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ibtfen 400 mg, filmuhtdud tafla inniheldur 400 mg af ibupréfeni. fbdfen tilheyrir flokki lyfja sem kéllud eru NSAID lyf (bdlgu-
eydandi lyf sem ekki eru sterar). Lyfid er notad vid veegum til medalmiklum verkjum eins og hofudverk, einnig migreni
hofudverk, tannpinu, tidaverkjum, hita og ymsum gigtarsjukdéomum s.s. lidbolgusjukddmum (t.d. iktsyki p.m.t. barnaiktsyki),
hrérnun i lidum (t.d. slitgigt), vefjagigt, 6drum lida- og védvasjukddmum og meidslum a mjukvefjum. Takid toflurnar med glasi
af vatni med eda eftir mat. Til ad audvelda inntdku eda til ad stilla skammta ma skipta toflunum i tvo jafna hluta. Ekki skal gefa m
bérnum yngri en 12 éra [bifen 400 mg filmuhtdadar toflur. Hamarksdagskammtur & ekki ad fara yfir 3 t&flur (1200 mg).

Fullordnir skulu ekki taka Ibdfen i meira en 7 daga an samrads vid leekni. Unglingar skulu ekki taka ibdfen i meira en 3 daga an
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samrads vid laekni. Lesid vandlega upplysingar 4 umbuidum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfja- Ac tav I S
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Hlutverk SiBS er ad studla ad
heilbrigdi pjodarinnar.

SiBS 4 og rekur endurhaefingar-
midstodina Reykjalund,
oryrkjavinnustadinn Mulalund,
Heilsumidstdd SIBS og Verslun SIBS,
auk Happdraettis SiBS.

Leidari

Munu bornin okkar
lifa skemur en vio?

Gudmundur Léve
framkvaemdastjori SiBS

Blikur eru a lofti vardandi framproun undanfarinna aratuga par sem medalaevin
hefur lengst og sjukddomsbyrdin hefur minnkad. Ef ekkert er ad gert stefnir i ad
kynslad barnanna okkar lifi skemur en vid sjalf og vid verri heilsu.

Sextiu og fimm ara gamall islendingur gat veenst pess ad lifa fjorum manudum
skemur arid 2016 en arid par a undan, og parf ad leita aftur til 2013-14 til ad sja
pbessa tolu aftur: 19 ar élifud fyrir karla og 21 ar fyrir konur. £vilikur vid faedingu
breytast minna. Konur hafa getad veenst pess ad lifa fram a 84. aeviar sidan arid
2009 og karlar fram a pad 8I. sidan 20II. betta ma lesa ut ur upplysingum Hag-
stofunnar um medalaevilengd og eftirlifendatélu.’

Arid 2015 styttist medalaevi Bandarikjamanna i fyrsta sinn i aratugi, sidan HIV-
faraldurinn hjo skord i radir yngra folks a tiunda aratugnum. Um leid for danartidni
af voldum krabbameina minnkandi medan danartidni af voldum hjarta- og seda-
sjukdoma, langvinnra lungnasjukdoma, Alzheimer og sykursyki for vaxandi. betta
ma lesa ut Ur gégnum fra bandarisku Smitsjukdéma- og forvarnastofnuninni.?

Hér a islandi hafa hefdbundnir ahattupzettir kransaedasjukdéma eins og reyk-
ingar, hatt kolesterdl i blodi og haprystingur verid a undanhaldi sidan 1980. Vax-
andi offita og sykursyki gaeti snuid peirri proun vid a nsestu aratugum verdi ekkert
ad gert, en rannsoknir Hjartaverndar benda til pess ad breytingar a lifsstil pjodar-

innar muni leida af sér vaxandi danartidni vegna sjukdomsins a komandi aratugum.

island er pad eina af Nordurldndunum par sem algengara er ad vera i ofpyngd eda
offitu heldur en i kjorpyngd og islendingar borda langmest af sstmeti. betta og
fleira ma lesa i grein Karls Andersen og fleiri i Leeknabladinu i oktéber 20172

bad eru ekki einungis aukin danartidni og lsekkandi medalaldur sem vid purf-
um ad hafa ahyggjur af, heldur fer sjukdomsbyrdin vaxandi med auknu algengi
langvinnra, lifsstilstengdra sjukdéma a bord vid sykursyki 2 og aukinnar tidni offitu
og tengdra kvilla. Allt bendir til pess ad aframhaldandi aukning i offitu og sykursyki
muni leida til aukningar a daudsfollum vegna hjarta- og sedasjukdoma a komandi
aratugum.

Ad bbreyttu stefnir i ad vid verdum veikari lengur og deyjum fyrr. Adeins lyo-
grundadar forvarnir geta a raunhaefan hatt stodvad pessa oheillapréun.

Heimildir:
I.  Hagstofa islands. Medalaevilengd og eftirlifendatala 1971-2016, http://px.hagstofa.is/pxis/pxwebl/is/
Ibuar/Ibuar__Faeddirdanir__danir__danir/MANO540I.px/ (sétt 10. okt. 2017). Hagstofa islands. 2017.

2. Xu JQ, Murphy SL, Kochanek KD, Arias E. Mortality in the United States, 2015. NCHS data brief, no
267. Hyattsville, MD: National Center for Health Statistics. 2016.

3. Karl Andersen og fleiri. Ur gognum Hjartaverndar: Faraldsfraedi kransaedasjiikdéma 4 islandi i halfa
6ld. Leeknabladid 10. tbl. 2017.
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Ahrif bolgu a hjarta-
og edasjukdoma

Axel F. Sigurdsson laeknir

Mikill arangur hefur nadst i barattunni vid kransaedasjikoma
hér a landi eins og vidast hvar a Vesturlondum. betta ber ad
miklu leyti ad pakka lsekkandi tidni reykinga, lsegra kolesterdli
i bladi og betri blodprystingsstjornun.

Margir sérfraedingar telja ad utryma megi timabasrum
veikindum og dauda vegna hjarta- og adasjukdoma med pvi
ad na betri tokum a ofangreindum ahattupattum

Enn eru po blikur a lofti. Pratt fyrir ad danartioni vegna
hjarta- og aedasjukdoma hafi lsekkad umtalsvert taka pessir
sjukddmar enn haan toll og eru tid orsok daudsfalla og
ororku. Pa er liklegt ad vaxandi tidni offitu og sykursyki
af tegund 2 muni snua vid peirri jakvaedu proun sem ordio
hefur.

bott arangur hafi nadst er rétt ad velta fyrir sér hvers
vegna hann er ekki meiri en raun ber vitni. Sumir telja pad
vera vegna pess ad vid hofum ekki gengid nogu langt i baratt-
unni vid hina hefdbundnu ahaettupaetti. Pannig maetti hugsa
sér ad frekari laekkun kolesteradls i blddi og aukin notkun
blodfituleekkandi lyfja myndi faeekka kransaedatilvikum enn
frekar.

Onnur moéguleg skyring er ad enn vanti hlekki i kedjuna.
Hugsanlega parf ad huga ad fleiri pattum en reykingum,
kolesteroli og blodprystingi. Nylegar rannsdknir hafa t.d. synt
ad svefn, hreyfing, streita og félagsleg einangrun geta skipt
mikli mali vardandi tilurd hjarta- og sdasjukdoma.

ba bendir margt til pess ad bolga hafi mikla pydingu fyrir
langvinna sjukdoma eins og kransaedasjukdom, sykursyki,
krabbamein og hrérnunarsjukdéma i taugakerfi.

Kransadasjukdomur

Frumorsok hjarta-og sedasjukdoma ma rekja til fyrirbaeris
sem kallast ,atherosclerosis” og hefur a islensku verid kallad
adakolkun. Z£dakélkun er reyndar villandi ord pvi fiélmargir
adrir peettir en kalkanir eiga hér hlut ad mali.

SiBS-bladid

Margt bendir til pess ad
bolga hafi mikla pydingu
fyrir langvinna sjukdoma
eins og kransadasjukdom,
sykursyki, krabbamein
og hrornunarsjukdoma i
taugakerfi.

Med zedakadlkun er att vid prengingar a &2dum vegna fitu-
s6fnunar og bolgu i edaveggjum. Med timanum geta myndast
kalkadar skellur i eedaveggnum. £dakolkun getur herjad a
allar slagaedar en er mest aberandi i kransaedum, 0sz0 og
slagaedum til heila og utlima.

Fljotlega eftir ad sidari heimsstyrjoldinni lauk tok tidni
adakolkunar ad aukast hratt. A sj6tta aratug sidustu aldar
var kransaedastifla ordin medal algengustu danarorsaka a
Vesturlondum.

Einkenni kransaedastiflu voru oft skyndileg og afleiding-
arnar alvarlegar.

Hraustir einstaklingar fengu skyndilega saran brjostverk
og alvarlegar hjartaslattartruflanir sem oft leiddu til dauda.
ba voru medferdarmoguleikar takmarkadir a pessum tima.
Fljotlega var pvi farid ad tala um faraldur.

www fit.is

FIT®
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www.linde-healthcare.is



Kranszedastifla verdur pegar blodflaedi um kransaed
hzettir snogglega. Oftast gerist petta vegna pess ad rof hefur
ordid i eedakadlkunarskellu innan a sedaveggnum. Vidbrogo
likamans verda til pess ad mjukur blddsegi eda blodkokkur
myndast a skellunni par sem rofid er. Blodseginn verdur til
bess ad adin lokast alveg. Vid petta verdur drep i peim hluta
hjartavodans sem zdin flytur blad til.

Leitin ad orsokum bradrar kransaedastiflu hofst fyrir
alvoru a sjotta aratug sidustu aldar. Visindamenn komust
fljotlega ad pvi ad hatt kdlesterol i blodi, har blédprystingur
og reykingar juku likurnar mikid. Ekki var hins vegar mikid
raett um bolgu a pessum tima.

Kenningin um patt bdlgu i eedakélkun er reyndar ekki ny.
A nitjandu 6ldinni deildu austurriski meinafraedingurinn Carl
von Rokitansky og kollegi hans, pjodverjinn Rudol Virchow
harkalega um patt balgu i tilurd slagseedasjukdoma. Virchow
taldi bolguna vera lykilatridi.

i dag, taepum tveimur 6ldum sidar, er enn margt a huldu i
pessum efnum. Hvernig er haegt ad meela bolgu? Hvada bolgu-
ferli skipta mestu mali pegar kemur ad hjarta- og sedasjuk-
domum? Er unnt ad baeta horfur eda leekna sedasjukdom med
bvi ad draga ur bolgu? Ef svo, hvernig verdur pad best gert?

Hvad er bolga?

Bdlga er svorun vefja likamans vid averka eda skemmd og er
mikilveegur pattur i vérnum likamans. Einkenni bradrar bolgu
eru hiti, rodi og aukin fyrirferd.

Gott deemi um bdlgusvoérun er pegar vid faum i okkur flis.
Rodinn stafar af auknu blddflaedi. Fyrirferdarukningin verdur
ad hluta til vegna hvitra blddkorna sem onaemskerfid sendir
4 stadinn til ad takast & vid dvininn. An pessarrar bolgusvor-
unar myndi likaminn ekki geta varist edlilega.

Vornum likamans og bdlgusvérun er styrt af onamiskerf-
inu. Onaemiskerfid vinnur stodugt ad pvi ad verja okkur fyrir
framandi areiti, sykingum og krabbameinum.

Bzeld onaemissvorun eykur likur a sykingum og krabba-
meinum. Truflanir i 6nsemissvorun eiga patt i sjalfsofnaemis-
sjukdomum eins og lidagikt og raudum ulfum.

Bdlga getur baedi verid brad og langvinn. Brad bolga er
svorun likamans vid skyndilegri aras, t.d. af véldum sykla.
Langvinn bdlga einkennist hins vegar af pralatri bolgusvorun
og langvinnu vidgerdarferli af hennar voldum.

Edlileg balgusvorun ver okkur fyrir sjukdomum. Pegar
balgusvorun er dedlileg, langvinn, eda meiri en tilefni er til
getur hun verid skadleg og valdid sjukdomum.

Bolga og hjarta- og adasjukdomar

Innsta lag slagaedaveggjarins kallast sedapel og er i beinni
shertingu vid blédstreymid innan i a&dinni. Midlagid saman-
stendur adallega af sléttum védvafrumum. Ysta lagid er
bandvefslag og pbar ma finna &dar og taugaenda.

Adakolkunarskellur valda pykknun i innri hluta seda-
veggjarins. Skellurnar eru samsettar af fitu, bandvef og
ymsum frumum.

Hvit bladkorn sem oft eru nefnd boélgufrumur gegna
mikilvaegu hlutverki i tilurd sedaskellunnar. Sumar pessara
frumna eru kalladar atfrumur enda gleypa peer i sig fituna
i 2daveggnum. Atfruman stendur pa gjarnan a blistri og
i smasja virdist hin full af frodu. A pessu stigi er fruman
gjarnan kollud frodufruma.

Balgufrumurnar gefa einnig fra sér bodefni, svokoéllud

cytokin sem lada ad sér adrar tegundur boélgufrumna og
hvetja til aframhaldandi bolgusvérunar.

Rannsoknir benda til pess ad upphaf sedakolkunar eigi
sér stad pegar LDL protinid sem oft inniheldur mikid magn
kolesterols leitar ur blodinu og inn i &@davegginn. Efnafradi-
legar breytingar sem verda a LDL prétininu i se6aveggnum
virdast svo raesa bdlgusvorunina sem getur ordid langvinn og
mogulega vidhaldid sjukdomsferlinu.

Bdlga virdist einnig koma vid sogu pegar skyndileg
blédsegamyndun a sér stad a sedakdlkunarskellu. betta er
alvarlegasta mynd aedakolkunar og getur leitt til bradrar
kransaedastiflu ef petta gerist i kransaed.

bad hvort bolguvirkni er litil eda mikil virdist afgerandi
pattur fyrir proun sedaskellunnar. £daskellur med bradri
segamyndun, t.d. hja sjuklingum med brada kransaedastiflu
syna oft merki um mikla bélguvirkni.

Hvernig er bolguvirkni mzeld?
Unnt er ad meela ymis efni i bladi til ad meta bolguvirkni.
,C-reactive protein (CRP)“ er maelikvardi a bolguvirkni.
Heaekkun a CRP er merki um bolgu en segir pé ekki hvar
balgan er né hvort hin er brad eda langvinn.
Fj6lmargar rannsdknir hafa synt ad fylgni er a milli haekk-
unar a CRP og hzettunnar a hjarta- og a&dasjukdomum.

Edlileg bolgusvorun ver okkur
fyrir sjutkdomum. begar
bolgusvorun er oedlileg,

langvinn, eda meiri en tilefni
er til getur hun verid skadleg
og valdid sjukdomum.

,High sensitvity CRP (hsCRP)“ er nakveemari maling sem
hefur meira naemi til ad greina langvinnar haegfara bélgur.
bessi meling er oft notud til ad meta hzaettuna a hjarta- og
adasjukdomum.

Onnur efni sem unnt er ad meela til ad greina langvinnar
bolgur eru LP-PLA2, Interleukin 6 (IL-6) og fibrinogen. Pess-
ar malingar eru hins vegar ekki notadar i almennum praksis
til ad meta haettuna a hjarta-og aedasjukdomum.

Er hjalplegt ad draga ur bolguvirkni?
bott langvinn bdlguvirkni tengist aukinni haettu 8 ymsum
langvinnum sjukdémum hafa faar visindarannsoéknir verid
framkvamdar til ad svara spurningunni hvort leidir sem draga
ur bolguvirkni muni minnka tidni pessarra sjukdoma.

Statinlyf eru mikid notud til ad leekka blodfitur. Sannad
er ad lyfin draga ur tidni hjarta- og sedaafalla og baeta horfur
sjuklinga med hjarta-og sedasjukdéma. Longum hefur verid
talid ad pessi ahrif skyrist af blodfituleekkandi eiginleikum
bessara lyfja. >

Lykill

farmagnur
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Athyglisvert er ad statinlyf draga einnig ur baélguvirkni.
Margir sérfreedingar telja ad pessi eiginleiki lyfjanna eigi
mikinn patt i gagnsemi peirra.

Nylegar nidurstédur lyfjarannsoknar sem ber heitid
CANTOS hafa vakid mikla athygli.

CANTOS rannsoknin var alpjodleg rannsokn a sjuklingum
sem fengid hofou kransaedastiflu og maelst med haekkun a
hsCRP i blodi.

Rannsoknin profadi ahrif lyfsins canakinumab sem er
einstofna motefni sem gefid er undir hud a priggja manada
fresti. Canakinumab er lyf sem dregur ur bdélguvirkni i zeda-
kélkunarskellum.

Nidurstodur CANTOS rannsdknarinnar syna ad sjuklingar
sem fengu canakinumab fengu ny sedaafoll i minna meeli en
sjuklingar sem fengu lyfleysu.

CANTOS er timamotarannsokn pvi hun synir i fyrsta sinn
ad med pvi ad draga ur bolguvirkni ma beaeta horfur sjuklinga
sem pegar hafa greinst med kranszaedasjukdom og aukna
baguvirkni.

Lifsstill og langvinnar bolgur
Lifsstill getur haft veruleg ahrif & hversu mikil bolgusvorun
verdur i slagaedum og 60rum vefjum likamans. Til deemis hafa
rannsoknir synt ad tobaksreykingar yta undir bdlgusvorun a
medan regluleg hreyfing minnnkar bolgusvorun.

Mataraedi getur haft mikil ahrif a langvinnar bélgur.

Rannsoknir hafa synt ad neysla a vidbaettum sykri og
einfoldum kolvetnum ytir undir bolgusvorun.

Adrar rannsdknir syna ad neysla a transfitu ytir undir
bolguvidbrogd.

Liklegt er ad neysla a omega-3 fitusyrum minnki bélgu-
svorun.

Margar rannsoknir benda til ad neysla a greenmeti og
avoxtum minnki bélgusvérun.

SiBS-bladid

Slaemur svefn, kyrrseta og

streita yta undir langvinna

bolgusvorun. Petta kann ad
vera ein astadan fyrir pvi ad
bessir peettir auka likurnar a
hjarta- og a&dasjukdomum.

Rannsoknir benda til ad svokallad Midjardarhafsmataraedi
geti minnkad likur a hjarta- og sedasjukdémum, Parkinson-
sjukddomi, Alzheimersjukdémi og sumum krabbameinum. Allir
bessir sjukdomar tengjast langvinnri bolgusvorun.

Neysla a dlifuoliu, hnetum og fiski virdist einnig draga ur
balgusvorun.

Slzemur svefn, kyrrseta og streita yta undir langvinna
balgusvorun. betta kann ad vera ein astaedan fyrir pvi ad
bessir peettir auka likurnar a hjarta- og sedasjukdémum.

Longum hefur verid ljost ad lifsstill okkar tengist haettunni
a ad fa langvinna sjukdoma. Langvinn, haegfara bolgusvorun
kann ad vera einn mikilveegasti patturinn i tilurd pessarra
sjukdoma.

Heilbrigdur lifsstill er ahrifarikasta leidin sem vid héfum til
ad draga ur langvinnri, haegfara bolguvirkni.

Lykilordin fjogur eru matarzedi, hreyfing, svefn og
streita. ¥

-Hentar fyrir baedi mjukt og hart undirlag.
-Kemur i morgum litum
-Verd 4.990.-
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Bolga, likamsfita og
langvinnir sjukdomar

Hildur Thorsdottir,
leknir offitusvids Reykjalundar

Ofpungum einstaklingum hefur farid fjolgandi a sidustu
aratugum, sérstaklega a Vesturldndum. A sama tima hefur
tidni ymissa langvinnra sjukdéma aukist og eru peir farnir ad
ogna lydheilsu vestraenna pjoda. Eru petta sjukdomar a bord
vid sykursyki af tegund 2, hjarta- og sedasjukdoma, astma
og ymsar gerdir krabbameina. Hafa pessir sjukdomar verid
algengari hja einstaklingum sem eru of pungir. Ekki er pad po
algilt ad einstaklingar med verulega likamsfitu proi med sér
slika sjukdoma. Pannig eru sumir med verulegan fitumassa
en med heilbrigda likamsstarfsemi medan adrir fa pessa
sjukdéma med mun minni fitumassa. Sidastlidna aratugi
hafa visindamenn haft mikinn ahuga a ad finna hvada tengsl
eru a milli fitumassans i likamanum og myndunar annarra
sjukdoma. Einkennandi fyrir pann hop sem préar med sér
pessa langvinnu sjukddoma er ad peir hafa meiri fitusé6fnun

a efri hluta likamans og sérstaklega kvidfitusofnun. Peir
virdast samkvamt ymsum mzelingum hafa meiri bolguvirkni i
likamanum og er hun liklegur orsakavaldur peirra langvinnu
sjukdoma sem tengjast aukinni likamspyngd. Mun ég skyra
fra nokkrum tilgatum sem settar hafa verid fram um hvernig
pessi boélguvirkni er tilkomin.

Fitufruman og bodefni hennar

Adur fyrr var litid 4 fituvefinn eingdngu sem geymslustad fyrir
umfram orkuforda sem matti saekja i pegar prongt var i bui.
Nu hefur fitufruman verid rannsokud betur og hefur komid i
lijds ad hun er flokin ad gerd og hefur margvislega starfsemi
adra. Hun er byggd upp af punnri umlykjandi frumuhimnu, i
6drum endanum er frumukjarninn en ad 6dru leyti er fruman
full af fitu. Frumukjarninn er stjornstodin og par verdur fram-
leidsla margvislegra efna. Fitufruman tekur patt i stjornun
efnaskipta, hefur ahrif a inntéku hitaeininga og stjérnar
geymslu fitunnar. Fundist hefur fjoldi bodefna og hormdna
sem fitufruman myndar og seytir Ut i blédrasina, eru pau koll-
ud adipokine. Tvo pessara bodefna hafa verid mest rannsok-
ud, pau eru adiponectin og leptin. Leptin var fyrsta bodefnid
sem fannst i fitufrumunni. Leptin hefur i gegnum beina
stjérnun & undirstiku heilans (hypothalamus) ahrif 4 hversu
mikillar faedu er neytt og einnig ahrif uti i likamanum a pad
hversu mikilli orku er eytt. Leptin hefur verid kallad seddu-
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Frumuhimna

Fitufordi

Mynd I. Fitufruman

hormdn likamans. Magn leptins i blddi er i réttu hlutfalli vid
fitumassa likamans. Til er afar sjaldgaefur genagalli par sem
leptin skortir, verda slikir einstaklingar mjog feitir strax sem
ungaborn. Leptin var proad sem lyf fyrir pessa einstaklinga
og vid gjof pess minnkadi feeduinntaka peirra, grunnefna-
skiptahradi jokst og peir léttust hratt. Ahrif leptins breytist
hins vegar vid aukna likamsfitu. Stzerri og fleiri fitufrumur
framleida meira leptin, styrkur pess i blodi haekkar stédugt og
likaminn fer ad mynda dnzemi fyrir virkni pess. Pannig hefur
leptin sem lyf ekki hjalpad peim fjolda einstaklinga sem eru
of pungir heldur eingdngu peim 6rfau sem hafa medfaedd-

an skort & efninu. Onaemi fyrir leptini helst oft i hendur vid
onzemi fyrir insulini, hormoninu sem stjornar noktun blod-
sykursins. Adiponectin er annad bodefni fitufrumunnar sem
einnig er vel rannsakad. Pad eykur naemi vodva og lifur fyrir
insulini, pad hreinsar fitusameindir, sérstaklega friar fitusyrur
ur blédrasinni og vinnur ur peim. Adiponectin virdist einnig
hafa bolguhemjandi ahrif. Pegar fitufruman er heilbrigd er
adiponectin hennar adalbodefni. Rannsdknir hafa synt ad



med vaxandi fituséfnun inn i fitufrumuna minnkar framleidsla
bess og styrkur adiponectins i blddrasinni minnkar sem leidir
til aukins 6nzemis fyrir insulini i vefjum. Insulin er hormonid
sem stjornar blodsykrinum og pegar insulindnaemi kemur
fram svarar brisid pvi med ad framleida meira insulin til ad
halda blodsykri stodugum. Pad kemur ad pvi ad kerfid hefur
ekki vid, sykurpol skerdist og ad lokum kemur fram sykursyki.
begar ahrif adiponectins minnka i likamanum eykst almenn
balguvirkni og er pad talid geta att patt i myndun krabba-
meina. Adiponectin hefur hlutverk i daveggnum til ad hindra
myndun bolguefna sem hafa skadlega ahrif a aedapelid. begar
styrkur pess minnkar eins og gerist vid offitu pa eykst styrkur
skadlegra bolguefna sem ytir undir skemmdir i daveggnum
og flytir fyrir myndun aedakélkunnar.

Bolguvirkni i fituvefnum

begar ofgnatt orku er til stadar i likamanum til lengri tima
parf likaminn ad finna leid til ad geyma orkuna. Manns-
likaminn geymir orkuforda i formi fitu. Til pess ad geyma
aukid magn af fitu parf fitufrumunum ad fjélga og einnig
getur fruman steekkad og innihaldid meiri fitu. Vefurinn

sem heldur fitufrumunum saman parf pa einnig ad breytast,
benjast Ut og staekka. £dakerfid sem neerir fitufrumurnar
barf ad lengjast til ad na til hverrar einustu frumu. Oft staekka
fitufrumurnar svo hratt ad zedakerfid nzer ekki ad sja peim
fyrir naegilegri naeringu og pad verdur vaegur surefnisskortur i
fituvefnum sem leidir til pess ad frumurnar verda veikladar og
frumuveggurinn rofnar jafnvel. Pad kveikir a ymsum bolgu-
ferlum sem geta ordid ad langvarandi mallandi vaegri bdlgu

i likamanum ollum. Stundum skemmast fitufrumurnar svo

illa ad hvit blédkorn (macrophagar) i likamanum sem hafa
pad hlutverk ad hreinsa upp daudar frumur, verda i ofgnott

i fituvefnum. Pessi hvitu blédkorn framleida mikid af efnum,
cytokinum, sem valda bolgu. Sum af pessum bolgumyndandi
efnum hafa einnig ahrif a starfsemi fitufrumunnar og getu
beirra til ad framleida bodefnin, adipokine. Vitad er sérstak-
lega ad framleidsla adiponectins minnkar og styrkur pess i
blodi lekkar. bPegar pad laeekkar eins og kom fram fyrr eykst
insulindnaemi i vefjum likamans med aukinni haettu 8 myndun
sykursyki tegund 2, haettan a adasjukdomum eykst og
bdlguhemjandi ahrif adiponectins dvina. Framleidsla margra
annarra efna breytist einnig vid langvarandi bdlguastand i
fituvefnum og starfsemi allra fitufrumnanna ruglast. betta
verdur pvi skadlegur vitahringur. Langvarandi mallandi bélgu-
astand i likamanum hefur einnig ahrif a starfsemi annarra
frumna og getur raskad jafnveegi innan peirra. Pad virdist

bvi vera ad bélguferlar geti valdid mérgum peirra langvinnu
sjukdomum sem fylgja auknum fitumassa i likamanum.

Kvidfitan

En af hverju feer bara hluti peirra sem eru med of mikla lik-
amsfitu langvinna sjukdéma? Astaedan er talin st ad pad eru
ekki allar fitufrumurnar eins. beer fitufrumur sem eru rikjandi
i fituvef sem safnast a efri hluta likamans og sérstaklega

inni i kvidnum virdast haga sér 6druvisi en pzer fitufrumur
sem safnast undir hudina og a nedri hluta likamans svo sem
mjadmir, rass og leeri. Fitufrumurnar i kvidnum eru oflugri

i framleidslu ymissa bodefna sem tengjast efnaskiptum.
begar einstaklingur fitnar pa virdast pessar fitufrumur frekar
staekka hver um sig heldur en ad fjolga sér. Stodvefurinn i
kringum paer sem a ad halda peim saman og stydja vid paer

Mynd 2. Orveruflora meltingarvegarins

er einnig veikari. baer verda pvi vidkvaeemari og rofna aud-
veldar. Fituvefur undir hud hefur betri studning af vefjunum
umhverfis pegar hann staekkar og rofnar sidur. Med aukinni
kvidfitu myndast oft heerri prystingur i kvidarholinu en edli-
legt er. Frumurnar eru pvi vidkvaemari fyrir 6llu aukaalagi sem
veldur prystingsbreytingum inni i kvidnum eins og verdur t.d.
vid kaefisvefn, pzer rofna og hrinda af stad pessu bolguferli
med afleidingum pess. Af pessum orsokum eru peir sem hafa
meiri fituséfnun i kvid (stundum kalladur eplalagadur likams-
voxtur) i meiri haettu & langvinnum fylgisjukdémum offitunnar
en peir sem hafa jafnari fitudreifingu og sérstaklega peir sem
eru med perulagadan likamsvoxt, pad er fituséfnun nedan
mittis. Hins vegar er alltaf hluti peirra sem hafa verid med
offitu an annarra sjukdoma sem ad préa med sér fylgikvilla,
liklega um pridjungur a 5-10 ara timabili. Helstu ahzettupaettir
fyrir ad pad gerist eru ad einstaklingurinn haldi afram ad
byngjast og haekkandi aldur. Pad er pvi mikilvaegt ad ad koma
i veg fyrir aframhaldandi pyngdaraukningu og na ad vidhalda
stodugri likamspyngd til lengri tima pvi 6ll eldumst vid.

Onamiskerfid og fituvefurinn - sérstakt samband

Hlutverk dnaemiskerfisins er ad bregdast vid haettulegu

areiti, s.s. sykingum, med pad markmid ad likamsstarfsemin
komist i edlilegt horf & nyjan leik og & sem stystum tima.
Vidbrogdin sem 6namiskerfid synir vid offitu er ad hluta til
eins og vid 6nnur areiti sem likaminn telur 6zeskileg. Ymis
bodefni (cytokine) fara af stad og efni sem svara utanadkom-
andi areiti haekka, likt og CRP sem margir pekkja og hakkar
hratt vid ymsar sykingar. Hvit blodkorn streyma inn i vefinn
til varnar og vidgerdarferli hefst, Ad ymsu 60ru leyti verda
vidbrégdin ohefdbundin og dlik pvi sem gerist vid 6nnur areiti
eins og sykingar. Offita er langvinnt astand olikt sykingum
sem koma skyndilega og likaminn raedur vid ad kveda fljott
nidur, pvi verdur bolgusvorunin langvarandi og ekki eins akof
og vid sykingar. Bolgusvorunin hefur pvi ahrif a likamsstarf-
semina til lengri tima og ekki verdur afturhvarf til edlilegrar
starfsemi og sérstaklega verda ahrif a efnaskiptin mikil og
langvinn. Sérstakt fyrir pessa bolgusvorun er einnig hvad
han er vidtaek, hefur ahrif a morg liffeeri og breytir starfsemi
beirra. Pad pykir nu fullvist ad pad er bolgusvorunin sem  p
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Heilbrigd parmaflora hefur
ahrif a allt okkar heilsufar
med pvi ad styra upptoku
naringarefna ur faedunni,
halda slimhudinni heilbrigori
og hindra ad efni komist ut
i likamann sem geta valdid
bolgu med aukinni fitusofnun
og efnaskiptasjukdomum.

veldur flestum peim langvinnu sjukdémum sem tengjast
offitu. Cytokine boélgubodefnin berast um allan likamann og
hafa ahrif a starfsemi annarra liffeera og vefja, minnkadur
styrkur adiponectins fra fitufrumunum sem hefur bolguhemj-
andi virkni hefur lika ahrif til ad magna upp bolguferlana.
bad hefur lika verd synt ad pegar frumur 6naemiskerfisins
(mismunandi hvit blédkorn) virkjast i bolguferlinu hafi paer
bein ahrif a efnaskiptin svo sem til ad minnka virkni insulins
og til ad yta undir fituséfnun inn i fitufrumur og vidhalda
pannig balgumyndun. Hér er pvi kominn annar vitahringur
fitus6fnunar og balguvirkni.

Hlutverk parmaflorunnar
i meltingarveginum bua otal lifverur, svokéllud parmafléra,
sem er samsett ur ymsum orverutegundum. Fjoldi 6rveranna
skiptir einhverjum trilljbnum og eru paer margfalt fleiri en
frumur mannslikamans. Mikilvaegustu tegundirnar eru taldar
vera Bacteriodetes, Firmicutes og Actinobacteria. Hlutverk
flérunnar er talid mikilvaegt til ad vidhalda edlilegri starfsemi
likamans. Pad er ekki langt sidan visindamenn foru ad rann-
saka fléruna og ahrif hennar, ekki nandar naerri 6llum spurn-
ingum er fullsvarad og sumar upplysingar hofum vid adeins
ur dyrarannsoknum og vitum ekki hvort haegt er ad heimfaera
upp a manninn. Eitt mikilvaegasta hlutverk florunnar er ad
vernda okkur gegn utanadkomandi skadvoldum og verjast
sykingum en lika hefur verid synt fram a ad floran tekur patt
i upptoku neeringar- og orkuefna ur gorninni. betta hlutverk
parmaflorunnar hefur vakid mesta athygli i tengslum vid pann
mikla offituvanda sem ordinn er Gtbreiddur & Vesturlondum.
Rannsoknir syndu mjog fljott ad mys sem ekki hofdu
neina parmafloru voru baedi léttari og hofdu hlutfallslega
minni likamsfitu en venjulegar mys. Pessi munur hélst pott
bzer veeru aldar a orkuriku faedi sem innihélt baedi mikid af
fitu og kolvetnum og liktist pannig faedi vestraenna pjoda.
betta stydur pad ad eitt af hlutverkum parmaflérunnur sé ad
taka upp naeringar- og orkuefni Gr gérninni. Rannsdknir hafa
lika synt ad pegar pessar orverufriu mys fengu parmafloru
ur venjulegum musum pa pyngdust paer og likamssamsetn-
ing peirra breyttist pannig ad fitumassinn jokst hlutfallslega
mest. Rannsadknir hafa verid gerdar 8 ménnum par sem
pbarmaflora ar einstaklingum med litla likamsfitu hefur verid
borin saman vid parmafloru einstaklinga med mikla likams-
fitu. Sumar pessara rannsokna hafa synt mismunandi sam-
setningu florunnar tengt fitumassa en adrar hafa ekki verid
eins afgerandi og parf ad rannsaka pad nanar. En rannsoknir
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a monnum par sem einstaklingar fengu mismunandi sam-
setta faedu i einungis prja daga syndu ad fléran breyttist a
svo skommum tima. Mest aberandi var breytingin pegar gefid
var mjog orkurikt faedi en pa vard floran mun fabreyttari og
ein tegund af orverum vard mun algengari en adrar. AG sama
skapi breyttist floran til baka pegar gefid var orkuskert fadi.
bad virdist pvi skipta mali ad rétt hlutfdll séu a milli mismun-
andi 6rverutegunda til ad orkuupptaka sé sem hagstaedust
fyrir einstaklinginn.

Sjuk parmafiéra og bélgumyndun
begar hlutfoll raskast milli 6rverutegunda florunnar hefur pad
ahrif & pad sambyli sem rikir milli likamans og parmaflérunnar
og virdist yta undir myndun sjukdoma sem tengjast efna-
skiptunum. Vid pessa réskun verdur einnig veeg bolgumyndun
sem hefur ahrif um allan likamann likt og boélgumyndunin sem
verdur vid roskun i fituvefnum. Vid réskun a jafnvaegi flor-
unnar virdist slimhudin sem klzaedir parminn ad innan verda
lekari og vid slik skilyrdi na akvedin eggjahvituefni ad leka
i auknum maeli Ut i blddrasina. Eru petta t.d. eggjahvituefni
sem brotna ur Utvegg bakteria. Pegar pessi eggjahvituefni
komast ut i blodrasina fara pau inn i adra vefi likamans svo
sem lifur og fituvef og na ad kveikja par bolgusvérun. Petta
ferli styrkir enn frekar pa bdolgumyndun sem verdur i fitu-
vefnum sjalfum eins og kemur fram fyrr i pessum pistli. Hefur
fundist maelanlegur munur a styrk pessara eggjahvituefna i
blodi einstaklinga med offitu midad vid einstaklinga i kjor-
byngd. Feeda mjog rik af fitu og einfoldum kolvetnum eykur
styrk pessara eggjahvituefna a medan feedi sem er rikt af
avoxtum og trefjum gerir pad ekki. Peir sem hafa sykursyki
af tegund 2 virdast vera sérstaklega vidkveemir fyrir pessari
balgumyndun og er pad liklega vegna peirra ahrifa sem
mallandi veeg bolga i likamanum hefur & myndun insulindn-
a&mis sem med timanum leidir til sykursyki.

Heilbrigd parmaflora hefur ahrif a allt okkar heilsufar
med pvi ad styra upptoku naeringarefna ur faedunni, halda
slimhudinni heilbrigdri og hindra ad efni komist Ut i likamann
sem geta valdid bolgu med aukinni fitusofnun og efnaskipta-
sjukdomum.

Samantekt

Hér hef ég tekid saman ymsar kenningar sem hafa verid
settar fram um bolgumyndun i likamanum sem tengist vid
likamsfitu. Pad er margt sem er athyglisvert. Fituvefurinn
hefur mismunandi virkni eftir pvi hvar hann er i likamanum
baedi hvad vardar ahrif a efnaskipti og ahrif a bolguferla.
Vidbrogd onaemiskerfisins verda sérstok fyrir pad hve
langvarandi og mallandi pau verda. Orverur meltingarvegar-
ins hafa mikilvaegt hlutverk og roskun a peirra jafnveegi
getur haft mikil ahrif bzedi a fitus6fnun og boélguvirkni. bad
er fullsannad ad badlguvirkni hefur ahrif & myndun fylgikvilla
offitunnar og pad er bolguvirknin frekar en heildarlikamsfitan
sem er radandi um heilsufar okkar. bad sem vid getum gert
sjalf til ad vinna gegn pessari bélgumyndun er ad gaeta ad
lifshattum okkar med pvi ad vidhalda stodugri likamspyngd,
vinna gegn kvidfituséfnun og vidhalda heilbrigdri 6rverufloru.
Fjdlbreytt og hollt matarzedi er lykilatridid.

Helstu heimildir:
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Grein

SiBS-bladid

Vodvabolga

er ekki

Gunnar Svanbergsson,
MT-sjukrapjalfari og sérfraedingur
i greiningu og medferd stodkerfis

begar talad er um ad folk sé med vodvabdlgu er almennt
verid ad tala um pad sem nefnist & ensku ,myalgia“, eda
~myofascial pain syndrome (MPS). betta leidindaastand er
afar algengt og rannsoknarnidurstodur telja algengi kringum
21-30% i Bandarikjunum, sem pydir um 44 miljonir manna og
kostnadur heilbrigdiskerfisins er arlega um 47 billjon dollarar.'

Ekki bolga

islenska ordid ,vodvabdlga“er pvi midur misvisandi pvi ad
ekki er um hefdbundna bélgu og/eda bélguvidbrogd ad raeda.
Heldur ma segja ad vodvinn prutni um leid og hann stifnar,
missir oft teygjanleika, styrk og uthald og stundum mynd-
ast svokalladir ,trigger punktar® i honum.?® bannig verdur
vodvinn oft fyrirferdarmeiri og stifari en adur var, en pessi
stifni er oft tilkomin vegna of mikillar spennu, sem hins vegar
er talin vera tilkomin af mismunandi orsokum. Pessi bdlgu-
umraeda hefur medal annars komid peirri umraedu af stad ad
gott sé ad taka inn bolgueydandi lyf pegar folk feer vodva-
balgu, en svo er oftast ekki, nema i mesta lagi af dbeinum
astaedum eins og til deemis peim ad bolginn lidur sé ad valda
stifni i védvanum (varnarspenna Ut af lidbdlgunni). Pa getur
spennan i vodvanum minnkad um leid og lidbolgan minnkar.

Spenna
bad sem talid er ad gerist i vodvanum vid pessar adstaedur
sem kallast vodvabadlga, er ad vodvinn er spenntari en godu
hofi gegnir og pvi verdur blddfleedid minna um hann. Spennti
vodvinn prengir pannig ad eedum vodvans. Vid pzer adsteedur
kemst ekki naegjanleg naering og surefni til hans, sem parf i
raun enn meiri naeringu i pessari sifellu spennu, og urgangs-
efnin sem koma fra vodvanum komast ekki oll i burtu sem
skyldi og safnast pvi upp i honum. Pessi efni gera vodva-
vefinn enn stifari og par med hefur vitahringur myndast.*

Til ad rjufa pennan vitahring parf ad auka blodflaedid um

bolga

Holmfridur B. borsteinsdottir,
MT-sjukrapjalfari og sérfraedingur
i greiningu og medferd stodkerfis

Sjaldnast er gagn i ad
taka bolgueydandi lyf vid
vodvabolgu, nema i mesta

lagi af obeinum astaedum eins
og pegar bolginn lidur veldur
stifni i vodvanum.

vodvann med 6llum tilteekum radum. Ef védvinn er ordinn
mjog stifur vidkomu, sem gerist med timanum, parf einnig
ad leggja mikla aherslu a ad mykja vodvavefinn. £Afingar

eru i adalhlutverki vid ad rjufa pennan vitahring, sfingar
sem studla ad auknum styrk, uthaldi og teygjanleika vid-
komandi vodva, en einnig getur fleira hjalpad eins og t.d.
mjukvefjamedferd og nalastungur.*® Stundum eru vodvarnir
bunir ad valda fleiri vandamalum i stodkerfinu med timanum.
Til deemis geta peir prengt ad taugum og valdid ertingum eda
hamlad lidhreyfingum. Taka parf a peim vandamalum sam-
hlida pvi ad mykja vodvana, pegar pad a vid.

Orsakir

En af hverju skyldi falk fa vodvabdlgu? Eins og fyrr segir

eru astaedurnar margar og mismunandi en tengjast oftast
ofnotkun vodvans & einn eda annan hatt. Nefnd hefur verid
varnarspenna vodva vegna bolginna lida, en varnarspenna
getur einnig komid vegna annarra patta sem tengjast verkjum
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eda varnarvidbrogdum likamans a ymsan hatt. Deemi um hvad
hefur slaem ahrif a petta ferli er t.d. streita og slaem likams-
beiting. Pad er pvi mikilvaegt ad skoda venjur folks i leik og
starfi pegar unnid er a pessum vanda. En fyrst er ad greina
vandamalid og komast ad pvi hvad veldur og setja svo upp
medferdarazetlun i kjolfarid. ¥
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Viotal SiBS-blagia

Raunverulegir
bolgusjukdomar oftast
langvinnir

i mannslikamanum.



,Vid buum vid islenskt tungutak par sem ymsir sjuk-
domar eru flokkadir sem bolgusjukdémar en pegar grannt
er skodad er ekki um neinar bolgur ad reeda,” segir Ragnar
Freyr pegar ég spyr hvar bolgur sé helst ad finna. ,Hugtakid
badlga i leeknisfreedinni er alveg akvedid skilgreint fyrirbaeri.
bad er ad 6naemiskerfi likamans raedst a eitthvad sem pad
tulkar sem dvin sinn, hvort sem pad er eigin vefur, framandi
vefur, bakteriur, veirur, sveppir eda zxli. Vid pa aras myndast
akvedinn proti, fyrirferd, hiti, verkur og svo gjarnan einhver
starfraen truflun. Petta er pad sem kallast bolga i skilningi
leknisfraedinnar.”

Bolga og ekki bolga
Ragnar Freyr bendir a ad enska ordid yfir gigtarleekni sé
rheumatologist.

,En rheuma er latneska ordid yfir bolgu pannig ad
rheumatologist er sa sem hefur menntad sig til ad fast vid
bélgur af einhverju tagi. A islensku heitir petta gigtarlaeknir
og a islensku er talad um gigt i vidum skilningi. Pannig fe ég
oskir um ad sinna ymsum vandamalum sem falk skilur sem
bolgu en eru pad i rauninni ekki. Pannig ma segja ad po ad
einhver bolguferill sé i gangi pegar um slitgigt er ad raeda
ba er slitgigt ekki bolgusjukdomur sem svarar hefdbundinni
bolgueydandi medferd, til deemis eru sterar halfgagnslausir,
bolgueydandi lyf Iétta kannski eitthvad a einkennum, krabba-
meinslyf gagnast litid og liftaeknilyf hafa ekki synt fram a
gagnsemi. Allt eru petta lyf sem virka mjog vel pegar madur
er ad fast vid hefdbundna bdlgusjukdoma eins og lidagigt,
hryggikt, rauda ulfa, zedabolgur eda fjolvodvabdlgur. ba gagn-
ast lyfin enda er i peim tilfellum verid ad radast a bolguferla
sem vid pekkjum vel.

Gigtarlaeknar eru oft spurdir alits a sjukdomi sem kalladur
er vefjagigt og par hefur ennpa ekki tekist ad syna fram a
maelanlega bolgu af neinu tagi. Par er i raun um verkjasjuk-
dom ad reeda sem upplifist i stodkerfinu. Vefjagigt og slitgigt
eru miklu algengari en eiginlegir bolgusjukdomar. Af peim
sem na 100 ara aldri eru allir med einhverja slitgigt, allir glima
sem sé vid eitthvad slit. Og hvad vardar vefjagigt pa myndi ég
halda ad um 4% kvenna og 0,4% karla aettu vid pad vandamal
ad strida a islandi i dag. Til samanburdar pa eru um 0,7-1%
islendinga med hryggikt og lidagigt.

Pad sem ég er ad segja er ad samkvaemt islenskum mal-
venjum pa virdist margt vera bdlga sem er pad ekki. Vodva-
bolga er til deemis ekki bdlga, manni er bara illt og hefur
kannski meitt sig, tognad, beitt sér eitthvad vitlaust eda sofid
illa og vaknad med halsrig eda eitthvad slikt. Pad ma pvi
kannski segja ad okkur la&eknum hafi gengid illa ad koma til
skila til almennings hvad sé bolga og hvad sé eitthvad annad.”

Rétt eda rong medferd
Ertu ba ad segja ad folk hafi almennt rangan skilning a pvi
hvad sé bolga?

,Eg vil frekar segja ad okkur leeknum hafi gengid illa ad
utskyra hvad pessir hlutir séu og hvad gagnast til ad bjarga
bvi. Ef folk er med svokallada védvabolgu pa eru lyf nan-
ast gagnslaus. En ef folk er med lidagigt pa kemst pad ekki
langt an lyfja. Mér hefur lengi vel fundist ad lseknavisindin
hafi reynt ad leysa morg vandamal med lyfjum par sem lyfja
er ekki porf. Ef folk er med slitgigt, vefjagigt eda langvinna
stodkerfisverki, vodvabalgu eda slikt, finnst mér ekki eiga
ad beita kroftugum lyfjum, sem alls kyns aukaverkanir geta
fylgt, pegar 6sannad er ad pau geri eitthvert gagn. i slikum
tilfellum finnst mér miklu frekar eiga ad beina félki inn a
brautir heilbrigdrar hreyfingar, sjukrapjalfun, Gtiveru, géngu-
ferda, sundferda, joga — vid settum ad raeda vid pad um svefn
og svefnradgjof, andlega lidan, streitu og fleira sem tengist
lifsstil folks.

begar folk kemur a stofuna til min spyr ég pad gjarn-
an hversu oft pad hreyfi sig i hverri viku. Med pvi gef ég til
kynna ad pad ad hreyfa sig ekki sé ekki valmoguleiki. Madur
a ad hreyfa sig ad minnsta kosti i tvo og halfan klukkutima a
viku pannig ad madur svitni og pulsinn fari ur hvildarpulsi i
afingapuls. Kostirnir vid pad eru afar vel sannadir, baedi hvad
vardar betri svefn, vodvastarfsemina, hjartad og sedarnar,
minnkandi likum a heilabilun, parkinsonsjukdomi og svo
framvegis. Hreyfing er pad sem vid a&ttum ad vera ad predika
lon og don fyrir folki og pa er lika mikilvaegt ad folk finni sér
hreyfingu sem pvi pykir skemmtilegt ad stunda.

bad skiptir engu mali hvort einstaklingur komi til min med
hryggikt, pvagsyrugigt, slitgigt, vefjagigt eda vodvabolgu.
Lyfjamedferd getur verid mjog mismunandi, allt fra engum
lyfjum upp i ad beita pungum krabbameinslyfjum til lifteekni-
lyfja en i 6llum tilfellum & folk ad hreyfa sig, ja lika pott folk sé
med alla lidi bolgna. Pad skiptir alveg otrulega miklu mali.”

bad sem madur leggur sér
til munns a ad lita ut fyrir
ad vera eitthvad sem madur
skilur ad sé matur. Fiskur
a ad koma upp ur hafinu
og fiskbordi i verslun en
ekki pappakassa umlukinn
einhverju gumsi i plastpoka,
ba er hann ordinn fullunnin
feeda.

Alvéru matur
Sumir segja ad matarzaedid skipti meira mali en hreyfingin -
hvert er pitt alit?

,Pad fer eftir pvi hvad madur er ad medhondla. Ef madur
glimir vid offitu ma segja ad sa sem parf ad hreyfa sig til ad
passa upp a pyngd sina verdi ad skoda mataraedi sitt nanar.
Ef madur er of pungur, med efnaskiptavillu, pvagsyrugigt eda
sykursyki pa er ljost ad fokusinn parf ad vera a mataraedio.
bad er vitad mal ad ruslfsedi, transfitusyrur, kolvetnapungur
matur med skjotunnum kolvetnum og audbrenndum, myndar
badlgu i likamanum sé pessa neytt i miklum mzeli.

Margar ahugaverdar rannsoknir hafa synt fram a petta.
betta veldur insulinvidnami sem keyrir afram hjarta- og &da-
sjukdoma, sykursyki og pvagsyrugigt, en hid sidastnefnda er
reyndar min sérgrein.

Eg geng eins og margir vita oft undir heitinu Laeknirinn
i eldhusinu og er pvi oft spurdur um tengsl mataraedis og
sjukdéma. i eldhusinu er ég fyrst og fremst lifsnautnaseggur,
hedonisti — en segi alltaf ad fdolk eigi ad borda alvoru mat. bad
sem madur leggur sér til munns a ad lita ut fyrir ad vera eitt-
hvad sem madur skilur ad sé matur. Fiskur & ad koma upp ar
hafinu og fiskbordi i verslun en ekki einhverjum pappakassa
umlukinn einhverju gumsi i plastpoka, pa er hann ordinn
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Ragnar Freyr: ,Bdlgu a avallt ad kveda nidur eins fljott og madur getur.”

fullunnin faeda. Greenmeti a ad lita Ut eins og greenmeti, ekki
koma mulid i téfluformi. AG sama skapi eigum vid ad borda
avexti en ekki pamba avaxtasafa.

Madur a ad borda alvéru mat, raunverulega fsedu. bad er
hollt og pad minnkar byrdi bolgu i likamanum. En hvort matar-
2e0i hafi ahrif a sjukdoma eins og lidagigt hefur ekki gengid
vel ad stadfesta med rannsoknum. Vid vitum petta ekki alveg
enn pa. Vid vitum hins vegar ad peir sem minnka kolvetni i
faedu sinni geta minnkad likur & pvagsyrukoéstum. Eg radlegg
sem sé ollum med pvagsyrugigt ad skerda neyslu kolvetna
sem allra mest.”

Gad lyf ekki nog
En er ekki malid ad pad purfi hvoru tveggja, hreyfingu og hollt
mataraedi — annad sé ekki nog?

»JU, algjorlega. betta helst i hendur. Hreyfing er frekar
mattlaus ein og sér ef um ofpyngd er ad raeda, pad verdur
ad taka mataraedid einnig med i reikninginn. En peir sem eru
bungir og vilja ekki grennast eiga lika ad hreyfa sig ut af 6llum
hinum jakvaedu ahrifunum sem hreyfingin hefur a likams-
starfsemina i heild.

Pad ma segja ad vid séum komin i hring. Einu sinni hfa-
um vid bara hreyfingu og mataraedi. Sidan kom nutimalaknis-
freedi med 6llum sinum radum, adgerdum og lyfjum. En niina
erum vid farin ad horfa aftur a hreyfinguna og matarsedi og
vidurkenna ad gad lyf eru ekki nog til ad sigrast a heilsufars-
vandamalum. Nutimalaeknisfraedin er frabaer og naudsynleg
i morgum tilfellum en vid megum ekki gleyma grunnstodum
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godrar heilsu, ad purfa alltaf ad geeta pess ad hreyfa sig og
astunda hollt mataraedi.”

Kroniskir bolgusjukdomar
Er mikil haetta a pvi ad bélgur leidi til langvinnra sjukdoma?
»Gigtarsjukdomar eru nanast allir kréoniskir sjukdomar. Ef
vid tokum bara pa sjukdoma sem ég medhondla sem gigtar-
leeknir pa eru peir allir kroniskir. Mér hefur pvi midur aldrei
tekist ad lekna neinn af gigtarsjukdomi en hefur po tekist
ad minnka einkenni hja mérgum sjuklingum. Vid vitum ad
omedhondladur gigtarsjukdomur pydir ad bolgan er stjornlaus
i likamanum. bPad veldur hjarta- og sdasjukdomum, nyrna-
vandamalum og svo framvegis. Til eru afbragdsgdodar faralds-
fraedilegar rannsoknir sem synt hafa ad gigtarsjuklingar eru
i tvofaldri og allt upp i attfaldri ahaettu a ad fa hjarta- og
adasjukdoma seinna a aevinni hafdi peir verid med virkan
balgusjukddom.
bad ma segja ad ein meginahersla gigtarlaekninga gangi
ut a ad kveda nidur bdlgur med 6llum taekjum og télum sem
vid héfum yfir ad rada. Vid viljum ekki leyfa lidagigtarsjuklingi
ad ganga lengi med omedhondladan sjukdom, sama & vid um
hrygggikt, rauda ulfa, aedasjukdoma, fjélvodvagigt og fleira.
Afleidingarnar af pvi ad gera ekki neitt geta verid mjog alvar-
legar fyrir sjuklinginn. Bolgu a sem sagt avallt ad kveda nidur
eins fljott og madur getur.”

Gegn betri vitund
Er folk almennt medvitad um pessa hluti pegar pad kemur til
pin - eda rikir vanpekking i kringum bolgusjikdéma?

,Folk er flest medvitad um hvad parf til pess ad lifa
heilbrigdu lifi. En vissulega er fdlk misjafnlega mottakilegt
fyrir pvi ad gera pad ad parti af sinu lifi. Mér finnst til deemis
storfurdulegt ad einhverijir skuli enn reykja i dag, baedi med
tilliti til vitneskju okkar um skadsemi reykinga og svo allra
beirra annarra leida sem haegt er ad fara til ad neyta nikotins.
Af hverju ad kveikja i sigarettu og anda ad sér reyknum pegar
haegt er ad fa sér nikdtintyggju, alls konar Gda, toflur og veip-
ur i stadinn. Parna er um ad raeda margt folk sem hefur heyrt
bodskapinn en ekki medtekid hann i raun og veru. Sama ma
segja um mataraedi og hreyfingu - folk tekur idulega lélegar
akvardanir pott pad viti betur.

Falk parf lika ad atta sig a pvi hvad pvi hentar sjalfu. Vid
erum 6ll svo 6lik og faumst vid svo dlika hluti — samt er svo
rik tilhneiging til ad reyna ad steypa 6llum i sama motid, ad
halda pvi fram ad eitt gildi fyrir alla pegar kemur til deemis
ad mataraedi og 68rum pattum vardandi lifsstil. Pad er ekki
hzegt ad gefa ut einn matsedill fyrir alla — born, unglinga,
fullordid folk, gamalmenni, sjuklinga, heilsuhrausta og svo
framvegis. Pad getur bara ekki stadist. Eg held ad Michael
Pollan hafi sagt petta best pegar hann dro alla naeringarfraedi
saman i eina setningu: ,Eat real food, mostly plants and not
too much.” Sem sagt ad fdlk eigi almennt séd ad borda alvoru
mat, mest Ur plonturikinu og geeta hadfs i neyslunni.”

Mikilvaegt ad greina bolgusjukdoma snemma
Hvad a folk ad gera ef pad telur sig vera med bolgur?

»Likt og gildir um 6ll 6nnur heilsufarsmal a pad byrja a pvi
ad fara til heimilislaeknis sins og lata skoda sig. Pad er mjog
mikilveegt ad greina falk med bolgusjukdoma snemma, pvi ef
pad er med raunverulegan bolgusjukdom parf pad ad komast
sem fyrst til gigtarleeknis til ad fa videigandi medferd til ad
aftra pvi ad likamsvefir skemmist, hreyfigeta minnki, pad verdi
ovinnufzert og glati par med lifsgaedum sinum. Pa ma rad-
leggja peim sem greinast med langvinnt verkjavandamal ad
huga fyrst og fremst ad lifstil sinum mead ftilliti til hreyfingar,
sjukrapjalfunar, godum svefnvenjum og huga sérstaklega ad
andlegri heilsu.“
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Grein

Svefn og bolgur

Erla Bjornsdottir
salfraedingur

Godur nzetursvefn er mikilvaeg grunnstod heilsu likt og hreyf-
ing og neaering. P4 svefninn veiti okkur naudsynlega hvild er
petta mjog virkt astand par sem mikil vinna a sér stad baedi i
likama og sal. Likaminn er bzedi ad endurnzera sig og byggja
sig upp pegar vid sofum og skortur a svefni getur haft marg-
vislegar neikvaedar afleidingar a heilsu og lidan.

Rannsoknir hafa synt ad skertur naetursvefn eykur magn
balguefna i likamanum sem getur valdid ymsum sjukdomum
ef balgur eru vidvarandi. Auknar bélgur i likamanum eru i
raun edlileg svorun onaemiskerfisins vid sykingum og meidsl-
um. Bolgur eru pannig gjarnan fyrstu vidbrogd likamans vid
utanadkomandi innras eda afalli. Onaemiskerfid bregst vid
sliku med bdolgum medan verid er ad vinna bug a meininu.
begar likaminn jafnar sig og neaer ad vinna a sykingum og
meidslum dregur jafnan ur bélgum a ny. Bélgur geta hins
vegar lika verid vidvarandi og pa eru peer oft a lagu stigi en
valda skada med timanum. Krdniskar bolgur i likamanum geta
aukid aheettu @ ymsum sjukdomum, s.s. haprystingi, sykur-
syki, hjarta- og sedasjukdomum, gigt og krabbameini. Med
bvi ad draga ur bolgum ma pannig byggja upp o6fluga forvérn
gegn ymsum heilsufarslegum kvillum.

Svefntruflanir og bélgur
Auknar bolgur eru algengari hja peim sem eru ad kljast vid
svefntruflanir a bord vid svefnleysi, kaefisvefn og fotadeird.
Einstaklingar sem glima vid sjukdoma par sem auknar bolgur
koma vid sogu likt og krabbamein, Alzheimer og hjarta- og
&dasjukdoma eru somuleidis i aukinni ahaettu a ad glima vid
svefnraskanir.

begar folk missir svefn heila nott eda sefur skemur en
fiorar klukkustundir fara bolguefni eins og C-reactive protein
(CRP) og interleukin-6 (IL-6) ad aukast i blddinu en pessa
aukningu ma sja jafnvel eftir einungis eina nott af skertum
svefni. Pad er pd heldur ekki hollt ad sofa of mikid en of mikill
svefn getur lika valdid auknum bélgum i likamanum. bad er
bvi hinn gullni medalvegur sem er bestur pegar kemur ad
svefninum en flestir fullordnir purfa ad sofa i 7-8 klukku-
stundir a solarhring.

Kaefisvefn er sjukdomur par sem fdolk haettir ad anda
endurtekid yfir nottina vegna prengsla i efri loftvegi. Helstu

Rannsoknir hafa synt ad
skertur natursvefn eykur
magn bolguefna i likamanum
sem getur valdid ymsum
sjukdomum ef bolgur eru
vidvarandi.

einkenni kaefisvefns eru hrotur, ovaer svefn og dagssyfja.
bad er nokkud sterkt samband milli bélguefna og keefisvefns
en ljost er ad offita, sem er helsti ahaettupattur keefisvefns,
hefur mikil ahrif a pessi tengsl. Alvarleiki kaefisvefns er
pbannig tengdur styrk bolguefna i blddi og pvi aukinni ahaettu
a hjarta- og sedasjukdomum en pessi tengsl virdast vera
mun sterkari hja kafisvefnssjuklingum sem eru i ofpyngd.
Einstaklingar i yfirpyngd eru yfirleitt med aukid magn bdlgu-
efna i blodinu og pvi liklegt ad kaefisvefninn valdi enn frekari
bdlgum hja pessum hopi.

bvi midur eru svefnvandamal algeng i nutima samfélagi og
aetla ma ad um ad pridjungur fullordinna glimi vid svefnleysi
einhvern timann a aevinni og tidni kaefisvefns hefur aukist
med vaxandi ofpyngd pjédarinnar. Hugraen atferlismedferd er
gagnleg leid til pess ad vinna bug a svefnleysi en ef grunur
er um kaefisvefn er mikilveegt ad reeda slikt vid sinn heimilis-
lekni sem metur pa hvort gera purfi svefnrannsadkn til pess
ad skima fyrir keefisvefni.

Godar svefnvenjur
bad er ymislegt sem folk getur sjalft gert til pess ad baeta
eiginn svefn. | fyrsta lagi er afar mikilvaegt ad hafa sem mesta
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reglu a svefntimum og fara alltaf ad sofa og a feetur a svipud- slaka a. Petta getur til daemis falist i ad slokkva a télvunni og
um timum, alla daga vikunnar. Svefninn parf sinn addraganda stilla simann pannig ad hann trufli okkur ekki, minnka ljos-
og pvi er mikilvaegt ad gira sig nidur eftir amstur dagsins magn, lata renna i heitt bad eda lesa nokkrar bladsidur i godri
og gera likama og sal tilbuin fyrir svefninn. Flest erum vid bok adur en vid leggjumst upp i rum. Ad stunda reglubundna
umkringd areitum fra morgni til kvolds og pvi er zeskilegt ad hreyfingu, borda hollt og lamarka neyslu a koffeini, sykri og
koma sér upp rolegum kvéldvenjum par sem vid naum ad afengi hefur einnig god ahrif 4 svefn.

Fadu godar vorur a godu veradi

og lattu gott af pér leida - pa vinna allir!

Allt fyrir skrifstofuna Moppur

Ritféng, pappir og adrar Urval af méppum i 6llum
skrifstofuvorur steerdum og gerdum

Plostun Handavinna
Vid plostum baekur, Vid getum pakkad, brotid,
pakka og margt fleira merkt og ymislegt annad
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Bolgur vegna meidsla
og alags I iprottum

Arni Arnason PT, PhD
sérfraedingur i iprottasjukrapjalfun

batttaka almennings i iprottum og hreyfingu hefur aukist

4 undanférnum aratugum. i dag er hreyfing hluti af lifsstil
sisteekkandi hops og jakvaed ahrif hreyfingar a almennt
heilsufar er oumdeild. Hins vegar geta ymis stodkerfisein-
kenni fylgt aukinni hreyfingu, sérstaklega ef farid er of geyst
eda alag aukid of hratt. Pessi einkenni ma flokka i brad
meidsli og alagseinkenni. Brad meidsli verda skyndilega vid
eitt akvedid atvik ef lifaflfreedilegt alag a akvedinn vef verdur
meira en hann polir 4 akvednum timapunkti. Alagseinkenni
koma oftast fram eftir ofalag yfir einhvern tima sem leidir
venjulega til litilla einkenna i fyrstu, en ef haldid er afram

4 sama alagi versna einkenni smam saman par til dregid

er ur alagi eda pvi breytt. Ef engin breyting verdur a alagi
barf einstaklingur oft ad breyta eda haetta sinni hreyfingu
timabundid vegna einkennanna. Sem dami um brad meidsli
ma nefna védva- og lidbandatognanir, en alagseinkenni geta
t.d. verid tennisolnbogi og alagstengd einkenni fra hasinum.

Hlutverk bolgu i bradum meidslum i ipréttum

Brad meidsli geta ordid i mérgum vefjum likamans svo sem
vodvum, sinum, lidbondum, beinum o.fl. Vid skulum taka
daemi um vodvatognun og skyggnast adeins inn i hvad gerist
i vddvanum vid vodvatognanir og hlutverk bolgu i pessu ferli.

Sem daemi um brad
meidsli ma nefna vodva-
og lidbandatognanir en
alagseinkenni geta t.d. verid
tennisolnbogi og alagstengd
einkenni fra hasinum.

Vodvatognanir verda venjulega naleegt métum vodva og sina
vid kroftugt og hratt atak, en einnig er pekkt ad peer verdi

vid mikla teygju. Pegar tognun verdur rofna vodvafrumur
asamt bandvef umhverfis pzer og geta pa frumurnar ekki
sinnt hlutverki sinu um ad dragast saman vid vodvasamdratt
og lengjast aftur pegar vodvinn slakar a. bad verdur mikid
ojafnvaegi a flaedi ymissa jona i og vid frumurnar sem m.a. er
talid valda samdrzetti rofinna vodvafruma naest tognuninni
sem aftur veldur pvi ad staerra bil myndast i vodvann par
sem rofid vard. Rof a e2dum getur valdid mikilli bleedingu inn i
petta gap sem myndast, en smam saman myndast svo 6rvefur
a svaedinu.' Oftast verda slikar tognanir pegar einstaklingur
er a hreyfingu, en pa er meira blodflaedi i vodvanum en vid
hvild og pvi verdur bleeding meiri en ella. Vinnandi vodvi parf
auk pess meira surefni en vodvi sem er i hvild og ef aedar

til vinnandi vodva rofna er hzetta a ad sa hluti vidvans sem
adarnar lagu til fai ekki pad surefni og naeringu sem porf er
a, sem leitt getur til frumudauda naest meidslasvaedinu og par
med aukid a alvarleika meidslanna.? Litlar taugar sem liggja
til vodvafruma geta einnig slitnad ef peer liggja um meidsla-
svaedid sem veldur pvi ad ekki naest samband vid vidkomandi
voédvafrumur par til taugasimar hafa aftur vaxid ad viokom-
andi védvafrumum."?

En hvad er pessi bolga og hvert er hlutverk hennar i
vidgerdarferlinu?

Bdlga er svar fruma vid skemmdum og er naudsynleg til
bess ad vidgerd eigi sér stad.® Samspil 6naemiskerfis og vodva
skiptir miklu mali i vidgerdarferli eftir védvatoganir.?2 Margar
tegundir dnaemisfruma taka patt i bolguvidbrogdum par med
talid mast-frumur, neutrophils, T regulartory lymphocytes,
eosinophils og CD8 T lymphocytes.® Magn bdlgu eftir meidsli
byggir a tveimur meginpattum: alvarleika meidslanna og blad-
magni i vidkomandi vodva pegar meidslin eiga sér stad.*

Strax eftir vodvatognun verdur blaeding ar rofnum adum
og med blaedingunni fara m.a. blodflégur ut i meidslasvaed-

id og hefja strax ferli til ad draga ur bladingu. Paer asamt
mast-frumum losa m.a. histamin og serotonin sem valda
adautvikkun a meidslasvaedinu sem haegir a blodfleedi i
a&0um, en valda einnig auknu gegndraepi sedaveggja. Pannig
a blodvokvi audveldara med ad streyma Ut um adaveggi inn
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a meidslasvaedid.' Petta eykur enn 4 pann massa blods sem
pbangad er kominn vegna rofinna a&eda. Blodvokvanum fylgja
svo m.a. hvitar blédfrumur. i fyrstu koma neutrophils inn a
meidslasvadid og nzer fjoldi pbeirra hamarki eftir 24-48 kist.,
en eftir pad fer fjéldi peirra smam saman minnkandi.® Peir eru
atfrumur sem hefja hreinsun a skemmdum vef auk pess sem
beir magna upp bolguferlid med pvi ad gefa fra sér protein
eins og interleukin-6 og TNF.2 % Auk pess er talid hugsanlegt
ad peir geti valdid frekari skada & skemmdum védvafrumum
m.a. med pvi ad mynda sindurefni (free radicals), en einnig
er mégulegt ad ensim (lysosomal enzymes) sem losna Ur
deyjandi frumum geti valdid nidurbroti og frekari skemmdum
4 skdéddudum vef.> 4 begar neutrophils vikja koma macro-
phages, sem eru storar atfrumur, i auknum maeli inn a svaedid
og na peir venjulega hamarksfjolda innan vid viku eftir
meidsli, eftir pad fer peim smam saman feekkandi.? Hlutverk
peirra i bélguferlinu er m.a. ad éta upp frumuleifar. | fyrstu
eru peir bolguhvetjandi en breytast sidan yfir i ad vera bolgu-
hamlandi. Peir hafa einnig hlutverki ad gegna i endurupp-
byggingu vefs eftir meidsli med seytingu vaxtarpatta (growth
factors) og med pvi ad draga ad adrar frumur sem hlutverki
hafa ad gegna i vidgerdarferlinu."2 Smam saman fakkar
balgufrumum og ahrif peirra minnka. Ad lokum hverfa peer.
Vid pad hjadnar bolgan en eftir situr 6rvefur sem myndast
hefur i gapinu par sem vodvatognunin vard.

Sambhlida og i framhaldi af pessu bélguferli hefst vig-
gerdarferli. Endurmyndun skemmdra vodvafruma a sér
stad fra svokolludum satellite-frumum, sem ummyndast i
vodvafrumur og geta tengst rofnum vodvafrumum sem lifad
hafa af tognunina. Litlar harsedar vaxa samhlida nymyndun
vodvafruma og flytja til peirra surefni og nzeringu sem er
forsenda fyrir vexti og endurmyndun védvafrumanna.' Par
sem rofid var i védvann og blaedingin fyllti i upphafi setjast
i fyrstu bolgufrumur og bolguferlid sem getid er um ad ofan
fer af stad. | fyrstu myndast frumgerd af bandvef & svaedinu
sem tengir saman enda vodvafruma sem hafa rofnad og litlar
haraedar fara ad vaxa inn a svaedid og veita pangad surefni
og naeringu. Smam saman verdur pessi bandvefur ad orvef.
bessi hluti védvans virkar pvi svolitid eins og tveir vodvar
med sin (6rvef) & milli. Taugasimar purfa ad vaxa til peirra
vodvafruma sem misstu samband vid taugar til pess ad peer
geti fengid samdrattarbod og virkad sem hluti vodvans.'

Alagseinkenni og bolga
Alagseinkenni eiga sér venjulega langan addraganda og
orsakast pegar lifaflfraedilegt alag a akvedinn vef verdur
meira en hann polir yfir tima. Alagseinkenni geta komid fram i
morgum vefjum, en algengt er ad pau verdi i sinum, & métum
sina og beina (festumein) eda i beinum.

Tokum deemi um alagseinkenni i hasin 3-5 cm ofan vid
festustad hasinar a halbein sem er algengur stadur fyrir
alagseinkenni i hasin. Orsakir ofalags a hasinina geta verid

Alagseinkenni geta komid
fram i morgum vefjum, en
algengt er ad pau veroi i
sinum, & motum sina og beina
(festumein) eda i beinum.

af ymsum toga en taka verdur tillit til margra patta par sem
bad er oftast heildaralagid a sinina sem vidheldur alagsein-
kennunum. Daemi um peetti sem hafa parf i huga eru t.d.
rong likamsstada eda likamsbeiting, skobunadur, sfingaalag,
vinnualag og mogulegt alag i tomstundum. Vodvar byggjast
upp af vodvapradum sem safnast saman i védvaknippi, en
morg slik knippi mynda svo vodvann. Utan um vodvapreedi,
knippi og vodva liggur bandvefur. Pessi bandvefur myndar
svo ad hluta til sin vodvans. Oft verdur vart stifra prymla i
hluta kalfavodvanna. Pessir prymlar geta mégulega aukid
umtalsvert alag a pann hluta hasinar sem bandvefur fra peim
liggur til. Pannig getur haeglega myndast ofalag a hluta hasin-
ar og par er einmitt liklegt ad alagseinkenni hefjist i sininni.
begar einstaklingur finnur fyrir alagseinkennum i hasin
hefur breytingaferli venjulega stadid yfir i sininni i téluverdan
tima. Vid upphaf sliks ferlis er talid ad smasaejar rifur geti
myndast i sininni vid endurtekid ofalag.® Harsedanet i sinum
er mjog ryrt og bladflaedi pvi litid, mun minna en i védvum
eins og lyst er ad ofan. Blaeding vid slikar smasagjar rifur i
sinum verdur pvi mjog takmorkud og bolga af peim sokum pvi
litil. A@ sama skapi gengur vidgerdarferli i sinum mjog haegt
og geta margir paettir haft ahrif a ad pad gangi enn haegar
fyrir sig, t.d. aframhaldandi ofalag a sinina midad vid astand
hennar, erfdir, hormon, sjukdémar, ymis lyf o.fl.6 A einhverjum
timapunkti i groandaferlinu virdist eins og ferlid brenglist og
hid eiginlega gréandaferli haetti ad virka a réttan hatt. Asteda
fyrir pessu er enn ekki ad fullu pekkt.® 7 | framhaldinu fara
ad verda breytingar a sininni, sedar taka ad vaxa inn i sinina
og peim fylgja skyntaugar,? upprédun collagen trefja i sininni
verdur oregluleg og tilviljanakennd fjélgun verdur a Collagen
Typu l11.2° Vékvamagn i utanfrumuefni (extracellular matrix)
eykst, hrérnunarbreytingar svo sem nidurbrot a byggingu
sinarinnar sjast svaedisbundid par sem frumdaudi hefur ordid
en annarsstadar sést meiri virkni.” Pessu fylgir pykknun a
sininni venjulega a I-3 cm I6ngu svaedi. Pykknunin er fyrst og
fremst vegna pessara breytinga i sininni en ekki bolgu, pvi
& pessum tima er litil virkni bélgufruma & svaedinu.® Fyrstu
einkenni sem einstaklingar med alagseinkenni fra hasinum
finna eru venjulega stifleiki og eymsli i sininni fyrst 8 morgn-
ana, eymsli i upphitun fyrir sefingar og eftir afingar og svo vid
pbreifingu a sininni. Ef ekki er gripid inn i med pvi ad breyta P
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Verulegur munur er a
umfangi bolgu eftir pvi
um hvort um brad meidsli
eda alagseinkenni er ad
reda. | bradu meidslunum
er adalaherslan logo a ad
hefja medferd eins fljott og
mogulegt er.

alagi a sinina halda einkenni venjulega afram ad versna, ahrif
einkenna a daglegt lif viokomandi aukast og einstaklingur er
neyddur til ad draga ur virkni sinni.

Vidbrogd vio meidslum og alagseinkennum

Af pessu er ljost ad verulegur munur er a umfangi bolgu eftir
pvi um hvort brad meidsli eda alagseinkenni er ad raeda. Enda
er medhondlun pessara tegunda meidsla 6lik. | bradu meidsl-
unum er adalaherslan 16g0d a ad hefja medferd eins fljott

og mogulegt er eftir meidslin til pess ad draga ur bleedingu
inn a tognunarsvaedid. Parna skipta fyrstu minuturnar eftir
ad meidslin eiga sér stad miklu mali. betta er gert med pvi

ad setja prysting a svaedid til ad draga ur blaedingu og lyfta
meidslasvaedinu upp fyrir hjartahaed til ad laekka blodprysting
a svaedinu. Einnig er mjog mikilvaegt ad draga ur surefnisporf
vodvans naest meidslasvadinu til ad fordast frekari skemmdir

SiBS-bladid

i vddvanum naest tognuninni af voldum surefnisskorts eftir ad
adar hafa rofnad. betta er best gert med pvi ad kaela svaedid.
Eftir ad bradastigi lykur (2-3 dagar) hefst endurhafing sem
er roleg i fyrstu med stigvaxandi afingaalagi sem midast parf
vid pa iprott eda hreyfingu sem einstaklingurinn etlar ad
taka patt i eftir meidslin. Hvad alagseinkenni vardar er mest
ahersla 16g0 a ad greina astaedur einkennanna sem geta verid
margvislegar og breyta adstaedum til pess ad draga ur alagi
eda rongu alagi a sinina. Oft parf einnig ad medhondla pa
vodva sem tengjast sininni. ¥
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Hafdu jakvaed ahrif a lif annarra
eins og adrir hafa haft a lif okkar
begar vid stydjum pann til gongu sem kenndi okkur ad ganga. bPegar vid skrifum
fyrir pann sem kenndi okkur ad skrifa. Pegar vid lyftum undir med peim sem léttu

undir med okkur, pa eignumst vid mida i steersta happdreetti lifsins, ad hafa g6d
ahrif 4 lif annarra.

Happdreetti SIBS er mattarstdlpi Reykjalundar sem stydur pusundir til sjalfshjalpar.
Fadu pér mida strax i dag og njéttu steersta vinningsins.
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