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Neaeringarmeodfero samhlioa medferd med lyfjunum
Wegovy og Ozempic

Wegovy er @tlad einstaklingum med offitu en Ozempic einstaklingum med sykursyki. Lyfin
verka medal annars 4 pann hatt ad pau hindra hungurmerki heilans 4samt pvi ad maginn temist
hagar. betta veldur pvi ad matarlyst minnkar og einstaklingar finna fyrir seddu lengur eftir

maltidir. Lyfin jafna blodsykursveiflur og bata instlinframleidslu en valda ekki blodsykurfalli.

Einstaklingum sem eru 4 Wegovy/Ozempic er radlagt ad borda fjolbreytta faedu og reglulega
yfir daginn. Mikilvaegt er ad borda hagt og hlusta 4 seddumerki likamans. Aherslan er 4
matveli sem eru naringarrik og/eda proteinrik fra nattirunnar hendi, eins og graenmeti, avexti,
ber, hnetur, free, heilkornavorur, baunir, linsur, jurtaoliur, hreinar mjolkurvorur, egg, fisk og

kjot og taka D-vitamin sem batiefni alla daga arsins.

Fiturikur og brasadur matur getur valdid meltingaropaegindum og vanlidan par sem hann hagir
enn frekar & magatemingu og er pvi melt med ad takmarka slikan mat. Wegovy/Ozempic getur
ad auki dregi0 Ur porstatilfinningu og pvi er mikilvaegt ad vera medvitadur um ad drekka negan
vokva. Vatn er besti svaladrykkurinn. Gott er ad mida vid 1,5 - 2 litra daglega af vokva, allt

telur svo sem stpur, mjolkurvorur og fleira.

Ef matarlyst er mjog litil og matarskammtar minni er mikilvaegt ad vanda faeduval og velja

naringarrikan mat. Ef mataradi er einheeft er rétt ad taka fjolvitamin daglega auk D-vitamins.

bad er einnig mikilveegt a0 uppfylla porf likamans fyrir Préteinrik matveeli eru il

prétein med pvi ad borda proteinrik matveali daglega, deemis fiskur, egg, kjot,

helst 1 6llum maltidum dagsins. Proteinrik matveeli .
baunir, hnetur og

hjalpa til vid ad varOveita vOdvamassa, sem er

mjolkurvorur.

mikilveegt til a0 hamarka langtimaarangur lyfsins.

Auk feduvals er gott ad hafa i huga ad borda reglulega yfir daginn en agatt er ad mida vid
prjar maltidir & dag auk 2-3 millibita eftir porfum. Maltidirnar purfa ekki ad vera storar en

naringarrikar og vel samsettar. Pad er hvorki heilsusamlegt né skynsamlegt ad borda ekki.
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Meohondlun mogulegra aukaverkana

Algengustu aukaverkanir lyfjanna tengjast haegari hreyfingu meltingarvegarins. Ymis rad vid
peim ma finna hér ad nedan en stundum geati einnig purft ad minnka lyfjaskammtana og/eda

lengja timann 1 hverju skammtaprepi til ad gefa meltingarvegi lengri tima til ad adlagast lyfinu.

Bakfladi, 6gledi, uppkost

*  Drekka nog yfir daginn. Betra ad drekka 1 litlum skommtum og frekar milli maltida en med
mat. Kolsyrt vatn og ad drekka me0 rori getur aukid ogledi.

* Borda minni skammta i einu og hetta ad borda pegar sédd/saddur.

* Fordast kryddadan og sterkan mat, brasadan mat og mjog feitan mat.

* Draga tr kaffi-, sikkuladi- og mjolkurneyslu.

» Fordast sura avexti og avaxtasafa, afengi og tobak.

* Fordast a0 leggjast fyrir rétt eftir maltio, sitja vel uppi vid og eftir maltidir og fordast fot sem
prengja ad.

* Fordast ad neyta fastrar faedu 3-4 klst fyrir svefn, hackka hofoalag fyrir svefn (~ 30°).

» Fara ut ad ganga og fa sér ferskt loft.

Nidurgangur

*  Drekka nog yfir daginn. Betra ad drekka 1 litlum skommtum og frekar milli maltida en med
mat. Gott ad drekka vokva sem inniheldur solt.

* Fordast sterkan, fiturikan og brasadan mat.

* Fordast sykradar vorur eins og gosdrykki, &vaxtasafa og sata safa. Fordast setuefni.

* Fordast kaffi og orkudrykki.

*  Profa ad sleppa mjoélkurvérum, ad minnsta kosti timabundio.

Haegodatregda

* Borda meira af trefjarikum mat, svo sem greenmeti, avoxtum, grofu korni og grofu braudi,
baunum, hnetum og freejum. Profa sveskjur, kivi, rasinur, frae.

* Drekka vel af vatni yfir daginn (ad minnsta kosti 1-2 litra 4 dag), sérstaklega ef trefjaneysla er
aukin.

* Taka trefjar eins og Husk eda Metamucil reglulega.

* Hreyfa sig ad minnsta kosti 30 minutur a4 dag, ganga getur veri0 sérstaklega hjalpleg.

* Fara reglulega & kldsettio.

* Efpessi rad duga ekki gaeti purft ad nota lyf sem audvelda reglulega haegdalosun.

Adrar aukaverkanir geta verid almenn vanlidan, preyta og hofudverkur. Algengasta asteda er
skortur 4 vokva og/eda orku og neringu. Versnun 4 andlegri lidan hefur verid lyst samhlida
notkun lyfjanna og pa er mikilvagt leita til heilsugaeslu. Brisbolga er sjaldgaef en alvarleg
aukaverkun. Ef upp koma mjog slemir kvidverkir sem ekki lida hja, sérstaklega i efri hluta
kvioar, @tti ad leita til heilsugaslu. Lyfin ma ekki nota 4 medan & medgongu eda brjostagjof

stendur.
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