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Hvad vilja flestir fordast 4 seinni arum?

Verki

Heilabloofall

Heilabilun

AdJ geta ekki gengid / ad detta og brotna
Ad missa sjalfstedid

Ad verda ,sjuklingur”

Ad deyja snemma!

Um forvarnir

Fyrsta stigs forvarnir: ad koma i veg fyrir ad madur fai
sjukdom, s.s. haprysting, sykursyki

Annars stigs forvarnir: ad koma i veg fyrir ad madur fai
afleidingar af sjtkdomnum, s.s. kransadasjukdom,
sykursykissar

Pridja stigs forvarnir: ad koma i veg fyrir ad feerni
versni vegna sjukdomsins; ad gera afleidingar
sjukdomsins minni

Sem sagt, heilmikid sem haegt er ad gera til ad koma i
veg fyrir versnandi heilsu pegar madur er kominn & efri
ar
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Kynning

Leardi almennar lyfleekningar (einhverskonar
heimilisleekningar fyrir fullordna) og svo
6ldrunarlekningar i Rochester, New York, USA
Vinn eingéngu vid Oldrunarheimili H1id
Medalaldur ibuia er milli 85-90 4ra
Lit svo & ad folk sé ekki ordid gamalt og i porf fyrir
pjénustu 6ldrunarlaeknis fyrr en um 80-85 dra aldur
nema i undantekningatilfellum

Hvad geeti hjalpad okkur i peim tilgangi?
Nokkrir punktar til ad skoda i dag...

Reykingar

Hreyfing

Ad nalgast kjorpyngd

Ad halda heilanum i formi

Notkun a svefnlyfjum og réandi lyfjum
D vitamin

A0 taka abyrgd a eigin heilsu

Reykingar: aldrei of seint ad heetta

Reykingar auka heettu & COPD, kransadasjukdomi,
heilablodfalli, edaprengslum i fétum (verkir, drep,
limmissir), 6saedagulp, og krabbameini i lungum,
vélinda, brisi, munnholi, maga, pvagbl6dru o.f1.
Eftir einn reyklausan solarhring hafa likur &
kranszedastiflu leekkad

Eftir 5 &r minnka likur & dauda vegna lunga-
krabbameins um 20%; eftir 10 ar eru likurnar &
kransedastiflu eda heilablodfalli ordnar eins og hja
manni sem hefur aldrei reykt

Reykingabindindi auka lifslikur, en enn frekar lifsgaedi
Ad draga ur reykingum er skarra en ad adhafast ekki



Gildi reglulegrar likamshreyfingar

Beetir andlega 1idan og svefn

Eykur orku og vodvastyrk

Minnkar stodkerfisverki

Laekkar blodprysting hja beim med hdprysting, beetir

sykurstjérn hjd sykursjukum, beetir blodfitur
Allt saman vinnur ad pvi ad minnka haettu & hjarta- og
@dasjukdémum og 6llu sem peim fylgir

Audveldar pyngdartap hja peim sem eru yfir kjorbyngd

Fyrirbyggir haegdatregdu

Vinnur gegn beinpynningu

Minnkar likur a byltum

Baetir kynlif

Skemmtileg leid til ad eyda tima med 6drum

Gildi bess ad nélgast kjorbyngd

Offita eykur haettuna a sykursyki, hdprystingi, slitgigt,
gallsteinum, hjarta- og adasjukdémum, kaefisvefni, og
krabbameini i brjéstum, legi, og ristli

Naest einungis reykingum sem fyrirbyggjanlegur
daudavaldur

,Eplalégun” er hattulegust

AJ léttast um 5 kg skilar sér strax i leekkun &
blédprystingi og minni haettu & sykursyki

Fyrir pa sem eru undir kj6érpyngd - gott fyrir eldra folk
ad eiga ,forda“ pegar pad veikist

Reyna ad fordast roandi lyf og svefnlyf

Langtimanotkun & réandi lyfjum (benzodiazepin) hefur i for
med sér hattu 4 dvanabindingu, versnandi andlegri heilsu, og
versnandi likamlegri heilsu
Enginn @tti ad taka pessi lyf til langs tima, og alls beir ekki yfir
65 ara
Ahrif & heila: sljévgun, skerding & vitreenni getu og
gongujafnveegi, punglyndi, svefnleysi
Likamlegar afleidingar: byltur (allt ad 28x algengara), brot
Mjog erfitt ad heetta - parf langa nidurtréppun
Til eru 6nnur og betri lyf i dag sem vinna & kvida an pessara
aukaverkana

kjorlyf vid kvida i dag = SSRI lyf (Cipramil, Zoloft, Prozac)
Jafnvel nyrri svefnlyf (Imovane, Stilnoct) sem eru ekki
4vanabindandi auka verulega hettu & byltum og brotum og eru
ekki etlud til langtimanotkunar; notid énnur rad vid svefnleysi
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Ahrif lyftingapjalfunar

Vid missum ca. 1% af vodvamassa 4 hverju ari eftir
fertugt; medalmadur um 65 ara hefur misst ca. 45% af
hamarksvodvastyrk
Rannsdékn med 100 ibta & hjukrunarheimili:

72-98 ara, medalaldur 87

83% burftu staf/grind/hjolastol; 66% med byltusdgu

2 heettu - vegna stodkerfisverkja
Stigvaxandi métstoduaefingar fyrir nedri utlimavodva,
med naeringardrykkjum, i 10 vikur

45 min, prisvar i viku, 80% hamarkspungi!

13% aukning a vodvastyrk!!

12% aukning & gonguhrada, 26% betri geta & troppum

A0 halda heilanum i formi

AJ fa heilann styrkir hann og minnkar par med
likurnar a ad madur fai Alzheimer heilabilun

Virdist virka med pvi ad auka tengingar milli
heilafrumna - byr til ,forda“

Krossgatur, Sudoku, ad leera a hljéofeeri, ad leera
tungumal, spil, pusluspil, lestur, skdk, ad prjéna, ad
fara a fyrirlestra eda leikrit

AJ leera eitthvad nytt — hvad sem er

Gefur lika teekifeeri til ad kynnast félki og fylla upp
timann sem f6r adur i vinnu

Nyleg vitneskja um D vitamin

Lit10 i feedu: Iys1 1 msk = 1000 1U, 1 perla = 60; ufsalys1 hefur meira
Faum frd sélarlj6si; hudin framleidir minna med hakkandi aldri
Flestir [slendingar eru med lagt bl6dgildi, margir med skort
D vitamin skiptir sképum i heilsu beina — minnkar heettu & brotum
Skiptir mdli i vodvastyrk, geeti jafnvel dregid ur byltum
Einnig visbendingar um ahrif 4 vitraena getu og krabbameinsahaettu
Verid ad endurskoda rddlagda dagskammtinn uppavid nylega, sem &
klarlega vid um Islendinga
Allt er best i hofi:

hadkrabbamein éftir s6l/ljosabekki

muna hvernig for med 6nnur “kraftaverkavitamin™ E, A



Taka abyrg0 & eigin heilsu

Kynna sér vel ba langtima sjitkdéma sem pu kynnir ad vera

med, vita hvad pt getur gert til ad beeta horfur

Hugsa um heimilisleekninn sem samstarfsadila vardandi

forvarnir og medferd

Panta tima i eftirlit eda ,tjekk", ekki bara til ad sinna

bradum vandaméalum

Spyrja spurninga, vera virkur
Kunna lyfin pin (n6fn, skammta, til hvers) og heilsufarsségu
Ekki taka vid lyfsedli &n pess ad skilja vid hverju lyfid er,
hvada aukaverkanir geetu komid, hvada eftirlit parf (t.d.
blédprufur) og hvada 6nnur medferd kemi til greina i stadinn
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Lata vita um dskir vardandi medferd i
framtidinni

Margir hafa dkvednar skodanir um hversu langt peir
vilja ganga i erfidri medferd vid alvarlegum veikindum
Pad sem hver og einn er til 43 pola breytist eftir pvi
hvernig adsteedurnar eru a hverjum tima

heilsa, aldur, hlutverk i lifinu
Ef ekkert annad er skrad, pa ber
heilbrigdisstarfsmonnum ad veita alla medferd, p.m.t.
ad reyna endurlifgun, hja 6llum
Arangur af endurlifgun yfirleitt slemur
Best ad reeda pessa hluti vid sina nanustu og svo vid
sinn laekni



