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Sykursyki og dnaemiskerfid

Hvad er haegt ad gera til ad milda ahrif sykingar?
Handpvottur og handsprittun

Ef pu ert med sykursyki

Pjalfunardeetlun

Hofundur pistils: Arna Gudmundsdoéttir, leeknir

Hofundur pistils er Arna Gudmundsdéttir leeknir,
med sérhaefingu & svidi innkirtla og sykursyki.

Fengum vid gddfuslegt leyfi til ad birta samantekt

hennar tengda Covid-19 og sykursyki.
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SYKURSYKI OG ONAMISKERFID

Sykursyki hefur letjandi &hrif & dneemiskerfi félks sem veldur
bvi ad félk er lengur ad rédda nidurldgum sykinga og er
lengur ad jofna sig. Pad er lika mégulegt ad veiran lifi
lengur i umhverfi pbar sem sykurinn er hér.

Pegar félk med sykursyki feer veirusykingu pa getur ordid
erfidara ad medhsndla veikindin vegna heaekkunar &
blédsykri. Pad getur einnig fleekt mélid ef vidkomandi hefur
bekkta fylgikvilla af sinni sykursyki (t.d. hjartasjikdém,
skerta nyrnastarfsemi og hdprysting). Pess vegna hefur f6lk
med sykursyki verid skilgreint sem sérstakur dheettuhdpur
vegna COVID-19 sykinga.

HVAP ER HAGT AD GERA TIL AP MILDA AHRIF SYKINGAR?

o [ fyrsta lagi er mikilveegt ad fordast sykingu med &llum radum og fara enn varlegar en adur

e Pvo hendur oft og vel

e Fordast ad snerta andlitid ddur en madur pveer og purrkar sér um hendurnar

e Sétthreinsa yfirbord sem madur snertir oft

o Ekki deila med 8drum mat, gleraugum, handkleedum eda dhéldum

e Hésta i olnbogabdtina eda 1 klut

e Fordast alla sem eru med einkenni um dndunarfeerasykingu

e Fordast fjdlmenna stadi

e Ef pu ert lasinn, vertu pé& heimal

1. L6fum nuddad saman 2. Handarbsk beggja
handa nuddud med [6fum

3. Nuddad vel milli allra fingra 4+ Fingurgémar og neglur

beggja handa nuddad vandlega

5. Pumalfingur hvorrar handar 6. Nuddad vandlega inni i
nuddadur vandlega badum [6fum

www.janusheilsuefling.is

ADFERD TIL AD NOTA VID
HANDPVOTT OG HANDSPRITTUN

e Endurtakid a.m.k. fimm sinnum hvert

atridi handhreinsunarinnar
o Adferd sem midar ad pvi ad ekkert

svaedi handanna verdi Gtundan

o6

Pegar félk med sykursyki feer
veirusykingu pa getur ordid erfidara

ad medhdndla veikindin vegna

haekkunar a blédsykri
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EF PU ERT MED SYKURSYKI

e Undirbudu pig vel ef til pess keemi ad pu pyrftir ad fara i séttkvi eda einangrun

e Tryggdu ad eiga naegar birgdar af insdlini og 8drum sykursykilyfjum. Einnig ad eiga nég af strimlum til meelinga,
blédhnifa og nélar & penna. Hugsadu hvad pu parft ad eiga mikid fyrir naestu 4 vikur

e Vertu viss um ad eiga neegan mat, einkum pad sem pu notar venjulega til ad leidrétta sykurfsll. Mikilveegt ad eiga
brigusykur, sykurgel og Glucagen hypostop sprautur ef blédsykurinn skyldi leekka skyndilega. Pad getur medal annars

gerst ef madur verdur lystarlaus vegna veikinda
e Syking af hvada tagi sem er eykur vékvapérf pina, ekki gleyma ad drekka ndg af vatni og édrum vékva

e Vertu dugleg(ur) ad meela blédsykurinn ef pu ert lasinn og sérstaklega ef pu feerd hdan hita. P& geturdu purft ad
meela pig & 2-3ja tima fresti og gefa aukalega hradvirkt insulin til ad halda blédsykrinum innan marka. Gefdu alltaf

grunninsulinid og mundu ad stundum parf lika ad auka pad

e F&du leidbeiningar hja leekni hvort pu purfir ad stédva eda breyta skdmmtum af sykursykitéflunum pinum (petta & t.d.

vid um jardiance, forxiga, glimeryl og metformin)

e Ef pu ert med sykursyki af tegund 1, p& eykst heettan & ketdnblddsyringi (DKA, diabetic ketoacidosis) i bradum
veikindum. Rifjadu upp leidbeiningar sem pu hefur fengid um vidbrégd vid veikindum. Tryggdu pér pvagstrimla til ad
stixa pvagid fyrir keténum og hafdu samband vid heilbrigdisstarfsfélk ef pig grunar ketonsyring.

e Ef pu feerd flensulik einkenni (hdan hita, hésta, ndunarerfidleika), pd er mjég mikilveegt ad pu hafir samband vid
leekni. Hafdu tilbdin simandimer hja pinum leekni og/eda hjukrunarfreedingi eda vertu med rafreenan adgang ad

Heilsuveru

e Ef pu byrd ein/einn vertu pd viss um ad einhver sem pu treystir viti ad pu ert med sykursyki og ad hann geti adstodad
big ef pu veikist og parft & hjélp ad halda
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bJALFUNARAATLUN FRA 1. VIKU | SAMKOMUBANNI: LOKID (X)

Hér ad nedan er synishorn af atfylltri pjalfunardeetliun fré sidustu viku par sem heildartima i migtum fyrir vikuna og hve oft

heimazefingar eru gerdar hefur verid tekin saman.

Man Pri Mid Fim Fos Lau Sun S tekt
16. mars 17. mars 18. mars 19. mars 20. mars 21. mars 22. mars lule il
Pol pol pol pol Pol pol Pol pol

Samtals:
30 min (x) 30 min (x) 30 min (x) 30 min (x) 30 min (x) 30 min (x) 30 min (x) Minatur & viku: 210
Heimazfing 1 Heimaaefing 1 Heimaaefing 1 Heimazefingar Samtals:
(x) (x) (x) Skipti & viku: 3

bJALFUNARAZATLUN FYRIR 2. VIKU i SAMKOMUBANNI

Hér ad nedan er ad finna pjélfunardeetlun vikunnar, dnnur vika i samkomubanni & landinu. Dagleg hreyfing er nd aukin fra sidustu viku
um 2 minutur & dag og verdur pvi samtals 224 mindtur yfir vikuna ef pa hreyfir pig alla daga. Pu getur einnig unnid afram eftir peirri
heimadeetlun sem pu hefur fyrir pinn hép sem eru & greenum, bleikum, bldum, gulum eda hvitum (graum) heimablédum, allt eftir pvi
hvada hépi pu tilheyrir. Ef pu ert ad ganga minna eda meira pd setur pd pina t6lu, mindtumagn, & bladid i stadinn fyrir 32 mindtur.

Hafdu i huga ad pessi vika & ad hafa adeins haerra mindtumagn i heildina en sidasta vika.

Heimaeefingar 1 og 2 hafa verid settar inn & heimasveedid okkar. Vid deilum heimasefingum nu & fjéra daga, heimazefing 1 &
mdanudag og fimmtudag en heimaaefing 2 & pridjudag og féstudag, sjé skipulag hér ad nedan. Merkid eins og ddur ( x ) i svigann
pegar sefingum eda polpjalfun (géngu) er lokid og reiknid sidan ut i lok vikunnar samtals mindtur fyrir polid og skiptin fyrir

heimazefingarnar undir samantekt.

Man Pri Mid Fim Fos Lau Sun S tekt
23. mars 24. mars 25. mars 26. mars 27. mars 28. mars 29. mars SRS
pol bol pol pol pol pol pol pol

Samtals:
32 min( ) 32 min( ) 32 min () 32min () 32 min ( ) 32min () 32min () Minutur & viku:
Heimazfing 1 Heimazfing 2 Heimazfing 1 Heimazfing 2 Heimazfingar Samtals:
) () (G ()] Skipti & viku:

Veldur pér tima & deginum fyrir polpjalfun (ganga, synda, hjéla o.s.frv.)
Veldu pér tima & deginum fyrir heimazefingu (styrkjandi sefingar med eigin likama, laus 16d eda teygjur)
Stundadu lidkandi eefingar, teygjusefingar og jafnveegiseefingar i tengslum vid alla pjalfun.

PU vinnur eftir pessari deetlun eda peirri heimadzetlun sem pu ert med & bladi fré Janusi heilsueflingu. Par getur polpjalfunartiminn

verid styttri eda lengri, allt eftir pvi i hvada prepi pu ert staddur/stédd.

GANGI PER VEL!
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