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PROUNARMIBSTOD H AS Ko LI

ISLENSKRAR HEILSUG/ESLU i S L A N D s
Mikilvagi goorar naeringar

Naringarastand og byltur

Byltur eru nokkud algengar hja eldra folki og likurnar & ad detta verda meiri eftir
pvi sem aldurinn feerist yfir. Afleidingarnar geta verid alvarlegar pvi byltur geta
haft i for med sér averka, beinbrot, verki og skerdingu 4 feerni. Asteedur fyrir hattu
4 a0 detta geta verid margs konar og oft samverkandi. Hvad mataradi snertir ma
nefna vokvaskort og ad fa ekki naga orku Gr matnum, en pad getur valdid svima

og orkuleysi og par af leidandi byltum.

bvi parf ad hafa i huga ad:
e Fanog af vokva; ad minnsta kosti 1,5-2 litra 4 hverjum degi
o Allir drykkir nema afengi teljast til vokva
o Spoénamatur telst til vokva
e Nerast vel. Borda nokkrar orku- og proteinrikar maltidir yfir daginn til ad

likaminn vidhaldi jofnu orkustigi

beim sem hattir vid byltum er einnig radlagt ad taka D vitamin alla daga arsins; 25
ng eda 1000 AE en best er ad radfaera sig vid lekni um hvort taka eigi sterri eda

minni skammta.

Folk sem byr vid gott neeringarastand er i minni heettu a ad verda fyrir alvarlegum
afleidingum byltna, og er almennt fyrr ad na sér verdi pad fyrir einhverjum

averkum, heldur en folk sem byr vid slemt naringarastand.
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https://www.landspitali.is/fagfolk/reglur-leidbeiningar-handbaekur-og-frettabref/byltur-og-

byltuvarnir/
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