markmid.

En pegar verid er ad kljast vid nyrnabilun med proétinskertu fadi, verd-
ur ad hugsa alveg pverofugt! Pad parf ad borda minna af prétinum en
meira af fitu og kolvetnum (!) — alveg ofugt vio flesta megrunarkara.

PROTIN ﬂ
U orea

— EINKENNI
7 MINNKA

= BETRI LIDAN
=> HAEGIR A

=) FORDAST

PVEROFUGT
VIB MEGRUN
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Likaminn parf prétin

Protin er algjorlega naudsynleg undirstada go6ds lifs, par sem allir voovar
og margt annad { likamanum er byggt Gr prétinum. Vid nyrnabilun { pvi
skyni ad skapa betri lidan getur ptt bordad mat sem inniheldur minna af
prétinum en venjulega ad uppfylltum tveimur skilyrdum. Pau eru:

* AJ pt innbyrdir jafnframt nega orku (ar fitu og kolvetnum). Pa parft
nefnilega mikla orku til ad likaminn geti nytt sér pad prétin sem pa
bordar. Sja bls. 48.

* A0 pu bordir negilega mikid af peim prétinum sem likaminn getur
ekki framleitt sjalfur — lifsnaudsynlegu amindésyrunum. Pt nard pvi
med pvi ad borda fjolbreytta fxdu og med pvi ad taka sérstakar toflur
fyrir nyrnasjika sem innihalda einmitt pessar lifsnaudsynlegu aminésyr-
ur og laknirinn avisar (pessar toflur kallast aminésyrur).

Radleggingarnar um protinskert mataredi stangast a vid pad sem sykur-
sjakum er radlagt. Ef pu ert lika med sykursyki, er pvi mikilvagt ad pt aflir
pér frekari pekkingar, radir vid nzringarfreding og ad pid midlid malum.

Logbundnar merkingar matvela

Hafir pa ekki mikid velt fyrir pér innihaldi matar til pessa er timabart ad
gera pad ntina. Vegna nyrnabilunar parft pt ad verda nokkurs konar sér-
fredingur { innihaldi og nzringargildi ymissa matvala og rétta.

[ fyrsta lagi er neringargildi 4 nastum 6llum matvelum og réttum sem
pt kaupir. Pad gilda einnig sérstok 16g um ad slikar merkingar skuli vera
til stadar. P parft ad vita fyrirfram hvad pa matt og ert u.p.b. ad fara ad
borda.

Innan um allt arvalid { matvorubudinni 6dlast pu fljott sérpekkingu a
hvada tegundir innihalda minnst af prétinum.

Dami: Pad eru kannski til 15 eda 27 mismunandi tegundir morgun-
korns i matvoruversluninni pinni. Fyrst getur pa ekki vitad ad sumar
peirra innihalda nastum ekkert prétin, & medan adrar innihalda allt ad
7 g protina i einum skammti. Skodadu toflurnar hér aftast { bokinni og pt
sérd mismuninn.

Hve mikio eru 100 gromm?

I 6llum toéflum naringu og innihaldslysingu matvala er alltaf gefid upp
magn protina { hverjum 100 g af voru. Petta er stadall og virdist vera ein-
faldur. En hlutirnir eru ekki svona einfaldir { framkvaemd.

Vandamalid er ad flest venjulegt folk hefur ekki minnstu hugmynd um
hversu morg gromm af dkvednum mat pad bordar. Eina 6rugga leidin
til ad vita hversu mikid vid bordum er ad vigta matarskammtana. I okkar
tilfelli verdur ad vigta hvert purrefni { uppskriftum fyrir sig, a.m.k. pau sem
innihalda mest af protini. Petta er audvelt { framkvemd med godri vigt og
reiknivél, en flestum finnst petta badi mikid mal og mikil fyrirh6fn. Pess
vegna er pessu oft sleppt.



[ vissum matvalum er magn prétina gefid upp { présentum af venjuleg-
um matarskammti. Pad er audveldara ad skilja. Pa getur pu lesid beint af
umbudunum hve mikid af protinum er { venjulegum skammti. VERDUR AD
Eitt er vist: Ef p @tlar ad fylgja prétinskertu mataredi og vita allan VERA EINFALT !

timann hversu mikid prétin pt bordar, pa verdur pu ad einfalda hlutina.

Vigtadu og reiknadu

Til ad vita hvad maturinn sem pt @tlar ad borda vegur, parft pa ad vigta
hann, badi fyrir eda eftir matreidslu, eftir adstedum. Pt parft bara ad eiga
litla, pagilega eldhisvog. Dragdu frd punga fatsins, bollans, glassins eda 30 ‘
umbudanna, til ad komast ad pvi hvad maturinn sjalfur vegur, adur en pa GROMM
byrjar ad reikna.
Pegar pt hetur vigtad mismunandi matvorur nokkrum sinnum, ferd pa
tilfinningu fyrir pyngd matvalanna — jatnvel an pess ad vigta. Pa akvedur
hvenzr og hvort pu vilt vigta, eftir pvi hve vel pér finnst pti geta aztlad

pyngdina.
DAEMI PROTIN | VORUNNI pU BORDAR pPU INNBYRDIR
9 OMM/I o} 30 GROMM 9X30 )
GROMM/I00 GROMM G o - 27 GROMM

»Minnkad“ — hversu mikio er pad?

Prétinskert fadi pydir ad pa att ekki ad borda meira en akvedid magn

af pr(.)tlnur'n a dag. Pa ?tt ad borda mmfla protin en/ telst Ven]ul'e,gt. En EDLILEGT ER
yfirleitt veit madur ekki hvad telst ,,venjulegt og félk bordar ji mjog MISUAENT
mismunandi mat. Sumir borda mjog mikid kjot, fisk og mjoélkuraturdir og

borda pannig { raun mjog protinrikt fadi. Adrir borda meira af grenmeti

og rétaravoxtum, sem innihalda einnig prétin en { minna magni.

Pad sem vio eigum 6ll sameiginlegt er, ad vid vitum yfirleitt ekki N ERINGAR-
hversu mikid prétin vid bordum daglega. Pannig ad ef bt dtt ad byrjad  =p /EDIN GUR-
protinskertu fedi, pa er fyrsta skrefid ad komast ad pvi hversu mikid protin.— N GREINIR
pt bordar ,,venjulega“.

Efpt ert von /vanur ad borda mjog mikid af prétinum, parftu sennilega
ad breyta matarvenjum pinum talsvert. En pad er lika moguleiki ad pua
bordir svipad — eda jafnvel minna — af prétinum 4 dag en pa dtt ad borda.

Pa parft pt ekki ad breyta svo miklu. Naringarfredingur getur hjilpad
pér ad sja hvernig stadan er hja pér nina. Med hjilp tolvuforrits, eda med
hjalp eftirfarandi taflna getur pua einnig reiknad petta at sjalt/ur.

Yfirleitt er malt med pvi ad peir sem kljast vid nyrnabilun, jafnvel
alvarlega, bordi ekki meira en 0,6 g proétina 4 hvert kg/ a dag. Til
demis ef pt ert 75 kilé att pt ad borda u.p.b. 45 g af prétinum 4 dag .

(0,6 x 75). P reiknar Gt hve morg gromm at protinum pu att ad borda O,Q E{KOMM
med pvi ad margfalda likamspyngd pina med 0,6.
Hvernig att pa sidan ad stjorna prétininntoku pinni?

PIN PYNGD ___ X066 —(_______ / PR. DAG
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Pa getur notad tolvuforrit

Ef pa hefur adgang ad tolvu, getur pu notad frabert, sérhannad matar-
forrit fyrir einstaklinga med nyrnabilun, sem fyrirtaekid Kost och Nirings-
data AB bydur peim ad kostnadarlausu (pvi midur er ekki til slikt forrit a
islensku). Pa gerir eftirfarandi:

e Ferd inn 4 siduna: www.kostdata.se

® Smellir a forritid ,,Dietist XP“, sidan a ,,Dietist XP njursvikt®

e Til a0 hlada forritinu nidur notar pa senska adgangsordid: ,,sommar®
e D3 ferd pu forritid (4 sensku) dsamt handbok um notkun pess

Forritid synir pau naringarefni sem er naudsynlegt fyrir okkur ad fylgjast
meod — proétin, fosfat, kalium og vatn og gefur upp orkuna i kkal.

P byrjar med pvi ad sérsnida forritid ad pinum porfum — sja handbok —
m.a. med pvi ad skrd hve mikid af protinum pa matt borda a dag.

Sidan getur pa smellt 4 morg peirra matvela sem eru par og forritid
synir strax skammtasterd og hversu mikid prétin er { matnum — badi {
grommum og i prosentum af pvi sem pt matt borda daglega. Sama er gert
vid Oonnur nzringarefni.

Hversu mikid og hversu oft pt notar petta forrit er pin dkvordun. Adur
en langt um lidur lerir pt ad meta hve mikid pt matt borda af mismun-
andi mat — 4an pess a0 nota tolvuna.

Pa getur einnig lert ad ,,handreikna“ allt

Ef pa vilt ekki nota eda getur ekki notad tolvutorrit, pa verdur pa ad lera
ad fylgjast med protininntdku pinni 4 annan hétt og ,,handreikna“. Pad er
kannski ekki eins erfitt og pad litur at fyrir ad vera.

e | fyrsta lagi verdur pt ad lera hversu mikid magn prétina er { mismun-
andi matvelum og réttum.

e [ 6dru lagi verdur pa ad lera ad velja rétt.

I lok pessa kafla eru nokkrar téflur, sem eru hannadar fyrir pa sem kljést
vid nyrnabilun og purfa ad vera a protinskertu fedi. Per syna einungis
prétinmagnid { mismunandi matvelum og réttum.

Reynt er ad nota pzr magntolur og malieiningar sem eru hagnytar og
pagilegar. Magntolur og malieiningar er hagt ad sja 4 augnabliki. Dami:
Eitt stykki, ein sneid, eitt glas, ein matskeid, einn dl, einn diskur en einnig
er rett um einn venjulegan skammt. Pessar malieiningar eru ekki alltaf
mjog ndkvaemar, en hins vegar hafa par pann kost ad pad er einfalt ad
meta par og mala prétininnihald nokkud nakvemlega.

Reglan er ad pad skiptir meira mali ad geta metid prétininnihaldid
nokkurn veginn en ad vera med alla aukastafi rétta. Pa att 4 einfaldan og
pagilegan hitt ad geta reiknad Gt um pad bil pau gromm prétina sem eru
i peim mat sem pu xtlar ad borda.



Utanbodkar — nei, takk

A9 sjalfsogdu part enginn ad lera allar pessar toflur utanad. Pad veri al-
gjorlega at { hott. En pu getur lert mjog mikid af pvi ad fletta upp 1 tofl-
unum aftur og aftur. Pt getur t.d. gert eftirfarandi:

e Taka einhverja tofluna og finna eitthvad sem pua bordar venjulega og
sem pér finnst gott.

e Ef pad sem pér finnst gott inniheldur litid protin — ekkert mal.

e Hins vegar ef pad sem pér finnst gott inniheldur mikid prétin — pa
finnur pu 6rugglega einhvern valkost ofarlega 1 toflunni sem inniheldur
minna prétin sem pér finnst samt jafn gott.

e 1 badum tilvikum leerir pa fljétt ad reikna at grommin. Mjak braudsneid,
tvo gromm. Ein litil kjotbolla — eitt gramm. Eitt mjolkurglas—7 g

e [ téflunum finnur pt mikid af mat sem inniheldur mikid af prétini.
Athugadu t.d. tvofaldan hamborgara med braudi, osti og salati — 30 g
protins. Pad er mikid, pegar pu ert a prétinskertu fadi.

e P finnur einnig mikid af mat sem inniheldur mjog litid af protini eda
nestum ekkert. P matt borda mikid af pvi 6llu.

Me0 pvi ad fara i gegnum listana getur ptt demt um hvort pa getur haldid
afram ad borda pad sem pu hefur yfirleitt bordad, eda hvort pa parft ad
velja eitthvad annad. Eftir sma tima hefur pt leert ad pekkja helstu matval-
in og réttina og pad verdur audvelt fyrir pig ad reikna Gt grammafjoldann.
Ef vid tokum morgunverd sem daemi:

e Skammtur af hafragraut (4 g) med mjolk (1 dl, 3 g)

Hord braudsneid med smjori (1 g), smjorliki (0 g) og ostsneid (2 g)

Mjak braudsneid (2 g), smjorliki (0 g) og marmeladi (0 g)

Einn kaffibolli og einn sykurmoli (0 g)

Heildarmagn: 12 gromm af prétini. Petta var audvelt!

Minna med miklu og meira med litlu prétini

Pad er mikilvegt ad borda eins fjolbreytt fedi og hegt er, pad veistu nt
pegar. Pu skalt borda mat badi tr dyra- og jurtarikinu. En hvernig er pad
hagt pegar pt matt bara borda visst magn protina?

Haltu afram ad borda tr ollum feduflokkum og fjolbreyttan mat. En
pt verdur ad igrunda petta fyrirfram og hafa yfirlit yfir neysluna. Pt matt
ekki borda of mikid af protini. Pessu getur pa stjornad med pvi ad:

e Borda bara litid af peim mat sem inniheldur mikid prétin (minni
skammtur).

® Bordadu meira af mat sem inniheldur minna proétin.

¢ Bordadu sidan meiri orku (kolvetni og fitu).

Dami: Bordadu litid af hreinu kjoti. Pt getur valid ad borda einn ladu-
bita, eda eina kjotbollu med kali { stadinn fyrir tvaer (eda prjar). Pa ferd
pér bara eitt kjuklingaleri (en ekki heilan skammt). Pad er audvelt ad
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reikna senskar kjotbollur — eitt gr. protin stykkid. Pa fordast jafnvel eda
bordar mjog litid af peim matvaelum sem eru nedst a listunum og sem
innihalda mest af protini.

Ef pt bordar prétinsnautt pasta, getur pt bordad meira at kjotsésunni.
Med minna kjoti, ferdu pér eina eda fleiri kartoflur 1 viobot og dalitid
meira salat pannig ad pu verdir sodd /saddur. Ef venjulegur skammtur af
hakkabufti med lauk inniheldur 22 g at prétinum, pa eru um 10 g prétina
i halfum skammti - og pad er kannski hzfilegt fyrir pig.

Meiri orku getur pu sidan fengid med rjémasoésu, sultu eda kolvetna-
rikum eftirrétti.

Bordadu heima - 1 fridi og r6

Heima hja pér getur pt ad mestu leyti dkvedid hvad pua bordar. Pa getur
skipulagt matreidsluna pannig ad maturinn innihaldi pad magn proétina
sem pu vilt, einkum ef pt sérd um matreidsluna.

[ toflunum hér aftar i bokinni, finnur pa innihald prétina { ymsum
matvelum matvoru og réttum, pannig getur pu lert hverju pt matt borda
mikid af og hvad pt verdur ad borda med gatni.

Bordadu heima - med fjolskyldunni

Ef pid erud fleiri { fjolskyldunni sem bordid saman verda malin adeins
floknari. Pad er ekki vist ad alla { fjolskyldunni langi ad borda prétinskerta
rétti. Pad eru a.m.k. tvar leidir til ad leysa petta vandamal.

e Onnur leidin er ad elda mismunandi mat fyrir hinn nyrnabilada og fyrir
hina 1 fjolskyldunni. Demi: Einn pottur med prétinsnaudu pasta fyrir
hinn nyrnabilada og annar pottur med venjulegu pasta fyrir hina. Hinn
nyrnabiladi fer sér minna af kjotsésunni en hinir — og hann fer sér
engan ost ofan a. Prétinsnautt pasta faest yfirleitt ekki i venjulegum mat-
voruverslunum. En nzringarfredingurinn getur verid hjalplegur hvad
petta fdi vardar og gefid abendingar.

* Hin leidin er ad elda mat sem flestir { fjolskyldunni vilja — dn sérstaks
tillits til hins nyrnabilada. Sidan er pad undir hinum nyrnabilada sjalfum
komid hvort hann bordar mikid, litid eda alls ekkert af matnum. Dami:
Sa nyrnabiladi bordar meira af kartoflum, graenmeti en tekur ferri kjot-
bollur og gjarnan meira af rjbmasésu (eda auka smjorbita).

Hja flestum fjolskyldum er 6rugglega um ad rada blondu af pessu tvennu.
Stundum er matreitt eitthvad sérstakt sem hentar peim nyrnabilada. En
flestir borda samt sama matinn, bara i 6liku magni. Pegar upp er stadid
er pad undir manni sjalfum komid ad dema um hvad skuli borda. Pad ert
bara pt sem hefur yfirlit yfir pann fjolda gr. prétina sem pu bordar.



AOJ borda i vinnunni

Ef pa tekur matinn med pér ad heiman, dkvedur pua sjalf/ur hvad pu
bordar at mat og drykk sem hzfir nyrnabiluninni.

Ef pa bordar i métuneyti eda a veitinghusi 1 hadeginu er gott ef £jol-
breytt trval rétta er 4 matsedlinum. Hér parft pt sem nyrnabiladur einstak-
lingur ad hafa nega pekkingu til ad geta valid ,,heppilegan rétt“ — pt veist
nokkurn veginn hvad réttirnir innihalda mikid magn prétina ... { réttum
skammti.

A0 borda a veitingastad

Pad er frabert ef pu getur valid um veitingahts. Pad er ekki mjog heppi-
legt fyrir f6lk med nyrnabilun ad fara a ,,steikhas®, par sem blodugt nauta-
kjot er adallega i bodi. Pad endar yfirleitt ekki vel. Pad besta er veitinga-
stadur sem bydur mikid og fjolbreytt Girval & matsedli, pannig ad pa getir
valid rétti sem ,,eru betri fyrir nyrun®.

Pad er enn og aftur mikilvegast ad pt sért vel ad pér um prétininnihald
mismunandi matvala svo ad pu vitir hvad pua parft ad fordast, hverju pa
getur bragdad 4 og hvad pui matt hdma { pig a0 meira eda minna leyti.
Peirrar pekkingar getur pu aflad pér med pvi ad nyta pér toflurnar sem eru
aftar { bokinni og skoda pzr vel.

A0 borda hja @ttingjum eda kunningjum

Allir g60ir gestgjafar og vinir spyrja sig: Hvada mat er hagt ad bjoda peim
sem er med nyrnabilun, hvad ma hann/htn borda og hvad ekki? Petta er
mikil hugulsemi og gott { sjalfu sér.

Eitt svar vid spurningunni er: ,,Eg borda { raun allt, en bara litid af pvi
sem inniheldur mikid prétin og ég borda meira af 6drum mat. Pannig ad
pt getur verid med pann mat sem pu vilt“. Sidan passar pu sjalf/ur eins
og venjulega upp 4 hve mikid pt bordar, p.e. litid af prétinrikum mat en
meira af 6dru.

Annad svar er audvitad ad pu segir meira fra pvi hvada matur pér finnst
godur og ad pu utskyrir ad pu sért 4 protinskertu fedi. Flestir sem bjoda
nyrnabiludum einstaklingum { mat, vilja 6rugglega vera med mat vio hefi,
pad er pess vegna sem peir spyrja.

A0 borda i flugi

Pad getur verid vandasamt ad borda i flugi par sem — a.m.k. aftast { vélinni
— er yfirleitt ekki um margt ad velja. Pt verdur yfirleitt ad taka pvi sem er {
bodi — en samt ad meta hvad og hversu mikid pt bordar af pvi.

Pu getur einnig pantad fyrirfram grenmetisrétt, sem inniheldur liklega
minna af prétini en venjulegir kjot- og fiskréttir. Skodadu toflurnar hér
4 eftir. Pa sérdu ad pad er akvedinn munur. En gattu ad pvi ad sojaréttir
eru protinrikir.

Hja sumum flugfélogum er meira ad segja hagt ad fi sérstakan
protinskertan mat, ef hann er pantadur snemma og fyrirfram.
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Sjaklingur sem

vegur 50 kg

Sjaklingur sem

vegur 70 kg

Sjaklingur sem 0,2

vegur 90 kg

Mikid eda litid
Mikilvaegast er ad pu haldir pig hér um bil vid pa dagskammta af protini
sem pér hafa verid radlagdir. Pannig ad ef pt bordar adeins meira proétin {
hadegismat, parftu ad geta pess a0 borda minna prétin um kvoldid — og

ofugt. Pad er samanlagt magn prétina yfir daginn sem gildir. A9 peim
forsendum gefnum ad pér lidi vel, ad sjalfsogou.

P4 og leknirinn pinn getid skodad hvernig gengur

[ yfirliti ranns6knarstofunnar yfir nidurstédur ar blédprufunum pinum
sést gildi sem segir til um ,,tU-Urea fledi“ (pvagefni pr. sélarhring). St
tala gefur greinilega til kynna hversu vel pér gengur med protinskerta
f0id. Pannig ad pu getur fundid pa tolu ar sidustu skyrslu og sett hana
inn 1 jofnuna hér ad nedan. Samsvarar gildid pitt u.p.b. 0,6 g a kil6 eda...?

Pad er svona sem pu, leknirinn pinn og nxringarfredingur getid séd
hvernig pér tekst til med mataredid.
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Proétin 1 toflum og i mataruppskriftum

Fyrir aftan toflurnar med prétininnihaldi matvela, 4 nastu bls. eru nokk-
ur demi um innihald prétina i nokkrum mismunandi maltidum. Pad er
einnig autt blad fyrir pig, svo ad pa sjalf/ur, dsamt adstandendum, getir
pjalfad pig i ad matreida pinn eigin mat med hlidsjon af toflunum, pannig
a0 magn protina verdi hefilegt fyrir pig.

Mataruppskriftir med nzringarefnainnihaldslysingu, sem henta sérstak-
lega folki med nyrnabilun, getur pa fengid hja neringarfredingi pinum.

Viovorun

Ad lokum er vidvorun: Ekki borda stjornuavexti (carambole) eda drekka
safa ar stjornudvoxtum, pvi pessi avoxtur getur valdid eitrun hja peim sem
eru med nyrnabilun.



Hér 4 eftir er tilgreint innihald nokkurra matvala en best er ad fara inn
siduna: http://www.matis.is/media /utgafta /isgem /Isgem2_Afrit_
Tafla_100615_Nyrnasjukir_Vefur.pdf en Matis hefur tekid saman sérs-

a

Protin 1 matvaelum

e DU parft ad dkveda { samrddi vid lekninn pinn ad borda minna
protin og meiri orku.
* Pa ferd adstod naringarfredings vid ad greina nuverandi mataredi

pitt. PG ferd einnig nikvemar upplysingar um pad mataredi sem
getur hjilpad pér ad nd markmidum pinum.

e Ef pa ert med tolvu getur pt hladid nidur matvalaforriti fyrir
einstaklinga sem eru med nyrnabilun (sji bls. 54 til ad fi ndnari
upplysingar).

e Toflurnar sem koma hér 4 eftir syna hversu morg gr. af protinum eru

i mismunandi matvelum, matvorum og réttum. Skammtasterdir
eru gefnar upp i dl eda gr.

 Oll maligildi og magntélur eru axtladar og skal taka par med
fyrirvara.

* Sja demi 4 bls. 68. Sidan skaltu pjilfa sjalfa/n pig.

taka nzringartoflu fyrir nyrnasjika 4 pessari siou.

Innihald:

Braud — mjukt braud, stokkt braud, tertur og kokur, kex og koku-

stykki

Kartoflur og kornvorur — kartoflur, pasta, hrisgrjon, morgunkorn,

grautar

Mjolkurvorur — mjolk og rjémi, sirmjolk og jogurt, ostur, mjélkur-

vorur og egg

Unnar kjotvorur — kjotbollur, pylsur, kjotalegg

Kjot — nautakjot, svinakjot, fuglakjot, annad kjot

Fiskur — fiskur, fiskréttir, skeldyr

Graznmeti — grenmeti, grenmetisréttir, rétaravextir og baunir.
Eftirréttir — {s og krapis, dvaxtagrautar og stpur, pe og budingar

A -y . . . P .
Avextir og ber — ferskir avextir, nidursodnir og purrkadir avextir

10. Drykkir — vatn, gos, 0l og ifengi

sulta

12. Annad

. Stikkuladi og sxlgeti — sukkuladi, szlgeti og snakk, marmeladi og
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1. Braud

Mkt brand

Gluteinfritt, ljost eda dokkt, sneid ............ <1
Heilhveitibraud, ein sneid ...................... 1-3
Samlokubraud, ein sneid ............vvvvevvennnnnnn. 2
Normalbraud .......c..oeeeivniiiiiiinni 2
Heilkornabraud, sneid........cc..ccoovvvvieeeeenns 2
Priggjakornabraud, sneio .............ccccceeeeen. 2
Sveitabraud, sneid.........ccoeeeeeiiiiiiieeeeeeeniinn. 2
Ruagbraud, maltbraud, sneid................... 2-3
Polar braud, stykKid ...........cccccceeiiiiinnnnnnn. 2
Seytt ragbraud ........ceeevviiiiiiiiiiieeeeen 2
Pylsubraud, eitt stykKi...........cccccceeernnnns 2-3
Fransbraud, sneid...........ccooooooiiieeeiiiinnnnn. 3
Franskt horn (croissant), stykki................... 3
Graham-skonsur, stykki......................ooool 3
Ostabraud, eitt stykKi.........cccccceeeeiiinnnnnnnn. 3
Tortillas litlar, stykKid ........cccvvvviiiiiiiiinnnnn. 3
Franskt langbraud /baguette), litid stykki.... 4
Pitubraud, stykkid...........ovvvveiiiiiiiiinnnnnn. 3-6
Hamborgarabraud, stykkid..................... 4-5
Flatkokur, Y2 kaka .........ccoooeeiiiiiiiiieinn, 3
Tortillas, stykkid .........cocooiiiiiniiiiiiine, 5
Ranstykki, heilt, stk. .........cceiiiiiiiininin. 6

Ciabatta, italskt hveitibraud heilt, stykkid . 10
Stokkt brand

Finn crisp, stk. ...ooooeiiiiiiiiiiiii, 1
Delikatess-hrokkbraud, stykkid................. <l
Kringlur, stk. ..., <1
Brudur, stk. ......ooiiiiii <1
Glatenfritt hrokkbraud, stk. ...................... 1
Graham-hrokkbraud, stk. ..............ccccoeeene... 1
Husman-hrokkbraud stk. ....................... 1-2
Groft trefjabraud med fraejum, stk. ......... 1-2
Sporthrokkbraud, stk. ..........cccevvieeeeennn. 1-2
Hveitihrokkbraud, stk. ..............oovvnnn.e. 1-2
Hafrahrokkbraud, stk...............ccccceeeee. 2-3
Braudmolar i salat/sapur (croutons), dl .....5

Hpveitibraud oy skorpur

Skorpur, stk. ... 1-2
Osztt hveitibraud, ein sneid....................... 2
Sett, slétt hveitibraud, ein sneid ............. 2—4
Saffranbolla, stykkid ...........ccccvvviin. 34
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Tertur og kokur

Bran ralluterta, sneid........cooeeeeeiiiiiieneeenn, 1
Jolakaka, sneid............ooovvvvvviiiiiiiiiiiiiinnnn. 1
Formkokur, sneid .........cccooooiiiiiiieeeiiiininnn. 1
Eplakaka, sneid .........cccvvvviiiiiiiiiiinnnn. 1-2
Sakkuladiralla med glassur, sneid ............... 2
Fronsk sakkuladikaka, sneid ....................... 2
Ralluterta, sneio ....oooeeeeivviiiieneeiiiiiiiieneeees 2
Muaftur, stk ..o, 2
Svampbotn, SNEiO ......ceeevvviiiiiiiiiiiieeeeeeenn 2
Toscakaka, sneid ............ceeeeeeiiiiiiinnn... 2-3
Ensk jolakaka, sneid ..........cccoocoeiiiinnnnn 34
Rjomaterta, SNEIO.......ccuvvveeerniiiiieeiiiieeeenn 3
Vinarterta/branterta, sneid........................ 3
Mjtk hnetukaka, sneid..........ccoccceeeeinnnnnn. 3
Marensterta med AVOXtUM........evveeeeeeeeeennnn. 4
Hjonabandsszla, sneid ..........ccccccceevnnnn. 6,2
Marmarakaka, sneid ..............ccoovieeeeeiiininn. 6
Jolakaka, sneid ...........oooeeeeiiiiiiiiiieeeee, 6,7
Sacherterta, sneid..........ccoeeeeeeiiiiiiiinneenreninnn, 6
Rjomabolla, stk........ccceveiiiiiiiiiii, 8
Kex og kokustykki

Proétinskert kex, stk. ..o <l
Marfukex, stk.....cooeeeiiiiiiiiiiiniiii e <1
Groft kex, stK.o....oooiieeeeiiiiee <1
Fyllt kex med kremi, stk. ......ccoccceeieinnnnn. <1
Piparkokur, stk.........ccccoiiiiii, <l
Kremkex, stk. .....ooooeeviiiiiiiii <1
Stkkuladikremkex, stk............ccccoeeeeiiiiiinnnn. 9
Mjolkurkex, stk. .....cccoooviiiiiiiii 8
Koékoskalur, stk......coooeeiiiiiiiieniiiiiiiiiiineee, 1
Kryddkaka, sneid..........ccevveveeeiiiiiinninnnnnnn. 1
Konditoristykki, stk..........ccccocvverieieeiiiinnnns 2
Smakokur med mondlum, stk. ................... 2
Marsipanstykki, stK..........ccccccovviiiiiiiinnnn. 2
Mazarinustykki, stk. .........ccocoviiiiiiiiiiiinnnn. 3
Vinarbraud, stk. .......cccoeeeiiiiiiiiiiniiiiinn. 4
KransakokustykKi .........ccccoevniiiin. 1



2. Kartoflur og kornvorur

Kartoflur
Sodnar kartoflur 4 sterd vid egg, stykkid. ... 1
Nidursodnar kartoflur, stk.........ccoeeeeeeeennen. 1
Kartoflu- og purrulauksstpa, diskur, 2 dl....2
Kartoflubollur, stK............ccooeeiiiiiiiiiinni, 2
Kartoflusalat, skammtur, 250 g .............. 2-4
Kartofluklattar ..., 2
Bakadar kartoflur, stk. .............oovveeeeiii 3
Steiktar, hrasteiktar kartoflur, 150 g ........... 3
Franskar kartoflur, hitadar i ofni skammtur,
150 @i 3-5
Franskar kart. { oliu, skammtur, 150 g.... 4-5
Kartoflumus, skammtur, 225 g............... 34

Franskar kart. skyndibitastad, sk., 150 g .....5
Kartoflur { jatningi, skammtur, 225 g ......... 6
Kartoflugratin med eggjum, sk. 225 g........ 7
Kartoflugratin med 1éttmjolk,

skammtur, 225 ..oooeieiiiiiiiiiii, 10
Kartoflugratin med rjoma og osti,

skammtur, 225 g ..ooooiiiii 12
Pasta
Glernadlur, ein pakkning ...........ccccoeeiiiiin. 0
Prétinsnautt pasta, skammtur, 150 g ........ <1
Pasta s0did an salts, skammtur, 150 g......... 6
Heilkornspasta, skammtur, 150 g.............. 9
Fljotsodnar nudlur, pakkning ..................... 9
Eggjanudlur, skammtur, 150 g................. 10
Graenmetispasta (minestrone ), skammtur.. 10
Sojamakkarénur, skammtur 150 g............ 10
Ravi6li, skammtur, 350 g....oovvvveeeeneinnnnnns 13
Makkarénur 1 jafningi, skammtur, 225 g .. 13
Tortellini, skammtur, 165 g ..............o...... 15
Tagliatelle bolognese, skammtur, 165 g ... 15
Pasta kjotsésa, skammtur, 225 g............... 17
Lasagna, skammtur, 350 g .......cceeeeeennnn 17
Pasta, spinat og sveppir,
skammtur, 350 & ...oooeviiiiiiiiii 21
Tunfiskpasta, skammtur, 350 g ................ 22
Pasta med gorgonzolasosu, sk. 350 g ....... 24
Grznmetislasagna, skammtur, 350 g........ 24
Makkaronugratin, skammtur, 350 g......... 28

Pasta, greenar baunir, skinka, sk. 350 g ..... 31

Hrisgrijon og onnur grion
Skammitur 120-180 g

Sagdgrjon, skammtur..........coovviiiiienninn. 0
Korngrjon, sodin, skammtur ...................... 3
Afhydd hrisgrjon, skammtur....................... 3
Hradhrisgrjon, skammtur....................... 3-5
Hrahrisgrjon, skammtur.............ccceevniiin. 4
Hrisgrjon, sodin med salti, skammtur-......... 5
Risotto hrihrisgrjon, grenmeti, skammtur . 6
Hrisgrjon sem festist ekki saman, sk............ 6
Jasminhrisgrjon, skammtur......................... 6
Kaskas, skammtur...........coooeeeiiiiiinn 6
Avoriohrisgrjon, skammtur ........................ 6
Basmatihrisgrjon, skammtur....................... 8
Heilkornahrisgrjon, skammtur ................... 8
Diurra, skammtur ..........ooveeeeeeiiiiiiennn... 9-11
Paella, skammtur, 325 g......cccceeiiinnnnnnn. 29
Morgunkorn Skammtur = 30-40 g4
Prétinskert morgunkorn, skammtur ......... <1
Weetabix, stykKi.......ccccvveiiiiiiiiiiiiiiiii, 1
Blasin, ristud hrisgrjon, skammtur-.............. 1
Frosties, skammtur...............ooovviviiiiiiinnnnnn. 2
Rice krispies, skammtur...........ccceeeeeeeiiinnnnn. 2
Risdiet-flogur, skammtur ...........cccoeevnenn. 1
Musli, avaxta- og hnetu, skammtur ............ 3
Musli-hafraflogur, skammtur...................... 3
All-Bran Regular, skammtur....................... 4
Kornflogur (Cornflakes), skammtur ........... 4
Musli, skammtur..........ccoooeeiiiiiiiinee e, 4
Hafrakoddar, skammtur...............cccoeeeee 4
All-Bran Plus, skammtur .................vveee... 5
Special K Red Berries, skammtur................ 5
Kraska, skammtur................cnn, 5
Ragflogur, skammtur..........cccceeveeeiiinnnnnnn. 6
K Special, skammtur ..........cccceeeeeeiiiiininnn. 7
Grautur Skammtur = 220 g
Bygggrautur, skammtur ..........cccccceevnnninn. 2
Raggrautur, skammtur..........cccceeeeveinnnnnnn. 2
Heilhveitigrautur, skammtur ...................... 4
Hafragrautur, skammtur .............ccccoooiiin. 4
Hrisgrjénagrautur med léttmjolk,
skammutur........ccoooooiiiiiiiiii 7
Hrisgrjonagrautur, skammtur..................... 8
Kraskagrautur, skammtur...........cccoeeevnennne 8
Mannagrjénagrautur, skammtur-............... 11
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Vellingur Diskur =2 dl
Hafravellingur, diskur ............ccccccconis 4-5
Hrisgrjonavellingur, diskur......................... 7
Mannagrjénavellingur, diskur............... 9-10
Huveitivellingur, diskur ......................... 9-10
3. Mjolkurvorur

Mjolk oy rjomi Glas =2 dl
Peyttur rjomi, matskeio.........cccceeeeernnnnnnnn <l
Kaftirjomi, matskeid...........ccoveiiiiiinnnnnn. <1
Matreidslurjomi, dl .....ooooviiiiiiniii 3
Undanrennuduft, matskeid ............cco....... 5
Kakomjolk /sukkuladimjolk, glas ................ 6
Mysa, glas.......eueeeiiiiieeeieiiii e 6
Nymjolk, léttmjolk og undanrenna, glas.....7
Fjormjolk, glas.........cccoovviiiiinniii, 7-8
Suirmyolk, jogurt og skyr Diskur = 2 dl
Drykkjarjogurt og ab, drykkir, 250 ml........ 7
Jogurt, bikar ........ccccceviiiiiiiii 6
Laktosafritt jogurt og ab-mjolk, diskur....... 8
Grisk jogurt, dl......coovoiiiiiinnn 8
Strmjolk, diskur ..o 6
AB-mjolk diskur..........ccoooviiiiiiini, 7
Pykkmjolk, diskur .........ccccoovvviiiiinnnn. 6
Engjapykkni, diskur ..........ccccccccciiiinnniiii. 4
Skyr, 1 dOS...ovviiiiiiiiiiiiiiiii, 20
Skyrdrykkur, skyr.is, 250 ml.................. ... 22
Skyrdrykkur, KEA, 250 ml.............ccooe. ... 15
LGG+ bikar......ccocoooviii 1
LGG+ me0 jardarb. og bragdbatt.............. 2
Nittaruleg [éttjogurt, diskur ...................... 9
Ostur

Ostaliki, Violife, SN€id .....ceveeeiieeeieeeeeeee.. 0
Mascarpone rjémaostur, matskeio .............. 1
Mysuostur, SNei0........ccuuvvvvereeeeeeeeeeennnennns 1
Boursin, matskeid ............cooeeeiiiiiiiiiiinn 1
Rjomaostur, matskeid .........ooccveeeeennnnneen. 2
Smurostur, 4%, matskeil..........ccoeeeeeeernnnnn. 2
Ostur 1738%, Sneid........ccovvvvvieeeeeiiiiiiennn... 2
Rifinn parmesanostur, matskeid.................. 3
Parmesan, SNEIO ......veeeriiiiiiieieeieiiiiiineeeeaes 3
Ostaliki 23-24%, Lactima, sneid, 15 g ........ 2
Blu Castello, matskeid.................coovvveennnnn. 6
Chevre geitaostur, SNCi0.........ceeeeeeeeeriennnne 7
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Philadelphia original, dl ......................o. 7
Philadelphia light, dl.............cccccccinniii. 8
Fetaostur, kubbar 21%, dl ........................ 18
Camembert, biti, 50 Z....oovvveviiieiiiiiininnn. 13
Ostsuftlé, skammtur, 100 g...........cccene 13
Brie, biti, 50 @ covvvieieiiiiiee 13
Gradostur, biti, 50 & ...ovvvviiiiiiiiiiiiiiiiis 10
Mozzarella, stykkiO .........cccoovviiiiiiiiinnennn. 23
Ricotta, dl...cooooiiiiiiiiini 20
Osta skinkupa med mjolk, rjéoma, stykkio.22
Mjolkwrvirur
Majones, matskeid ........cceeeeeiniiiiiiiinnnne. <l
Létt smjorliki, matskeid........cccceeeeevinnnnnns <l
Syrour rjomi 5%, matskeid.............ccooeee <1
Smjorliki, matskeid .......cceeveeeiiiiiiiiiiininn <1
Smjor, matskeio ......ooeevvvnniiiiiiiiiii, <l
Mysingur, matskeio..........ccccuvvveiiiiiiiiiennnnnn. 1
Kotaszla matskeid.........cccooeviiiiiiiiiiinens 1
Adel peyttur rjomi, dl.......coccooveieriiiiinee 3
Syrour rjomi 18%, dl..............oo 3
Syrour rjomi 10%, dl ... 3
Minifraiche, dl .........ooviieeiii 4
Hrismjolk, MS, bOX, ..ccccvvvieniiiiiiiiiiniincns 5
Grisk jogurt, dl ... 8
Ly
Eggjagula, stykKid.........ovvvviiiiiiiiiiiniiin, 2
Eggjahvita, stykkid...........ccoooeinn. 3
Vottlur, stykKid ......c.vvvvviiiiiiiiiieeeiiiiis 3
Steikt eggjabraud .........oooooiiiii, 4
Ponnukokur med sveppafyllingu (crepe).....5
Ponnukokur med raekjufyllingu (crepe) ...... 6
Steikt eda 50010 egg, stykKid .........ccceeeennnn. 7
Eggjakaka m/pylsum og granmeti,
skammtur, 150 g......cooovviiiiiiininn. 10-13
Eggjakaka, skammtur, 150 g.................... 12
Eggjahrera, skammtur, 100 g .................. 12



Eggjakaka med grenmeti, skammtur,

150 @i 14
Ofnbokud eggjaponnukaka,

skammtur, 200 g......cooeviiiiiiiiinnn 18-21
Beikoneggjaponnukaka, stykkid, 200 g.....22

4. Unnar kjotvorur

Kjotbollur og fleira

Steikt litil kjotbolla, stykkid .................... 1-3
Hakkad buft, stykkid..........ccccccevveeieiiiiinnnn. 7
Buffa la Lindstrom, stykkio, 50 g .............. 7
Steiktur hamborgari, stykkid, 50 g ............. 8
Kjotbollur, stk ........ccovviiiiiiinniiiiiiiin, 9
Kalbogglar tr hakki, stykkio....................... 9
Svinahakk 4 ponnu, skammtur, 200 g. 10-12
Kjotbraud, skammtur, 125 g.............. 14-17

Medal hamborgari med braudi, stykkid .... 15
Medal hamborgari med braudi og osti,

Tvot. hamborgari med braudi og osti, stk. 30

Pylsur
Kjotbudingur, SNeid.........cceevvvveeeeernnnneeen. 1
Sodin medisterpylsa, sneid..........cceeevvunnnne 1
Pylsualegg, Sneid........cccuvveieinniniiiienniineen. 1
Reykt medisterpylsa, sneid.............oeeeveunnnnee 1
Kokteilpylsur, stykKid...........cccccceivinnnnniin. 2
Spagipylsa, SNEi0 .....cocccvvveieiiiiiiiiiiiiieen 2
Vinarpylsa, stykkid ...........cccceeveiiiiiiiiiininnn. 6
Grillpylsa, stykkid............oeveeiiiiiiiiiiinnnninn. 7
Sodin heit pylsa, stykkid.........c.ccccoevvinien. 7
Sodin beikonpylsa, skammtur, 100 g.......... 9
Kjotfars, skammtur, 100 g..........cccoeeinnin. 9
Kindabjagu, skammtur, 100 g.................. 10
Pylsa i braudi med sinnepi og tdbmatsosu,
SEYKKIO ©oiiiceiccc 12
Chorizo, stykkid, 100 g .......ccoeeeeiiiiinnnnn. 11
Svidasulta, sneid, 100 g....ovvvevveeeiieeininnnnn. 12
Pylsa med kart6flumus, sinnepi, tomats.,
garku, stykKio .........coooeiiiiinninnn.. 13-15

Pylsuréttur med grenmeti, sk., 250 g....... 16
Pylsuréttur Stroganoff, skammtur, 250 g..17
Vefja med pylsu og kartoflumus, stykkid... 18
Bl6dmor, skammtur..250 g6
Lifrarpylsa, skammtur 250 g6

Kjotalegy

Reykt kalktinadlegg, sneid ...........cccoeeeeeeee. 1
Lifrarkaefa, sneid /skeid........................... 1-2
Almennt kjotalegg, sneid..........cccoeevvvunnnnne 3
Svinasulta, sNeid.........ceeeeeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiinn, 4
BIOOMOTr, SNCIO ..ovveeeeeeeeeeei 6
Malakoff, sneid .........covvveeeeiiiiiiiiiieeeeeeein, 3
Hangialegg, sneid ......ccvvvviiieeiiiieiiiiiiiinn, 3
Pepperont, sneid ......cccvvveveiieieeeeeeeeeeiieenne 3
Kélfasulta, sneid . ....cooeeeeivviviiineeeeiiiiiinnnnns. 13

Paté ur kjuklingalifur og kjotfarsi, sneid.... 17
Rallupylsa, sneid.......cccevvvviiieeieeeeeeeeiiins 31

5. Kjot

Nautakjot Skammtur = 150-250 g4
Kjotsapa, diskur, 2 dl.........cococcciiinniiii, 7
Lifrarpottréttur med grenmeti, skammtur 12
Entrecote, skammetur ................ccoevviiinnn. 30
Nautasteik, skammtur ..............oovveeeeeennnn. 30
Roast beef, skammtur ...............oooovinnn..l. 30
Buff med lauk, skammtur......................... 22
Vinarsnitsel, skammtur............cc..ocoevvvnnnnn. 23
Sjémannabuff, skammtur ......................... 24
Gallas nautakjot, skammtur...................... 27
Buft Stroganoff, skammtur...................... 30
Chili con carne, skammtur ....................... 31
Kalfasteik, skammtur..................ccevviinnne. 32
So00id nautakjot, skammtur ...............e 37
S0did magurt nautakjot, skammtur .......... 43
Svinakjot Skammtur = 120-150 g
Steikt beikon, sneid............ooooiiiiiiiiiiiiiiiinn, 2
Sodin jolaskinka, sneid ..........ccoocveeiiiinnnn. 3
So0in skinka med rond, sneid..................... 3
Reykt svinakjot, sneid.........cooccveeeeennnnncen. 4
Reykt skinka, sneid..........cccvveeeeieieieeiininnnnn. 4
Grilladar svinarifjur, stykkid........................ 9
Svinahamborgarhryggur, sneid................. 11
Skinkusoésa t.d. 4 pasta, dl........c.oeeeeeeeeennn. 12
Steikt svinasida, skammtur........................ 12
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Svinabégur, skammtur............cceeiiinnnnn. 18
Soltud skinka, skammtur............ccoeeeeee 18
Svinakoteletta steikt 4 ponnu, stykkid ....... 20
Svinasteik, skammtur..................c..e 22
Svinalund, skammtur ...............ccoeeeeeeeni 28
Svinasteik, skammtur..................ooevvinnnnn. 36
Fuglakjot Skammiur = 120-150 g
Gasalifrarkaefa, matskeid ...............ooovveennn... 2
S00id kalkiinakjot, sneid ..........ccccceeeeeeennnn. 2
Steikt kjuklingalifur, stykkid ....................... 7
Steiktur kjaklingaborgari, stykkid ............. 12
Ter kjuklingastpa, diskur, 2 dl................. 12
Ond med htd, skammtur...............c......... 12
Kjaklingapottréttur med lauk og

sveppum, sk. ..o 13
Ond, skammtur .........oocveeeveeeeeeieeeee. 18
H=nsnakjot med hud, skammtur.............. 19
Kjaklingaleri, skammtur ............cccoooeeeee 20
Andarbringur, skammtur.......................... 21
Heansnakjot, skammtur .........occceeeeennnn. 21
Kalktinakjot, skammtur............ccccoeinnins 22
Fasani, skammtur...................ccoooeee 23
Gaes, skammtur............oooovieeeeiiiii.... 23
Keyptur grilladur kjaklingur, skammtur-.... 25
Kjaklingasalat, skammtur ......................... 27
Sodinn kjuklingur, skammtur................... 35
Kalkanapottréttur, skammtur, 250 g ........ 35
Hansna friggasi (frikassé),

skammtur, 250 g.....oooiiiiiiii 40
Annad kjot Skammtur = 120-150 4
Hrossakjot, sneid .......cc.evvvviiieeiiiiiininnniin, 2
Kjotsosa med tacos, matskeid...............e.... 2
Reykt hreindyrakjot, sneid...........cccoeeuveeeee. 2
Butft ar lambafarsi, stykkid............ccooeiii. 7
Kjotbraud, sneiod .........ccccveveeeiniiiiiieennnnn. 14
Kjotsosa med elghakki, skammtur ............ 15
Innbakad hakk (Pirog), stykkid ................ 15
Lambakoételetta, skammtur....................... 18
Steiktur lambahryggur .........ccccn. 28
S00id stpukjot an beina........ccceeeeeeiiiennn. 32
Purrkad hreindyrakjot, skammtur............. 20
Islensk kjotstpa 1944 sk. 250 g ............... 13
Dadyrakjot, skammtur ...........ccccceeiinnin. 21
Elgbuff, skammtur...........cccccccciiiininnii. 22
Sojakjot, skammtur .........ccceeeviiiiiiiinnnn 32
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Ofnsteikt hreindyrakjot, skammtur-........... 33

Lambaleri, skammtur..........................e. 35
S00id hreindyrakjot, skammtur ................ 35
Elgsteik, skammtur ...........cccooveiiiiininn 37

6. Fiskur og skeldyr

Fiskur Skammtur = 125 g
Ansjosur, stykkid..........ccccceeiiiiiiinnnnii. <l
Marinerud sild, biti........ccooeeeiiiiiiiiineeain, <1
Kaviar, matskeid.....coooooevvvviieieiiiiiiiiieeee, 2
Reykt sild.....coovniiiiiiiiiiin 5
Ysa,SKAMMEUT <., 17-25
Porskur, skammtur............................. 17-25
AlL SKAMMEUL ..o 18
Tanfiskur, skammtur................ccceee..l. 18-30
Bleikja, skammtur ...........cccooveiiiiin. 18-22
Lax, skammtur.......cccooeeeeeeeeenl 18-25
Steinbitur, skammtur ..............ccooeeeeeeein 20
Kolkrabbi, skammtur ..................oenn.... 19
Sild, skammtur................oo 20
La0a, skammtur......co.oooeevvviieneeeiiiiiiiinnn.... 22
Raudspretta, skammtur ...................... 22-25
Fiskreéttir
Nidursodnar fiskibollur, stykkio ............. 1-2
Fiskfingur, stykKio...........coooiiiiinn. 3
Fiskborgarar, stykkKid..........ccccvvvieiiiiiiinnnn. 3
Graflax, SNEid........vvvvveeiiiiiieeieeeeeeeeeeeeeeess, 9
Steiktur sandkoli /lada, skammtur ............ 17
Fiskigratin med kartoflumus, sésu,
SKAMMEUT ..o 10
Steiktur fiskur, skammtur................... 17-20
Fiskur i ofni med grenmeti, skammtur..... 19
So0id porskflak, skammtur................. 18-25
Heitreyktur silungur, skammtur ......... 20-25
Sild steikt 4 ponnu, skammtur .................. 21
Djtpsteiktur kolkrabbi, skammtur............ 22



Tuanfisksalat, skammtur .................covvvvne. 24

Soltud sild, skammtur ........................ 20-25
Sodinn makrill, skammtur .................. 20-32
Skeldyr

Kraklingur, stykkid ...........ovvveiieiiieniniinnn. <1
Rakjur, stykkid ......ooooiiiiiiiiii, 1
Ostrur, stykKiO........ccvvviiiiiiiiiiiiiiiii, 1
Sniglar, stykkid .........coooiiiiiiiiie 1
Scampi-rakjur, stykkio ..........cccccnn. 2
Humarstapa, dl........ccocoiiinni 2
Krabbadyr, stykkid .........cvvvvieiiiieiininnnn. 34
Blar kraklingur, stykkio..........cccccccevnnnnniin. 3
Rzkjubtdingur, skammtur...............cceeee 5
Nidursoonir kreklingar, dl ......................... 6
Hatkrabbadyr, stykkid..........ccccccccevvnnnnnnii. 9
Sodinn krabbi, halfur .............................L. 21
Blar krabbi, halfur..................oee L 22

7. Grenmeti og granmetisréttir

Grenmeti Skammitur = 75 g
Gurka, Skammeur.....cceeeeeeeeeeeeeeeeeeennnnnn., <1
Joklasalat, skammtur ..............oovvvieeneeeiinn. <1
Laukur, stykKid ........ccoooiiiiii, <l
Baunaspirur, dl ... <1
Gulrztur, stykKio .........c.oevveiiiiiini, <l
Raudrofur, stykKio ........oevvveeeeiiiiiiiiininnn. <l
Radisur, stykkid .........cccovvviiiiiiiiiiiiniii, <l
Tomatar, stykkid.......oooovvviiiiiiiiiiin, <l
Hvitkal, skammtur ...........ccooeeeeiiiiiiiinn..... <1
Bladsalat, skammtur...................cooeeee. L <1
Raudkal, skammtur..........ccooeeeeiiiiiiiinnnn.... <1
Sveppir, SKammur ..........oeveeeieeiiieiiiininn, 1
Paprika, stykkid.........cccovviiiiiiiiiiiiiniiiis 1
Villtir sveppir, dl ..., 1
Aspas, skammtur..........ceeeeeeeeiiiiinn, 2

Spinat, skammtur............cccoeeviiiiiiiiiiiinn. 2
Avokado /larpera, stykKid.........ccooovviiiiiie, 3
Blomkal, skammtur...................ceeviiininn, 3
Spergilkal, skammtur............ccccoiiiiinnnnn. 3
Grenmetisblanda, skammtur.................. 2-3
Atipistill, stykki ..o 2-3
Fennika, stykki..........cooo, 3
Baunir og gulretur, skammtur ................... 3
Frosinn maiskolfur, stykkio ........................ 4
Nidursodnar branar baunir, stykkio............ 9
Sojaptidar, 100 g. ...cooovvviniiiiiiiiiin, 16
Grenmetisréttir Skammiur = 150-250 g4
Salatblod, gurka og tomatur, skammtur.... <1
Pizzasalat, skammtur...................oovvnnn.... <1
So0nar raudréfur, skammtur ...................... 1
Salat med syroum rjéma, skammtur............ 1
Steiktir sveppir, skammtur..............c..ooeee. 1
Raudkal nidursodid, skammtur................... 2
Ter grenmetissipa, skammtur, 2 dl........... 2
Gulrétarsupa, skammtur, 2 dl..................... 2
Gulrztur 1 jafningi, skammtur .................... 3
Hyvitkalsjaftningur, skammtur ...................... 3
Blomkalsjafningur, skammtur..................... 4
Steikt spinat, skammtur..........ccccccceeieennnn. 4
Spinatmus, skammtur...........ccccceeeeiiinnnnnnnn. 4
Graenmetisjafningur, skammtur .................. 4
Sveppastpa, uppbokud, skammtur, 2 dl ..... 5
Sveppasosa, skammtur..........ceeeeeeeiiiiiinnnnn. 6
Gratinerad blomkal, skammtur................... 7
Granmetisgratin, skammtur..................... 10
Linsustpa, skammtur, 2 dl...................... 10
Griskt salat, skammtur...................coeene.... 10

Blémkalsgratin med rjoma, mjolk og osti,
SKAMMIEUT .eeveiiieiiieeiceee 12

Brokkoligratin med mjolk, osti, skammtur 15

Paprika fyllt med kjothakki, stykkio .......... 15
Graenmetispottréttur med baunum,
skammtur..........ocoooii 21

Salat med kjukling og skinku, skammtur...27

Blomkalsgratin med skinku og osti,

SKammMUEUr......oooviiiiiiiiii, 35
Rotardvextir Skammtur = 150-250 4
Sellerirdt, skammtur........coooeeeeiiiiiieneeeeennn, <1
Roétarselleri, skammtur .......ooo.oooovviiieeeen, 1
Nipa, skammtur..........coooovviiiiiiiiiiiinienen. 1



Rofustappa, skammtur .......cooeeveiieinninneen. 2

Pottréttur med rétaravoxtum, skammtur ... 2

Roéfubuft, skammtur................cvenn, 3
Baunir Skammtur = 150-200 g4
Grznar strengjabaunir, skammtur............... 1
Grenar baunir, skammtur ...................eee.... 3
Nidursodnar sojapylsur, stykkid.................. 3
Steikt sojabuft, stykkio ... 3
Strengjabaunir { jatningi, skammtur............ 3
Boéndabaunir/hestabaunir, skammtur-......... 4
Grznar baunir og gulretur, skammtur........ 4
TOfh, dl .o 5
Sodnar kjuklingabaunir, skammtur............. 9
Nidursodnar branar baunir, skammtur ..... 10
Augnbaunir, skammtur ... 9
So0nar linsubaunir, skammtur.................. 12
Bakadar baunir { tbmatsésu, skammtur..... 12
Graenmetissupa med ertum, skammtur ..... 12
Sodnar gular baunir/stpubaunir, sk......... 15
So0dnar branar baunir, skammtur.............. 17
So0nar hvitar baunir, skammtur ............... 17
Baunasupa med beikoni, skammtur .......... 19

Purrkadar, sodnar sojabaunir, skammtur... 20

Smjorbaunir, skammtur..............cccooeeenn. 20
Sodnar sojabaunir, skammtur................... 24
Sojaréttir, SKammutur ..........ccceovuveeeeennnnn. 27
Sojaprotin 50%, dl......oooiiiin 30

8. Eftirréttir

Is og sorbet-is

Klaki, skammtur, 1 pinni.......cccccccoeevnnnnnn. 0
Krapis (sorbet-is), skammtur ...................... 0
Ispinni med dyfu, stykkid...........ococooveveen.. 1
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Vegan-is, skammutur ........ccccceeeeeiiieeeeeeenee... 2
Ispinni, stykKid ...........cccoovovivrriiiienn, 2
Isterta, skammetur............ccocooveeeeveeeenenn 2
IS, SKAMMEUL ..ot 3
Is med marens, skammeur .............ccocoev..... 3
Is { koku, stykKid...........cocoovoviriieiennn, 3
Létt is, skammtur...........o.ooooieiiiiinL 3
Ispinni med sakkuladi, stykkid ................... 4
Is { formi, stykkid (4n dyfu).........cccocoevn.e. 4
Rjomais, skammtur .........cccoeveviieiiinnineen. 4
Mjolkurhristingur, bikar...............ccccccooon. 4
Is med sztuefninu sorbitol, skammtur-........ 5

szxmgmumi/ 0g supur
Skammtur = 100-125 g4

Avaxtagrautar og -sapur, skammtur.......... <l
Berjagrautur og -stupur, skammtur............ <1
Aprikésugrautur, skammtur ... 1
Avaxtagrautur Gr purrkudum dvéxtum,
skammtur..........cooooiiiiiii 1
Rabarbaragrautur, skammtur-...................... 1
Appelsinustpa, 2 dl........cceeeiiiiiinnii. 2
Vanillusésa, skammtur .....ccceeeeeeeeeeeeeeeeen.... 2

Pe og budingar Skammiur = 100-150 g

Hrisgrjénaabatir med eplum, skammtur..... 1
Djuapsteikt eplapz, skammtur ..................... 2
Sitronufrémas, skammtur..........evvveevveennnnnn. 2

Marens med is, stkkuladi og rjéma,
SKAMMIEUT ..eeiiiiieieeeceeee 2

Hrisgrjonaabatir med appelsinum,

SKAMMEUT ..o 3
Eplapz, skammtur ...........oeeeeeiiiiiiiiiinnnnn. 3
Djtpsteiktur banani, skammtur .............. 4-5
Rabarbarapa, skammtur..............cccooceii. 4
Hrisgrjonaabeatir (Ris a la Mande), sk..... 3—4
Ponnukokur ar léttmjolk, stykkio............... 4
Karamellubadingur (Créme Briilée), sk. ..... 6
Mannagrjénabudingur, skammtur.......... 7-8
Vanillubtdingur, skammtur ...............cc...... 7
Ananasfrémas, skammtur ........................... 7
Hrisgrjonabudingur, skammtur.................. 8
Ostakaka, skammtur.............ceeeeeeeriinninnnn. .. 8
Skyrkaka, skammtur............ccccoeiiiiinnnnn. 11



9. Avextir og ber

Ferskir avextir og ber

Allt, stykkid, skammtur ................... 0 eda <1
Nidursodnir avextir og ber

Allt, stykkid, skammtur ................... 0 eda <1
Purrkadir avextir og ber

Purrkadir avextir, dl .........ooooooeiiiiiin 2
Rasinur, dlu....coereeeiieeiii 2
10. Drykkir

Eitt glas = 2 dl

Vatn, glas.......ccocoiiiiiiiiii 0
Te, bOlluuiiiiiiieeiei e, 0
Svaladrykkur, glas .........cccococeciiinn, 0
Sterkt vin, glas ..., 0
Kaffi, bolli....ooooiiiiieeieee <1
Malt, Ol oo, 1
Hrisdrykkur, glas ........ccccvvviii. <l
Avaxtasafi, glas.............ccooovireiiiiiene, 1
Pilsner, 2,5%, flaska 33 cl ............oevvnininn, 1

Gulrotarsafi, eitt glas........cooocveeeeenninnee. 1-2

Gosdrykkir, glas...........ovveeiiiiii, 0
Bjor, 4,5 %, flaska 33 cl.....coooeiiiiiinniiin. 2
Mjolkurhristingur, bikar...................... 4

Prétindrykkir, hledsla/hamark, 250 ml ... 50

11. Stikkuladi og nammi
Sutkkuladi Eitt glas = 2 dl

Hyvitt sakkuladi, biti...............ooevevviiinnnnn. <1
Stakkuladipralin, stykkid ........cccccvvveeeeeennn. <l
Mjolkursakkuladi, biti.........ccceeeeeeinn. <l
Dokkt stkkuladi, biti .........ooeeeeiiiiiiiinnn..... <1
Stikkuladisosa, matskeid .............cceeeeeeennn. <1
Sukkuladidrykkur ar vatni, eitt glas............. 2
Koékoskalur, stykkid ............cccceeeiiiiininnnnn. 2
Stukkuladikex, stykkKid.........ccccvvvviiiiiiiiinnnnn. 5
Stkkuladikrem, skammtur, 150 g............... 6
Sukkuladidrykkur ar mjolk, eitt glas ........... 7
Stakkuladibudingur, skammtur, 150 g ........ 7
Sakkuladimus, skammtur, 150 g ................ 7
Nammi

Nastum allar tegundir..................... 0 eda <1
Poppkorn, dl........coooviiiiiii <1
Koékosbolla, stk. .....cooeeeiiiiiiiiniiiiiiiiiiiineees 1
OrkustykKi.....cooovviiiiiiiiiiiiiiieiie 2
Bland 1 poka .....cooovviiiiiii, 3
Mondlumassi, stykKio ...........cccccceevinnniiiin. 6
Selgati { heilsubadum, dl ..................o... 8
Heslihnetur, dl.............oooiiiiiiii 8
Jarohnetur, dl..........coooeiiii 8
Power-Pack Bar, 35 g ..coooeviiiiiiiiiiie 9
Fitness-Pack Bar, 45 g....ooooviviiiiiiiiiinnnnnn. 11
Mondlur, dl....oeei 13
Marmeladi og sulta

Allt o 0
12. Annad

Pitsa, stykkid.......ccovvviiiiiiiiiiiiiieeeeen, 20-35
Granmetispitsa, stykkid...................... 20-25
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[ UM AT

pFE :\ZA auNM ~ Minn matur — Minn drykkur — Mitt prétin

Allt sem ég hef

bordad og drukkid

| SKAMMTUR _AF
HAFRAGRAUT

I DISKUR AF
ROSABER.JASUPU

Proétin
(gromm)

Allt sem ég hef

bordad og drukkid

Proétin
(gromm)
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Allt sem ég hef
bordad og drukkid

Protin
(gromm)

Allt sem ég hef

bordad og drukkid

4 PUNNAR AF PYLSU

NYIR EDA NIDURSODNIR
AVEXTIR

| SKAMMTUR_ AF
KARTOFLUSTOPPU

| SKAMMTUR AF HRAD-
SOPNUM HRISGRJONUM

SAMTALS

| SILDARFLAK

SKAMMTUR KARTOFLUM
SALAT
VATN

% SKAMMTUR AF
KJUKLINGPOTTRETT!

Protin
(gromm)
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Minn matur — Minn drykkur — Mitt prétin

Allt sem ég hef

bordad og drukkio

Proétin
(gromm)

Allt sem ég hef
bordad og drukkio

Protin
(gromm)
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Minn matur — Minn drykkur — Mitt prétin

Allt sem ég hef

bordad og drukkid

Protin
(gréomm)

Allt sem ég hef
bordad og drukkid

Protin
(gréomm)
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Minn matur - Minn drykkur - Mitt prétin

Allt sem ég hef

bordad og drukkio

Proétin
(gromm)

Allt sem ég hef
bordad og drukkio

Protin
(gromm)
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Hreyting er best fyrir heilsuna

HAllir eiga helst ad hreyfa sig { a.m.k. 30 minatur & dag*, segja lekna-
visindin. Akefdin 4 ad vera a.m.k. { ,medallagi erfid“ eins og t.d. roskar
gonguferdir. Ef madur eykur sidan hreyfinguna eda reynir adeins meira a
sig og ,,svitnar vel“ pa hefur pad enn betri ahrif.

Peir sem stunda virka likamsrakt eru helmingi oliklegri til ad deyja ar
hjarta- eda ®dasjtkdomum, heldur en kyrrsetufolk. Peir sem stunda virka
likamsrakt draga einnig ar likunum 4 haum blédprystingi, sykursyki af
gerd 2 og krabbameini i endaparmi.

Likamsrakt eykur lifsgaedin, batir andlega vellidan og likamlega heilsu.
Peir sem stunda virka likamsrakt eru einnig { minni hattu a ad fa bein-
pynningu, blédtappa, offituvanda og gedsjukdéma — auk pess sem likam-
leg virkni styrkir 6nzmiskerfid.

Likamsrzkt og nyrnabilun

Eitt mest aberandi einkenni nyrnabilunar er sivaxandi preyta sem leidir oft
til aukinnar kyrrsetu og 6virkni. Madur getur einfaldlega ekki gert eins
mikid og adur og pad er audvelt ad ,,sitja bara kyrr®, madur a erfitt med
ad hreyfa sig — og pd verdur madur smam saman ennpa preyttari. Pt lendir
i vitahring par sem preytutilfinningin ,,nar yfirhondinni yfir nattarulegri
hreyfiporf.

Pess vegna er likamleg virkni 4 margan hatt ennpa mikilvagari fyrir pa
sem eru med nyrnabilun, til ad komast at Gr vitahring og vinna gegn nei-
kvaedum dhrifum sjakdémsins bdi 4 likama og sal.

Likamsrakt hefur { sjalfu sér hvorki jakvaed eda neikvad dhrif 4 sjalfan
nyrnasjukdominn. En hins vegar eru allir sem kljast vid nyrnabilun { auk-
inni haettu ad fa erfidan hjarta- eda ®dasjukdom. Pad sem skiptir mestu
mali vid likamsrakt er pess vegna ad styrkja hjarta og xdar.

Jakvad ahrif likamsraktar eru t.d. betri stjorn 4 blodprystingi (legri
prystingur) og betri stjérn a blodsykri hjd sykursjikum — og pessi ahrif
geta haegt 4 préun langvinns nyrnasjukdéms. Likamsrakt sem hentar bat-
ir einnig andlega lidan og almenna tilfinningu fyrir pvi ad lida vel. Pad
getur stafad af pvi ad vid likamsraekt myndar likaminn meira af’ sinum
eigin endorfinum, ,,hamingjuhorméninu®. Ad auki brytur likaminn nidur
streituhormoénin sem getur verid of mikid af eins og adrenalin og nora-
drenalin.

Onnur algeng afleiding nyrnabilunar, er ad védvamassi tapast og pannig,
minnkar kraftur védvanna umtalsvert. Omedhoéndlud nyrnabilun getur
ordid til pess ad vidkomandi tapar nestum helmingi vodvastyrks sins. Pad
getur verid vegna pess ad léleg matarlyst og almenn vanlidan valda pvi ad
likaminn fer ekki nega orku og verdur pvi ad ganga 4 vodvana til ad sxkja
sér orku.

Almennt litkamsastand, ,athaldid“ og vodvastyrkleikinn dalar vid
nyrnabilun — og pad er sorglegt. ,,G6du fréttirnar® eru hins vegar ad sa
nyrnabiladi hefur somu moguleika og peir sem eru heilbrigdir 4 ad pjalfa

MINNST
30 MINUTUR

VITAHRINGUR

>

AD LIDA VEL
MED HAMINGJU-
HORMONUM"

A HALFUM DAMPI
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badi upp pol og styrk (pétt grunnurinn sé lakari). Pvi meira sem almennt
likamsastand og styrkur hnignar vegna sjukdomsins, pvi erfidara getur
verid ad na pvi 6llu upp aftur — en pad er p6 ekki 6mogulegt.

Likamsrakt er mikilveg heilbrigdu folki — til ad fa lengra, betra og
heilsusamara lif. Af ndkvemlega somu astzdu er likamsrakt ennpd mikil-
vagari fyrir pd sem eru med nyrnabilun.

Jakvad heilsufarsleg ahrif af likamsrakt

Likamsrakt hefur jakved ahrif 4 morg lifteri likamans — fleiri en margir
halda. Hér eru nokkrar enn veigameiri astedur fyrir pvi ad drifa pig af stad
og halda afram likamsrekt sem hentar pér og pinum:

Hjartad dzlir kroftugar eftir pjalfun um hrid. Hjartavodvinn verdur
sterkari og blodmagnid sem hjartad delir Gt med sérhverju slagi eykst og
pulsinn lekkar.

Adarnar i hjartanu og voovunum sem eru i pjalfun breytast vid likams-
rekt. Rammal x0a eykst og smau @dunum fjolgar. Meira blodi er hagt
a0 beina til vodva sem eru i notkun og sturefnisupptaka vodvanna eykst.

Blodmagn likamans eykst vid reglubundnar polefingar og raudu bl6d-
kornunum fjolgar. Samsetning blédfitunnar verdur heilsusamlegri.

Geta lungnanna til ad flytja sarefni fljott Gt { bl6did batnar vid likams-
rekt. Eftir pjalfun um hrid andar madur talsvert hegar vid somu areynslu
og adur vegna pess a0 hjartad verdur skilvirkara.

Vodvarnir verda fyrir mjog greinilegum dhrifum vid pjilfun. Styrktar-
pjalfun eykur sterd vodvapradanna. Polpjalfun breytir smam saman hlut-
fallinu 4 milli hradra og hagari vodvaprada pannig ad pt ferd fleiri haegari.
Flutningur orku til védvatfrumnanna batnar.

Maginn og parmarnir starfa betur.
Innkirtlakerfid breytist med pjalfun.

Onamiskerfi likamans styrkist vi0 likamsrekt af medalikefd og syk-
ingarhattan minnkar.

Beinagrindin verdur sterkari pegar likaminn fer ad pula, undir hafilegu
alagi.
Brjosk og bandvefur { lidunum hafa gott af hzfilegu alagi.

Heili og taugakerfi verda fyrir ahrifum af reglubundinni likamsrakt, m.a.
batnar samhzfing, jafnvaegi og viobragdsflytir. Hreyfing dregur einnig ar
einkennum punglyndis og batir medvitund.

Hdin svitnar betur vid pjilfun, sem gerir pad ad verkum ad manneskja
polir betur hita.



Peir sem vilja fi ad vita enn meiva um heilsueflingu, geta farid inn i
slodinn: https://www.island.is/thjonusta/heilsa/abyrgd-a-eigin-heilsu/
lydbeilsa/ en pessi sidn kemur inn 4 marga petti sem geta hjalpad pér ad
vidhalda heilsunni og beta lifsgedi pin.

Pjaltadu pinn styrkleika

Hjd flestum med nyrnabilun verda vodvarnir greinilega veikburda og
prekid minnkar. Flestir geta einnig séd sjalfir ad vodvarnir hafa ryrnad par
sem peir fylla ekki eins vel Gt { htidina og adur.

Til ad vinna gegn mattleysi og hugsanlega byggja aftur upp voova er MEIRI STYRKUR.
melt med styrktarpjalfun, svokalladri lotupjalfun, p.e.a.s. ad madur afir MED
mismunandi vodvahopa (fxtur og handleggir o.s.frv.) nokkrum sinnum { MOTSTOPU
viku med endurteknum hreyfingum gegn motstodu, t.d. med l6dum eda
teygjum.

Sjukrapjalfari (helst med sérhafingu { medferd nyrnasjikra) getur badi
profad styrkleika vodva pinna og hjalpad pér ad setja upp pjalfunarizetl-
un sem er adlogud ad stodu pinni og styrkleika. Ad fa slikan studning
og stoduga hvatningu getur verid 6metanlegt fyrir vellidan pina. Gé6dur
einkapjalfari getur einnig radlagt pér og leidbeint um pjalfun.

Pjalfadu likamsastandio

Pegar rett er um ,,astand likamans® er yfirleitt att vid hvernig hjartad og

o x 1 , , ) . . . LIKAMSASTAND
lungun rada vio likamlega areynslu asamt getu vodvanna til ad vinna nyt-
anlega orku uar strefni og naringu. "
Astandi likamans parf stodugt ad vidhalda. Ef pa hreyfir pig ekki i \S/TDO:{) Aul_elgr
marga daga, hverfa hin jakvaedu heilsufarslegu ahrif af fyrri pjalfun. Pad
mikilvegasta til a0 komast { betra likamshorf er pvi ad likamsraktin sé
reglubundin og helst stundud daglega. ‘;E)SSMK\EEK A

Almennt gildir ad best er ad stunda einhvers konar likamsrakt a.m.k.
30 minatur 4 dag (og ekki minna en 10 minatur { hvert skipti). Likams-
rektin hefur hins vegar meiri ahrif 4 heilsuna ef htin varir dalitio lengur
(hvern dag eda i hvert skipti) eda ef dlagid er aukid smam saman (pannig
ad pu svitnir).

Roskar gonguferdir, gjarnan stafaganga (til ad fa med handleggi og efri
buk og til ad auka ahrifin) og pjalfun a prekhjoli, ,,dalitio erfio“ en samt
pannig ad pu getir talad i 30-60 mindtur prisvar sinnum { viku — petta
eru algengar leidbeiningar til ad bata heilsufarsastand likamans og auka
heilbrigdi.

Pad er einnig mikilvaegt ad muna ad einfold, hversdagsleg takifaeri til
likamsraktar eins og t.d. ad taka til heima, leika vid born og barnaborn,
fa sér hund, ganga upp troppur i stad pess ad taka lyftuna, hjola i budina i
stad pess ad keyra, ganga { stad pess ad taka stretd — sla gras og moka snjo
(jatnvel fyrir nagrannann lika). Allt petta er likamsrakt sem einnig ,,telur®.
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Pjalfadu jafnvagi og samhzfingu

Jatnvagi og samhazfing eru hzfileikar sem glatast smam saman med aldr-
inum og nyrnabilun hjilpar ekki til. En pad er hxgt ad @fa jafnvagi og
samhazfingu daglega, t.d. med pvi ad standa upp og setjast nokkrum sinn-
um 4n pess ad nota hendurnar, bursta tennurnar standandi 4 60rum fati,
klzda sig i sokkana og buxurnar standandi og ad ganga jafnvagisgongu
4 beinum strikum par sem pau eru 4 gangstéttum og annars stadar — og
audvitad er gott ad pjalfa ssmhafinguna med pvi ad stunda dans.

Byrjadu og haltu svo afram

Allar nidurstodur visinda og géo rad ber ad sama brunni: Nefnilega ad
reglubundin, helst dagleg likamsrakt er mjog god fyrir alla — og ennpa
betri fyrir pa sem strida vid nyrnabilun.

Ef pa hefur ekki stundad likamsrakt ad marki adur, skaltu fara mjog
rolega af stad. Pad mikilvaga er ad drifa sig af stad. Hitadu pig almenni-
lega upp, auktu taktinn hegt og passadu ad sprengja pig ekki. Par sem pu
ert med nyrnabilun ertu med vidkvemari bein og vodvar pinir og sinar
pola minna, pu getur audveldlega tognad. Taktu pvi rélega, slakadu 4
i likamsraktinni og gerdu teygjuefingar a eftir. Smam saman verdur pa
badi sterkari og polnari — og gladari (pad verdur auka boénus).

Likamsrakt er mjog mikilvagur hluti at medferd pinni — og hana verdur
pt ad annast sjalf/ur.

Minntu pig 4 kostina

AQ hreyfa sig, ad vera virkur, ad @fa:
e styrkir vodvana pina

smyr lidina

e brennir orku og grennir pig

*  gerir pig pxgilega preyttan

e dregur ar hattu 4 hjarta- og ®dasjukdomum
e cykur likamshreysti

e dregur ar likum a punglyndi

e betir kynlifio

e vidheldur hreyfigetu allt lifid

e  dregur tr streitu

e  kemst upp i vana

Hafdu eftirlit med pér

Hagnyt leid til ad halda sér vid efnid, er ad hvetja sig dfram og ad halda
litla pjalfunardagbok. Pu getur notad venjulega vasadagbok og skrifad
nidur hvada likamsrakt pt hefur idkad (eda notad smaforrit 1 simanum).
Dag eftir dag, km eftir km, minttu eftir minttu eda hverja klukkustund
sem pu pjalfar & mismunandi hatt. Eftir smd tima getur pt litid til baka og
s¢d med anxgju og stolti hve mikid pu hefur i raun pjalfad pig likamlega
— pad er yndisleg tilfinning!



Paod er allra best ad
vera laus vio tobak

Allir vita ad reykingar og hvers kyns tébaksnotkun er skadleg heilsu.
Reykingar eru enn skadlegri fyrir pa sem kljdst vid nyrnabilun. I fyrsta lagi
eru reykingar einn af dhaettupattum nyrnabilunar. Pad ad hafa aldrei reykt
pydir ad dhattupattir vegna nyrnabilunar og margra annarra sjikdéma
eru einum farri.

Seinna, pegar nyrnabilunin er ordin stadreynd, pa minnka likurnar a pvi
a0 hzgt s¢ ad hegja a sjtkdéomnum. Ef pa vilt hagja 4 nyrnabiluninni, pa
verdur pa ad hztta ad reykja.

Ef starfsemi nyrna pinna skerdist pad mikid ad pa purfir skilunarmed-
ferd, pa auka reykingar hzttuna a fylgikvillum. Reykingar og moguleg
nyraigredsla i framtidinni fara alls ekki saman. Ad reykja pegar madur
stefnir 1 adgerd er otralega heimskulegt og best er ad vera heidarlegur
gagnvart sjalfum sér og hatta strax. Ef madur reykir samt, pa er aukin
hatta a fylgikvillum og jafnframt skapast hatta 4 pvi a0 missa nyja nyrad.
AOJ reykja er pvi eins og ad bidja um vandamal — allan timann.

Pad er aldrei of seint ad hxtta

Pad er audveldara ad segjast xtla ad hatta en ad hxtta { raun og veru.
En ntna pegar pu ert komin/n med nyrnabilun, hefur pt mikla dstedu
til ad reyna fyrir alvoru — og lata pad takast. Notadu par adferdir sem pér
finnst bestar, en hattu nina og njottu sidan til fulls heilbrigdari lifsgeda
og meiri moguleika 4 ad medferdin gangi mun betur.

Lattu tobakid eiga sig, einnig neftébakid. Pad er pad besta sem pu get-
ur gert fyrir pig og heilsu pina. Pad er aldrei of seint ad hztta.

Fullt af kostum

Pad er mikilvegur pattur { medferdinni vid nyrnabilun pinni ad vera laus
vid tobak. Astzda pess ad pu lest pessa bok er ad pu vilt gjarnan haegja 4
nyrnabilun pinni. Einn pattur { pvi er a0 hatta ad reykja.

Auk pess eru margir kostir vid ad reykja ekki. Demi:
® Betra likamsastand, strax eftir nokkra daga

¢ Enginn reykingahosti, hann hverfur fljott

e Betra bragd- og lyktarskyn

e Betri virkni énemiskerfisins, minni hetta 4 kvefi

e Sterkari hryggur og sterkari beinagrind

e Minni hztta 4 @dakolkun, hjartadfalli, slagi, langvinnri berkjubdlgu og
krabbameini

¢ Fallegri hudlitur
e Laus vi0 hasi

e Hyvitari tennur, minni hatta 4 tannlosi

&
MEIRI
FLEIRI

PER LIDUR
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Betri fjarhagur, meiri peningar { annad

Gladari og anegdari xttingjar

Ferskara umhverfi heimavio

Heilbrigdara og sennilega lengra lif

Hettu sjalf /ur

Akveddu dagsetninguna pegar pt @tlar ad hetta.
Hugsadu til pess a0 nyrum pinum farnast betur ef pt reykir ekki.

Gerdu pér i hugarlund hvernig er ad vera laus vid reykingar — lestu
aftur og aftur listann yfir alla kostina hér ad ofan og veltu fyrir pér
hvada kostir skipta mestu mali fyrir pig.

Akveddu hvad pa xtlar ad gera { stad pess ad reykja — ddlast betra
likamsdstand, kaupa eitthvad eda ferdast. An reykinga getur pa
meira og pu eignast afgangspeninga.

Dragdu tr fjolda sigaretta & dag eins mikid og pu getur adur en pu
hettir.

Undirbadu pig undir ad dagarnir eftir ad pa hettir geti ordid ert-
10ir — ekki fyrir alla en fyrir marga. Reykingalongunin segir til sin,
likaminn saknar nikétinsins.

Notadu nikétintyggjo sem fast an lyfsedils { 6llum apotekum.

A9 borda vel, hreyfa sig, drekka hoflega og tryggja negan svetn er
260 leid til ad na stjérn 4 astandinu. Smam saman hverfur 16ngunin
i reykingar, vertu viss.

Fordastu adstedur par sem pu varst vanur/von ad reykja — gerou
eitthvad annad.

Taktu aldrei ,,bara einn reyk { vidobot“ — pvi pa er mikil hetta 4 ad
pt byrjir aftur ad reykja og purfir ad byrja alveg aftur upp a nytt.

Faou hjalp vid ad hztta

Faou hjalp frd vini, adstandanda, einhverjum { vinnunni eda fra 60r-
um sem pjast af nyrnabilun og sem parf lika ad hatta.

Hringdu { Krabbameinsfélagio og fadu studning.
Fardu 4 internetid 4 siduna reyklaus.is

Skodadu upplysingar 4 netinu og faidu adstod vid ad hatta. Pa finn-
ur fljott margar sidur um skadsemi reykinga.

Heilsugzslustodvar eru med menntad starfsfolk sem getur hjalpad
vi0 a0 haxtta ad reykja, annad hvort i hépi med 60rum eda med
einstaklingsvidtolum.

Laknir, tannleknir og apotek gefa pér gjarnan radleggingar og visa
pér atram. Pau gefa pér lika upplysingar um lyt sem geta hjilpad.

* En pad er fyrst og fremst pinn eigin dsetningur og vilji sem stjornar

pvi hvort petta tekst eda ekki.



Mikilvaegi likamspyngdarinnar

Um likamspyngd og nyrnabilun gildir hinn gullni medalvegur.

Ef pua ert 1 mikilli yfirpyngd aukast likurnar 4 ymsum sjukdomum eins
og sykursyki, hjarta- og xdasjukdémum, haum blédprystingi og auknu
magni af slema kolesterdlinu i blédinu. Allt petta er & mismunandi hatt
neikvett fyrir alla, lika fyrir pa sem eru med nyrnabilun.

Ef pt ert of létt/ur og ad strida vid nyrnabilun er liklegt ad pu takir
inn of litid af prétini og orku. Pa tapar pa badi fitu og voovavef. Pegar
manni lidur illa og er lystarlaus og jafnvel med nidurgang grennist madur
og grennist. P4 getur misst mikid af likamspyngd pinni ef pu ferd ekki
medterd vid nyrnabiluninni.

Likamspyngd og nyrnabilun eru pvi tengd — a fleiri en einn hatt.

Yfirpyngd og undirpyngd

Allir hafa skodun a pvi hvad er ,,of pungt*“ og hvad ,,of 1étt“. Skodanir
a pvi hvad telst vera ,,kjorpyngd“ geta verid mjog mismunandi. Algengt
viomid kallast likamspyngdarstudull (LPS). Pennan studul reiknar madur
ut med pvi ad deila i pyngd sina i kiléum med lengd sinni { metrum marg-
faldad med 1,8, eins og 1 pessu demi:

OF MIKIP

OF LITID

BMI / LbS

75 kg INNAN MARKA

-23.15 = KJIORPYNGDAR'

1,80 m x 1,80 m SKV. TOFLUNNI

Reiknadu gjarnan at pinn eiginn likamspyngdarstudul — LPS!

k) g
v [M)X (M)

Pyngdarflokkur Karlar LPS Konur LPS
Offita 30 eda meira 29 eda meira
Yfirpyngd 25-30 24-29
Kjorpyngd 20-25 1924
Undirpyngd Undir 20 Undir 19

Ein litil athugasemd: Ef pa hefur byggt upp gridarlega mikinn vodva-
massa kann LPS, ad reiknast hatt, an pess ad pa sért { yfirpyngd

SKOPADU

4
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Mittismal er mikilvegara en vogin

Par sem kvidfitan er talin vera haettulegust tt fra heilsufarssjonarmidum er
melt med eftirfarandi:

e Fyrir karlmenn: Ummal mittis skal ekki vera meira en 94 cm. Ef ummal
mittis fer yfir 102 cm, eykst haettan 4 sjakdomum umtalsvert.

e Fyrir konur: Ummal mittis skal ekki vera meira en 80 cm. Ef ummal
mittis fer yfir 88 cm, eykst hazttan 4 sjukdomum umtalsvert.

Peir sem eru med nyrnabilun og grennast

Lystarleysi, uppkost og nidurgangur eru medal einkenna nyrnabilunar. Ef
pt ert med pessi einkenni eykst hattan 4 vannaringarastandi. Pad pydir
a0 pua getur ekki bordad mikid og ferd litla orku, sem pua parft samt a ad
halda og nytir.

Til ad fa naudsynlega orku fer likaminn ad nota prétin i vodvavef sem
orkubirgdir. Vodvarnir brotna nidur og byggjast ekki upp aftur eins og
peir eiga ad gera. Nidurstadan er ad pu tapar bxdi pyngd og styrk. En ef
pt safnar 4 pig bjiig 4 sama tima, pa léttist pu kannski ekki.

Eitt af markmidum nyrnaverndar er ad draga ar og helst upprata 6ll
einkenni nyrnabilunar. Pessu er hagt ad nd fram 4 mismunandi vegu —
med matarzdi, lyfjum og med likamsrakt. Ef petta tekst, lidur pér betur,
pt fard aftur matarlyst, pt heldur matnum i likamanum og ferd i pig
meiri orku.

Pad besta er ad ef nyrnabilunin uppgotvast négu snemma, pa tapast
ekki mikill vodvamassi adur en medferdin fer ad skila sér. Pvi meiri voova-
massa sem madur tapar, peim mun erfidara er ad byggja sig upp aftur — en
pad gengur, pott pad taki tima.

Til ad byggja vodvana upp aftur parf orku. Pad er ein af dstedunum
tyrir pvi ad pu verdur ad fa i pig nega orku a4 hverjum degi med neyslu
kolvetna og fitu.

Radleggingar og leidbeiningar um hvernig pua, sem grannur einstak-
lingur med nyrnabilun, getur batt vid pig vodvamassa og pyngd, terd pa
fra lekninum pinum, hjukrunarfradingi og nzringarfradingi.

A0 vera i yfirpyngd og kljast vid nyrnabilun

Pad er gott ad vera matulega pungur pegar madur stridir vid nyrnabil-
un. Ef LPS pinn er herri en 30 skaltu reyna ad grenna pig. Omedhéndlud
nyrnabilun leidir ad visu yfir lengri tima til pess ad pu [éttist, en pad er ekki
grenning 4 heilsusamlegan hatt (pott pa sért 1 yfirpyngd).

Pad er ljost — pad er ekki audvelt fyrir neinn ad 1étta sig. Pegar madur
stridir vio nyrnabilun er pad ekki heldur audvelt. En p6 ekki erfidara en
almennt gerist.

Hinn einfaldi og kannski leidinlegi sannleikur er eftirfarandi: Til pess ad
grennast parftu ad losa pig vid meiri orku en pt innbyrdir.

Pad hljémar einfalt og pad besta er yfirleitt ad badi borda dalitid minna
og ad hreyfa sig svolitid meira. Pannig losnar pt vid meiri orku en pu



innibyrdir og nidurstadan verdur st ad pt grennist. Haegt en orugglega.
Enginn 4 ad [éttast of hratt. Ef p nard af pér hilfu kiléi 4 viku — hefur pa
ndd gbédum drangri — og jafnvel enn minna er vidunandi.

En sem nyrnasjaklingur hefur pt kannski fengid skipun um ad borda
meiri orku, ekki minna af henni. Ef pt att bedi ad borda meiri orku og
einnig ad grennast 4 sama tima er ljost ad pa verdur ad eyda ennpd meiri
orku. Petta getur verid dalitio erfitt, en ef pad er mjog mikilvaegt fyrir pig
ad léttast, pa er pad yfirleitt pess virdi ad reyna eins og kostur er.

Pad er gott ad vinna i nanu samstarfi vid nyrnateymid 4 medan a pessu
ferli stendur. Pad er frabar studningur. Ef pt ert med adgang ad tolvu
getur pua einnig skrad mataradi pitt og notad forrit sem synir badi protin
og orku.

Ekki of mikid og ekki of litid
Nidurstadan af pessu 6llu saman virdist vera augljos:

e Ef pu ert of gronn/grannur parftu ad pyngjast. Pad er betra ad vera
adeins of pung/ur en of létt/ur.

e Hins vegar ef bt ert { yfirpyngd skaltu reyna ad léttast.

Pad hljomar kannski einfaldara en pad er, en eitt er ljost — pad er ekki
o00rum til ad dreifa en pér til ad gera hlutina.

Til ad eiga moguleika 4 ad fa igrett nyra, matt pu hvorki vera 1 yfir-
pyngd né of magur.

Pyngdarbreytingar og vokvajafnvegi

Hradar pyngdarbreytingar 1 tengslum vid nyrnabilun eiga sér oftast rot i
breytingum a vokvajatnvagi. Annad hvort safnast vokvi fyrir 1 likamanum
eda vokvatap a sér stad. Ef pt tekur eftir pessu hafdu pa strax samband
vi0 nyrnalekninn pinn eda gongudeild nyrnalekninga. Vid miklar og
skyndilegar breytingar a pyngd getur verid naudsynlegt ad leggjast inn a
sjukrahus til ad stilla lyfjatoku og leidrétta vokvajafnvagid.

Hagtara pyngdartap getur einnig dulist begar vokvi safnast fyrir { likam-
anum 1 sama meli og pyngd tapast. Pannig ad pt vegur ennpa jafth mikid,
en likamssamsetningin hefur breyst. Med auknu vokvamagni { likamanum
eykst hattan 4 hium blédprystingi og alagid a hjartad eykst.

Hatou eftirlit med sjalfum pér

Vendu pig 4 ad vigta pig t.d. einu sinni { viku — 4 sama tima og vid somu
adstzdur pannig ad pu getir borid malingarnar saman. Skrifadu pyngd
pina gjarnan nidur. Pad hjalpar til vid ad halda huganum vid efnid.

MINNA INN
MEIRA UT

MINNI
ORKA INN

ENNPA
MEIRA UT
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Afengi — litid og varlega

Afengi hefur engin neikvad 4hrif 4 nyrnastarfsemina. Afengi { litln magni
— t.d. eitt glas af vini & dag eda samsvarandi — skadar sem sagt ekki nyrun
og gerir ekki nyrnabilunina verri. I litlum mzli getur pad meira ad segja
haft frekar jakvad ahrif 4 nyrnastarfsemina.

Aftur 4 méti er algengt ad madur poli ekki vin alltof vel pegar um er
ad reda nyrnasjukdom — pér getur 1idid illa jafnvel pott pu hatir drukkio
mjog litid af vini. Pvi er pad radlegt ad fara varlega med vin et madur er
med nyrnabilun. Pad getur einnig verid ad einhver af lyfjunum sem pu
tekur geti haft dhrif af dfengisneyslu — athugadu pad.

Heilbrigdar tennur,
heilbrigt tannhold

Ad bursta tennurnar og ad hirda um tennur og tannhold er nokkud sem
flestir gera daglega, meira eda minna sjaltkrafa, og hafa fyrir géda venju.
Ef pua ert haldin/n nyrnabilun er petta enn mikilvegara, par sem hattan
4 tannvandamalum er meiri hja peim en 6drum.

Hvernig ma pad vera, hugsar pti? Hvernig geta nyrun og nyrnabilunin
haft ahrif 4 tennur og munnhol?

Ja, petta tengist tveimur algengustu sjtkdémunum i munnholi: Tann-
atu og tannholdsbolgu.

Allir eru med fullt af bakterfum { munninum. Par setjast gjarnan 4
tennurnar og koma sér sérstaklega fyrir & milli peirra og vid jadarinn a
tannholdinu. Pegar pt sidan bordar og drekkur, einkum ef pad er sxtt,
mynda pessar bakterfur veika syru sem leysir upp glerung tannanna. Ef
petta astand fer ad halda afram négu lengi, skadast glerungurinn og holur
myndast (tannata).

Pessar bakteriur geta einnig ert tannholdid sem pa verdur rautt og
bolgid. 1 kjolfarid geta tennur losnad. Ef pa burstar bakterfurnar ekki
almennilega burt 4 hverjum degi, getur bolga i tannholdi haldid afram
og farid dypra. Smam saman getur sjalft kjalkabeinio { kringum tennurnar
farid ad brotna nidur og ad lokum geta tennurnar losnad. En pessi proun
getur tekid langan tima, morg ar og ef pa burstar tennurnar vel pa gengur
bolgan 1 tannholdinu yfirleitt til baka.

Pad besta vid petta er, ad pu getur gert mikid sjalf/ur til ad fordast bxdi
tannatu og boélgu 1 tannholdi. Lausnin er ad halda tonnunum hreinum,
pannig ad ekki myndist bakterfuskian 4 tonnunum eda i kringum per. Pvi
minna af skdn sem pa ert med 4 tonnum — og pvi styttri tima sem hun
varir, pvi minni hztta er 4 holum i tonnum og losun tanna. Petta gildir
einfaldlega fyrir alla.

Peir sem eru med nyrnabilun eru { dhettuhdpi badi vegna tannitu og
tannholdsbolgu. Ef pér lidur virkilega illa — og pt kastar kannski upp



vid og vid — getur verid erfitt ad vera sifellt med tannburstann 4 lofti.
Pvi minna sem pa bordar af protinum, pvi meira verdur pu ad borda af
kolvetnum — og oftar. Pad getur aukid syrumyndun fra bakterfuskaninni
i munninum og par med studlad ad teringu glerungs. Ennfremur fjélga
bakterfurnar sér pa miklu hradar og mynda ennpa steerri skanir og par med
eykst enn hattan 4 a0 missa tennurnar. Margir sem kljast vid nyrnabilun
borda einnig lyt sem draga ir munnvatnstramleidslu, sem veldur munn-
purrki. Pad gerir stoduna enn verri.

Pad er pvi mikilvaegara fyrir nyrnasjika en adra ad lata reglulega skoda
tennur sinar hja tannlekni og ad fia tennur og tannhold hreinsad vel {
leidinni. En enn og aftur — mikilvegustu umhirdunni sinnir ptt med pvi
ad bursta vel, tvisvar eda prisvar 4 dag og med pvi ad nota alltat tannkrem
med fltor sem styrkir tennurnar. Kannski parftu auk pessa fliormunnskol. Q\)K INN

Raddu pad vid pinn tannlekni. T ANN PRA
Prja rad sem allir med nyrnabilun xttu ad fylgja: m

¢ Bursta tennurnar vel, a.m.k. tvisvar a dag.

¢ Nota alltaf fliortannkrem. Skyrpa, en skola aldrei munninn med vatni FLUOR

eftir tannburstun, heldur leyfa afgangnum af fliornum ad virka lengur.

* Heimsakja tannlekninn eins oft og hann segir pér og cins oft og pu FYLasTu MED
parft.

Longun og geta til kynlifs

B2di menn og konur geta lent { vandredum { kynlifinu pegar nyrun )
bregdast. Petta er vandamal sem getur komid upp, jatnvel longu adur en MINNI KYNHVOT
pt gerir pér grein fyrir pvi ad nyrnastarfsemin er skert.
Flestir karlmenn med nyrnabilun upplifa pad ad kynléngunin minnkar
verulega, og stinningargetan dvinar. Petta getur stafad af pvageitrun sem
er vaxandi og blodleysi sem og vegna preytunnar sem fylgir. Petta getur
einnig fylgt vanlidan, ®dasjakdémi og aukaverkunum lyfja. Pessi vanda-
mal geta einnig att sér margar adrar orsakir, badi likamlegar og andlegar.
Salren ahrif af langvarandi sjakdomi geta skipt mali, t.d. oréleiki, kvioi,
sektarkennd, sorg, breytt likamsvitund og minnkud tra a sjalfum sér.
Karlmenn med nyrnabilun verda einnig fyrir ymsum hormoénabreyting-
um, m.a. minni framleidslu 4 karlhorméni (testésterén). Ahrif 4 tauga-
kertid hja sykursjukum geta einnig leitt til minni tilfinningar og par med
stinningarvanda.
Konur med nyrnabilun geta einnig upplifad minni kynlongun af somu
astzdum og karlmennirnir — pvageitrun, blédleysi og preytu. Bladingar
geta breyst eda horfid alveg vegna hormonaahrifa. Konur geta einnig
upplifad purrk i slimhtd legganga, erfidleika vid ad fa fullnegingu og
fundid fyrir sailrenum pattum eins og breyttri tilfinningu fyrir likamanum,
punglyndi og peirri tilfinningu ad vera litils virdi.
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PAD GETUR
GENGID
BETUR

Getan til ad verda pungud minnkar hja konum med nyrnabilun vegna
horménabreytinga. Hja karlménnum fekkar sadfrumum. Pratt fyrir petta
er ekki 6mogulegt ad f6lk med nyrnabilun geti eignast born.

A stigi 1-3 langvinns nyrnasjukdéms geta pungun og medganga gengid
vel fyrir sig og gera pad yfirleitt. A stigi 4 eru pungun og medganga
oftast floknari. A stigi 5 er 6askilegt ad ganga med barn. Afram skal nota
videigandi getnadarvarnir.

Petta astand med minni kynlifslongun og kyngetu, getur sidan aukid
streitu og atok { stodu sem er pegar prungin af alagi. Einkum pegar hvorki
sd nyrnasjuki né maki hans vita ad petta er allt nyrnabiluninni ad kenna.
En med aukinni pekkingu & pessum malum og samhengi peirra, eykst
skilningur og httan 4 arekstrum minnkar.

Flestum, p.m.t. 6llum nyrnasjikum, pykir ekki sjalfsagt ad reda kynlifsitt
,»vi0 einhverja adra“. En pad er hjalp ad fa fyrir badi konur og karlmenn.
Heimilisleknirinn er sa fyrsti sem getur radlagt pér i sambandi vio kynlif
pitt, hann getur fundid orsakirnar og bestu leidina til betra kynlifs. Eins er
sérhaeft fagfolk a spitalanum sem getur lidsinnt vardandi kynlifsvanda og
getur gongudeildin eda skilunardeildin adstodad vid ad panta tima.

Markmid allrar medferdar badi karla og kvenna er ad reyna ad draga sem
mest ur almennum dhrifum hinnar skertu nyrnastarfsemi. Pegar um er ad
reda leit ad leidum til ad bata kynlif, kemur horménamedferd til greina
hja konum og frekari medferd, skv. nakvemri greiningu 4 undirliggjandi
pattum. Fyrir karlmenn med nyrnabilun og stinningarvanda eru til lyf sem
geta komid ad gagni eins og Viagra, Cialis, Bondil og Caverjet.

Raddu pess vegna malin vid lekninn. Hann veit yfirleitt hvad er hagt
a0 gera og hvad ma gera.

PINAR HUGLEIDINGAR NUNA
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Allur tilfinningaskalinn

»Pui verdur ad setjast nidur og bida eftiv salinni“

Pad er aldrei gaman ad missa heilsuna. Pad ad fa oleknandi langvinn-
an sjukdom par sem ekki er til nein almennileg lekning, er ennpd verra.
Greiningin 4 nyrnabilun vekur hja flestu folki mjog sterkar tilfinningar
— allt fra mikilli reidi og Orventingu yfir 1 algjora uppgjof og adgerdar-
leysi. Petta eru algjorlega edlileg viobrogd. Nyrnabilun orsakar miklar
breytingar i likamanum og einnig i salarlifinu, par sem sil og likami eru
natengd. Ef pér lidur illa likamlega versnar skapid og 6fugt — pegar pu ert
i g6du skapi, virdast likamleg vandamal ekki eins alvarleg og takist pér ad
halda g6da skapinu polir pt betur likamleg vandamal.

Skammvinnur eda langvinnur sjukdémur

Margir sjukdémar vara { tiltdlulega skamman tima. Venjulegt kvef varir {
um viku eda tiu daga og pad hverfur af sjalfu sér fyrir tilstudlan 6nem-
iskerfis likamans. Hagt er ad fjarlegja bolgna parma tiltolulega audveld-
lega. Hagt er ad sauma saman sar og lekna. Pad er til fjoldi virkra lyfja vid
flestum sjatkdomum. Oft veistu strax { upphati ad veikindin vara ekki mjog
lengi. Pa hressist fljott og ferd aftur inn i daglegu ratinuna { vinnunni og
heima fyrir.

Hins vegar pegar pt ert med langvinnan (kroniskan) sjatkdéom, p.e.a.s.
sjikdom sem mun ekki batna, lidur pér 6druvisi — allt 6druvisi. Pa verdur
einfaldlega aldrei jafn g6d/ur aftur, aldrei aftur eins hress og frisk /ur eins
og pu varst einu sinni. Pessi upplifun hefur ahrif 4 alla sem hafa fengid ad
vita ad peir séu med nyrnabilun— petta er eins og ad fa hogg a bringspal-
irnar eda eitthvad enn verra. Allt { einu sérdu ad ekkert verdur aftur eins
og pad var. Pua att & haettu ad missa stjornina a eigin lifi pad sem eftir er
@vinnar og rikir pvi évissa um framtidina. Myndin sem pt hefur haft af
sjalfri/um pér breytist algjorlega. Pt verdur til skiptis leid /ur og reid /ur.

Allt lifio fer gjorsamlega a hvolf

Eins og pad sé ekki nog. Allt lifido breytist, pad umturnast. P getur
kannski ekki haldid starfi pinu afram, a.m.k. ekki unnid eins mikio og fyrr.
Hvernig mun pa ganga med fjarmalin og fjolskylduna, htisn®dislanio og
dhugamalin? Allt virdist fara til fjandans. Auk pessa lidur pér illa, pu ert
alltaf 4 salerninu, pig klzjar og svo ertu eitthvad svo orventingarfull /ur,
preytt/ur og uppgefin/n. Lifid er ekkert skemmtilegt lengur, ekki fyrir
hinn nyrnasjika og 6rugglega ekki heldur fyrir hans nanustu. Nyrnabilun
hefur nefnilega ekki bara ahrif & hinn nyrnasjika, heldur alla { kring um
hann, nanustu adstandendur, @ttingja, vinnufélaga og vini.

PAD BYRJAR SEM AFALL
SVO SKILUR MADUR EKKI NEITT

SALIN

2

LIKAMINN

ALDREI EINS
0G APUR

gl
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Andlegt afall

Fyrst eftir sjtkdomsgreininguna er madur { afalli. Pt getur ekki hugs-
ad skyrt, hugsanirnar fara hingad og pangad. Hvernig er petta hegt? Af
hverju purfti einmitt ég ad fa pennan sjukdém? Hvad hef ég gert til ad
eiga petta skilid? St stadreynd ad { morgum tilvikum er ekki hagt ad segja
nakvemlega hvad orsakadi nyrnabilunina, gerir hlutina ekki audveldari.
Manni finnst ad pad hljoti ad vera einhver skyring.

[ pessari stddu er ekki éalgengt ad folk imyndi sér ad nyrnabilunin sé
Hrefsing fyrir eitthvad sem pad hefur gert i lifinu — eda fyrir ad hafa latio
citthvad 6gert. I 6llum kringumstzdum er petta mjég ésanngjarnt. Mad-
ur hefur tekifri til ad vorkenna sjalfum sér hressilega — og pad getur verid
virkilega yndislegt ad vorkenna sér dalitinn tima og losa sig pannig vid
fullt af neikvedum tilfinningum

Nei, petta stenst ekki

Margir nyrnasjukir eiga erfitt med ad trta pvi sem leknirinn segir. Pad
virdist vera alveg otrulegt, alltof umfangsmikio og 6skiljanlegt. Madur
ner bara ekki utan um pad hvad oleknandi nyrnabilun er og hvad han
kemur til med ad pyda pad sem eftir er af lifinu. Nei, petta stenst ekki. Pad
getur ekki verid svona illa komid fyrir mér, segir salin og undirmedvitund-
in hugsar: Eg parf bara ad sofa adeins 4 pessu og p4 hverfur petta bara.

Pekktur er venjulegur og gdédur varnarhattur manna ad afneita fyrst
og taka sidan upplysingarnar inn hagt og roélega, litid { einu. Petta gerir
madur ekki medvitad. Petta er bara venjuleg leid til ad taka til sin 6pagi-
legar upplysingar skref fyrir skref og pad getur tekid langan tima pangad
til madur skilur sjalfur um hvad malid snyst.

A9 veikjast alvarlega breytir lifi folks. Aflifsbreytingum, sem valda mestu
alagi, er pad reyndar sjotta { rodinni samkvaemt hefdbundnum streituskala
hér ad nedan. Hja fjolskyldu og @ttingjum er breytingin i ellefta sxti. Pad
er pvi ekki skrytid ad badi nyrnasjukir og xttingjar bregdist sterkt vid
nyjum adstedum.

Breytingar a lifsstil — erfidustu fyrst — audveldustu sidast:

1. Andlat maka ... 100
2. SKINaoUr.......ooiii 73
3. SambiOarslit. .......oooiiiiiiii 65
4. Seta 1 fangelsi. «ooovvieiiiiiiiiiii e 63
5. ANdIAt @EHNEZJA . c..vviiiiiiiiiiiie e 63
6. Likamstjon 4 eigin likama eda sjakdoémur.........cocooevviiiiiinnn. 53
7. A GITA SIG.eeiiiiiiiiiiei i 50
8. A0 vera sagt UPP 1 VINNUNINT c.eeeeeviiiiiiiiieeeeee e 47
9. AQ hefja aftur sambuid eftir sambtidarslit ..............c.cocooo 45
10. Ad fara d eftirlaun...........ocoooiii 45
11. Miklar heilsufarsbreytingar hja einhverjum { fjolskyldunni............ 40



12. A3 ganga Med Darn ...eeeeiiiiiii e 40

13. Kynferdisleg vandamal..............ccccccciiiiiiniiie, 39
14. Fjolgun 1 fjolskyldunni............ccocooiiiiiiii 39
15. Miklar breytingar { VINIUNNT «....eeeeiiiiieiiiieeiiieeeeiee e 39
16. Miklar breytingar & flirhag...........cccovviiiiiiiii 38
17. Andlat NAINS VINAT.......cooiiiiiiiiiiiiiiiiiiceee e 37
18. AQ skipta tm VINNU c.oooeiiiiiiiiiiiiiieccceceeeee e 36
19. Rifrildi vid maka ........ooooiiiiiiiiiiii 35
Eg vil fi ad vita allt

Eftir afallid { byrjun fer madur smdm saman ad skilja ad madur er nyrna-
sjukur og mun ekki nd fullri heilsu aftur. P4 byrja hugsanirnar ad vinna
hagt og orugglega tr hinni nyju stédu.

A pessari stundu gerir madur sér kannski grein fyrir pvi ad pad er ekki
i bodi ad sitja og vorkenna sjalfum sér til frambtdar. Pt verdur ad gera
eitthvad i malinu. Paod fyrsta sem flestir gera er ad afla sér meiri upplysinga.
P lest eins mikid og pu getur um sjukdéminn og hvad pu getur gert til
a0 takast 4 vid hann.

Pad sem laknirinn, hjokrunarfredingurinn og adrir segja vid pessar ad-
stedur er afar mikilvegt og pu reynir ad skilja og muna eins mikid og pu
mogulega getur. Pad er ekki alltaf audvelt, pad eru svo morg undarleg ord
og hugtok og oft skilur madur ekki samhengid heldur. Pad er lika hegt ad
fa upplysingar i fredslubaklingum og 4 netinu og 4 moérgum sjikrahtisum
eru haldin sérsték namskeid fyrir pa sem eru med nyrnabilun (4 Islandi —
Nyrnaskoélinn).

A9 fa ad tala vid einhvern sem veit hlutina skiptir miklu mali, einhvern
sem getur gefid pér svar vid peim spurningum sem pua hefur og sem getur
hjalpad pér ad finna per lausnir sem pu parft. Auk pess ad reda vio lekn-
inn pinn hefur pt kannski einnig talad vid hjakrunarfreding og félagsrad-
gjafa og kannski dttu seinna eftir ad hitta naringarfreding og sjakrapjalt-
ara — allt eftir pinum porfum og eftir pvi hvad pér stendur til boda.

Raddu malin vid vini pina

AJ hitta og rada vid adra nyrnasjuklinga getur verid mjog gefandi. Allir
»eru a sama bati“ og skilja yfirleitt hver annan. Allir eru ad glima vid
svipud vandamdl og pu skilur nakvemlega jafn litid og allir adrir um pad
hvad er ad gerast. En med pvi ad deila reynslu og reda hlutina getur pu
tengid upplysingar hér og par og heilt yfir lerir bt smdm saman meira og
meira um sjukdéminn og um pad hvad er hagt ad gera — og gera sjalfur.

Hér og nu!

Mjog fljotlega eftir ad pa hetur fengid ad vita um nyrnabilunina, mun pér
verda sagt fra skilunarmedferd. Petta verdur ttskyrt mjog nakvemlega fyr-
ir pér og 1 smaatridum. Pad verdur atskyrt fyrir pér ad pu getur att gott lif

PESS

&= VEGNA
ERTU MED
PESSA BOK

REYNSLA
ANNARR A
HJALPAR

SKILUNAR-
MEDFERD?
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og notid mikilla lifsgeda jatnvel pott pu purfir ad vera { skilunarmedferd.
Pad er einmitt satt og rétt pvi ef pa ferd ekki skilun, pegar nyrun eru hatt
ad virka, pa deyro pu.

En vonandi att pua, sem lest petta, ennpd eitthvad eftir af nyrnastarf-
seminni, starfsemi sem pu skalt hirGa vel um og reyna ad vardveita eins vel
og hzgt er. Pad allra mikilvegasta fyrir pig — hér og ni — er med 6drum
oroum medferd sem getur mogulega hagt & nyrnasjakdémi pinum, ekki
inngrip vegna nyrnabilunar (skilun eda igradsla) sem pu parft kannski ad
fa sidar. Pannig ad pu skalt spyrja spurninga og ekki hatta pvi: Hvad getur
pt gert til ad lifa eins g6du lifi og hagt er, eins lengi og hagt er med peirri
nyrnastarfsemi sem pu att eftir? Pad er nakvemlega st medferd sem pu
parft og engin 6nnur, hér og na.

Sogulega séd hefur skort medferdartarradi og 4 morgum sjukrahtisum
er ennpa litid 4 pig sem sjukling 4 leidinni 1 skilun, p.e.a.s. einhvern sem er
i nokkurs konar bidrod eftir pvi ad byrja bratt eda strax 1 skilunarmedferd.

Morgum nyrnasjuklingum sem eru enn med nyrnastarfsemi finnst pad
mjog nidurdrepandi og alltof 6rlagakennt ad hatna beint { peim hépi sem
er talinn 4 leidinni { skilunarmedferd. Med svona ,,stimpil® 4 sér og gagn-
vart pessu vidhorfi er 1étt a0 gefast bara alveg upp og vera sama um allt.
Bodskapurinn virdist ji vera sa ad pad taki pvi ekki einu sinni ad reyna!

En pad er kannski ekki alveg satt. Pa parft ekki og att ekki ad gefast
upp. Madur 4 ad fa pa radgjof sem madur parf og vardveita pa starfsemi
nyrnanna sem er eftir, kannski dugar han bzdi lengi og vel.

Grattu eins og pu vilt eda harkadu af pér

Vid erum o6ll olik tilfinningalega séd. Hja sumum er pad bara edlilegt ad
syna tilfinningar sinar og ad métmala vandamalum og oréttleti med pvi
ad grata og syrgja. Peir sem eru meira inn { sig, vilja frekar vera daprir {
hlj6di og halda tarunum fyrir sig.

Pad eru sem sagt margar olikar leidir til ad bregdast vid og vinna ar
oventri, erfidri og 6pagilegri stodu. Pad besta er ad 6ll vidbrogd eru
»rétt” og ekkert er ,,rangt* — petta gildir badi um pig sem nyrnasjakling
og lika um @ttingja og vini.

Svona er petta

Eftir nokkra hrid — hja sumum gengur pad hratt, en hja 6drum tekur pad
lengri tima — verdur madur ad gera sér grein fyrir ad ,,svona er petta®. Eg
er nyrnasjuklingur og ég verd ad vidurkenna pad — pad lagast ekki. Jxja,
og hvad gerum vid nana?

Eg er vissulega med lélega nyrnastarfsemi, en pad er ekki mikid ad
o0rum lifferum likamans. Likaminn er ad mestu leyti nokkud hraustur
og ég get ennpd hugsad med hofdinu og hjartad sler sem fyrr. Pad eru
til meira eda minna gédar lausnir 4 flestum vandamalum og ég hef leyst
og lifad af morg vandamal 40ur en petta kom upp. A sinum bestu og
jakvaedustu stundum, hugsar madur ad ekki dugi ad sitja med hangandi
hotud, heldur verdi manni ad detta eitthvad { hug.



Hugsadu pér ef nyja stadan { lifinu getur falid { sér ny tekiferi og 60ru-
visi reynslu? Kannski lifid breytist fra pessum degi og pu fiir takiferi til ad
thuga pad og velta tilgangi pess og markmidum fyrir pér...

Petta er pinn dagur...

»Njottu dagsins“ er gamalt ordatilteki sem audvelt er ad gleyma pegar allt
gengur vel — audvelt ad gleyma pvi pad eru svo margir hlutir sem parf ad
sinna. Pegar pu ert nyrnasjuk /ur, pa verda hlutirnir 6druvisi. Adrir hlutir
verda mikilvegir og pu ferd annad sjonarhorn 4 tilveruna.

Pa parft ad finna lausnir 4 malum sem pu hafdir aldrei leitt hugann ad.
Kannski neydist madur til ad finna eitthvad annad nytt og spennandi ad
verja timanum { en madur gerdi adur. ,Ekkert er 6mogulegt, segir sa
bjartsyni. Ad halda ad eitthvad sé 6mogulegt bara af pvi ad ,,ég hef aldrei
profad petta adur® er léleg asteda fyrir ad reyna ekki.

Malid er ljost, lidandi stund er { pinum hondum. Pu skalt nyta pa mogu-
leika sem eru { stodunni. Kannski er lika kominn timi til ad skapa sjalt/ur
nyja moguleika pér til gledi og anzgju.

Slappadu af

Allur tilfinningaskalinn er titillinn 4 pessum kafla og pad er alveg ljost ad
sem nyrnasjaklingur verdur madur ad hugsa allt upp 4 nytt. Heilinn verdur
einfaldlega ad stilla sig inn 4 nyjar brautir. Madur verdur ad lera margt
nytt sem madur hefur aldrei hugsad um fyrr. Madur verdur ad stjorna
badi eigin tilfinningum og annarra. Enginn segir ad petta sé audvelt.

Erfidleikar med einbeitingu og svefnleysi eru medal afleidinga
nyrnabilunar. Ad lera ad stunda likamsrakt og slaka 4 getur pvi verid
nytsamlegt. Pad eru til ymsar einfaldar adferdir til ad slappa af sem allir
geta tileinkad sér. Hjukrunarfredingur, félagsradgjafi eda sjakralidi geta
kannski hjalpad, en pad eru lika til hlj6dskrar a internetinu, 4 Heilsustofnun
i Hveragerdi og 4 bokasathinu med slokunarténlist og leidbeiningum.
Slokun 1 einn stundarfjéroung a dag getur gert kraftaverk fyrir silina hja
peim sem finna fyrir kvida, spennu og eiga erfitt med ad slaka a.

Studningur félagsradgjafa

Allir nyrnasjuklingar eiga moguleika 4 ad hitta og tala vid bxdi lekni og
hjtkrunarfreding en einnig félagsradgjafa sem getur adstodad og fundid
at ar ymsu. Pad getur t.d. verid:

e Félagslegar upplysingar og trredi — petta getur sntist um sjukra-
tryggingar, sjukradagpeninga, tryggingar, 6rorku, ferdapjénustu o.s.frv.

¢ Stydjandi samtalsmedferd, einkum til ad byrja med.
e Samhafing pjonustu (med 6drum stofnunum og pjonustuveitendum)
e Samvinna med xttingjum

¢ Endurhzfing

NYIR
MOGULEIKAR

SKAPADU NYTT

SLAPPADPU AF
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Pad er margt { lifinu sem getur purft ad breyta smdm saman pegar
nyrnasjukdémar banka upp 4, bxdi fljott og seinna, ef og pegar pu parft
skilun eda igradslu. I moérgum slikum tilvikum getur félagsridgjafinn veitt
ometanlega hjalp.

Hugleidingar fra hjartanu

I hugskoti hins nyrnasjuka geta komid upp allskyns hugsanir og hug-
leidingar, hlutir sem madur er hissa & og sem hann myndi vilja reda vid
einhvern.

Hér fyrir nedan er ,,aud bladsida“. Ef pu vilt, skrifadu nidur hugsanir
pinar hér, skrifadu pad sem pu vilt segja vid lekninn pinn i naxstu heim-
sokn eda vid einhvern annan.

I vidtalinu vid lekninn er manni svo gjarnt ad gleyma pvi sem madur
var ad hugsa um daginn adur eda um nottina, en sma minnispunktar eru
allt sem parf til ad muna. Pessa bok skaltu hata med pér i allar heimsoknir.

Hugleidingar fra hjartanu
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Orodalisti

Aminésyrur — Lifrenar syrur sem eru byggingareiningar prétina.
ANEMIA - Blédleysi.
AORTA - Osad — adalslagzd likamans.

ARTERIA - Slaged sem leidir bl6d fra hjartanu til lifferanna.
Nyrnaslagadar liggja til nyrnanna.

AUKAVERKANIR — Ahrif af lyfjum, énnur en pau sem sost er eftir.

BEINPYNNING - Astand sem eykur likur 4 beinbrotum.
BLAZED - £J sem skilar blédinu aftur til hjartans.

BLODFLOGUR - Trombocyter. Frumur sem studla ad pvi ad bl6did
storknar.

BLODKORN - Frumurnar { blédinu.
BLODLEYSI — Anemia.

BLOPRUNYRU - Arfgengur sjakdémur par sem margar vokvafylltar
blodrur myndast { nyrunum.

Bl6dsyring — Tilhneiging blédsins til ad verda of surt.
CLEARANCE/UTSKILUN - Préf sem melir starfsemi nyrnanna.

DIABETES - Sykursyki. Efnaskiptasjukdémur sem stafar af skorti 4 eda
skertri virkni horménsins insalins.
DIURETIKA - Vokva- og pvagrasandi lyf. Auka framleidslu 4 pvagi.

EGGJAHVITA - Prétin.
EINKENNI - Merki um sjakdém.

ENSIM - Eggjahvituefni sem m.a. stjérna efnaskiptum og nidurbroti
framandi efna { likamanum.

EPO - Erytrépoietin.
FOSFAT - Steinefni { blédinu og { beinunum.

GLOMERULONEEFRIT - Gauklabdlga.

GLUKOSI — Bl6dsykur.

GSH - Gaukulsiunarhradi — Gtreiknad meligildi fyrir starfsemi nyrnanna.
Nokkurn veginn pad sama og hlutfall.

HEMOGLOBIN - Hb. Blédraudi. Er { raudu blédkornunum, flytur
sarefni.

HORMON - Bodefni sem styra ferlum likamans.

HVIT BLODKORN - Bl6dfrumur sem taka patt i 6nemisvérnum
likamans.

HYPERTENSION - Hépr. Har blédprystingur.
HYPOTENSION - Lagur bl6dprystingur.

[ £D - Beint i 20, gefid { blazd.
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KALIUM - Salt, sem er naudsynlegt bedi taugum og védvum.
KALSIUM - Steinefni sem er i beinagrind og ténnum.
KARIES — Holur { ténnum.

KILOKALORIUR, kcal — Eining sem malir orku.
KOLESTEROL - Ein af bl6dfitum likamans.

KREATININ - Efni sem myndast vid efnaskipti protina. Magn kreatinins
i bl6di er notad sem melikvardi 4 starfsemi nyrnanna.

KVIDARHOL - Stadur par sem magi, parmar og énnur lifferi eru
stadsett.

LIFHIMNA — Slimhimnan innan { kvidarholinu.

MOTEENI - Prétin sem myndast { likamanum og gera t.d. bakteriur og
veirur ovirkar.

NARINGARFRAEDINGUR - Sérfredingur { mataredi.

NATRIUM - Er i venjulegu salti og myndar jafnvagi med vatni i
likamanum.

NEFRONUR - Adagauklar { nyrunum.

OFVIRKUR SKJALDKIRTILL — Aukin virkni skjaldkirtilshorména.
OSTEOPOROSIS — Beinpynning.

ONAMISVARNIR LIKAMANS - Edlilegar varnir likamans gegn
framandi efnum.

PARODONTITIS - Tannholdsbélga.

PROFYLAX - Fyrirbyggjandi (medferd).

PROTIN - Eggjahvituefni sem er t.d. { kjoti, fiski og osti.
PTH - Kalkkirtlahormén.

RENIN - Hormén sem er framleitt { nyrunum og sem studlar ad pvi ad
hakka bl6dprysting.

TROMBOCYTER - Blooflogur.

UREMI - Pvageitrun.

VEIRUR - Litlar orverur sem orsaka vissar sykingar.

PVAGEFNI — UREA - Urgangsefni sem myndast vid nidurbrot proétina.

PVAGSYRUGIGT - Efnaskiptasjikdéomur vegna harrar pvagsyru sem
getur valdio sdrsauka og bélgum 1 lidum. Nyrnabilun felur i sér aukna
hattu 4 pvagsyrugigt.

ODEM - Vékvasofnun i vefjum likamans. Bjagur.
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Mikilvagir tengilidir

Heimilisleknirinn minn:
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