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Ad verja sig gegn sykingum
« Vandlegur HANDPVOTTUR er pad mikilvaegasta

 Pvo hendur vandlega
- fyrir og eftir maltid
- fyrir og eftir salernisferdir




Afram gilda

radleggingar heilbrigdisyfirvalda vegna soéttvarna

Ad verja sig gegn sykingum

« Pvo hendur vandlega eftir ad hafa tekid a peningum,
hurdarhunum, budarkerrum, verid i streeto, klappad
hundi/ketti o.s.frv.

« Fordast ad hitta einstaklinga sem eru kvefadir eda med
sjukdomseinkenni fra meltingarvegi

* Fordast fjolmenni, sérstaklega innanhuss, fyrstu 3
manudina eftir igraedslu, fyrir lungnapega lengri timi
radlagdur eda 6 manudir

« Gott er ad hafa litla flosku med handspritti i veski eda
jakkavasa.




Matur og hreinlzeti

Gott hreinlaeti i umgengni vio matvoru - somu rad og
allir fa fra Matveelastofnun (Matis)

Heitur matur a ad vera heitur

Flest matveeli er 6haett ad borda rjukandi heit.

Kaldur matur a ad vera kaldur

Athugid rétta medferd og sidasta sdludag

Hreinar hendur, hrein purr skurdarbretti og hnifar vid matseld

- Sitthvor aholdin fyrir kjot og greenmeti eda pvo a milli




Matur og hreinlzeti

Hvernig minnkar pu likur a ad verda fyrir sykingu gegnum matvaeli?

Grafinn og reyktur fiskur - bordadu hann helst nyjan heimalagadan
eda afurd sem geymd hefur verid i mesta lagi 7 daga fra
pokkunardegqi

Fordastu ogerilsneyddar mjolkurvorur og mygluosta eins og brie og
gradost (lika gerilsneyddan) — upphitadan ost ma p6 borda an
aheettu

Sneitt kjotalegg — bordid alegg innan 7 daga fra pokkunardegi

pPurrkad, reykt eda grafid kjot og parmaskinka og salami

- i lagi ef fryst i 3 solarhringa fyrir neyslu

Bordid ekki hratt kjot. Gegnumsteikid kjotfars, fugla-, lamba- og
svinakjot svo og villt kjot

- Ef pu vilt borda léttsteiktari kjotbita getur pu fryst kjotid i a m k prja
solarhringa fyrir eldun



Matur og hreinlzeti

"Matarraedi liffaerapega”
Nanari upplysingar um feeduval feerdu hja hjukrunarfraedi og
naeringarfraedingi a igraedslugongudeild.

Einnig er gott ad lesa baeklinginn sem er ad finna a heimasidu
igreedslugongudeildar i Gautaborg:

www.transplantationscentrum.se



http://www.transplantationscentrum.se/

Tennur og tannhirda

Hugsadu vel um tennurnar pinar og hreinlaeti i munni.

Reglubundid eftirlit hja tannleekni eda tannfraedingi u.p.b a
halfsars fresti — fadu rad hja tannlaekninum pinum

Lattu alltaf vita ad pu sert liffeerapegi — stundum parf ad nota
syklalyf fyrir adgerd, tannlaeknir metur hvort pess purfi




Afengi og reykingar

Ef pu reykir - ad haetta ad reykja er pad besta sem pu
getur gert til ad baeta heilsu pina i framtidinni

Engar reykingar eftir hjarta- eda lungnaigraedslu
Heilbrigdisstarfsfolk radleggjur engum ad drekka afengi

Engin afengisneysla a vid ef rekja ma orsok fyrir
liffeeraigraedslu til afengisneyslu



Hreyfing og pjalfun

Mikilvaegt ad hreyfa sig eins fljott og mogulegt er
Regluleg hreyfing 3-4 sinnum i viku
Hreyfinguna a ad adlaga ad getu

Fyrst um sinn fordast hreyfingu med hoppum

Fadu rad hja sjukrapjalfara um haefilega pjalfun

Haegt er ad 6ska eftir beidni til sjukrapjalfra




Kynlif

Ad vera liffeerapegi — er ekki hindrun
Hefdbundid kynlif skadar ekki igraett liffeeri

Algengt er ad karlimenn hafi risvandamal fyrir og eftir
liffeeraigraedslu — ef svo er taladu um pad vid laekninn
pinn eda hjukrunarfraeding

Konur geta haft minni longun vegna purrks i slimhud - ef
svo er taladu vid laekninn pinn eda hjukrunarfraeding

Ef pu ert ekki i fostu sambandi er radlagt ad nota smokk



Fjolskylduaform

Konur:

« Konur eiga ad bida med pungun par til igraett lifeeri hefur nad
jafnveaegi (oft um 12-24 man.) eda i samradi vid laekni.

* Notadu getnadarvarnir til ad fordast pungun of snemma eftir
igraedslu

 Medgongu parftu ad skipuleggja med laekinum pinum:
- Vegna ahaettupatta pinna, liffeerisins og barnsins
- Onaemisbeelandi lyf parf ad adlaga
- Ahrif af breyttum lyfjum parf ad kanna

- Vid akvednar adsteedur getur ahaettan af medgongu verid
bad mikil fyrir médur og barn ad medganga er ekki radlogd
- Vid pungun er tilvisun skrifud til sérhaeférar
maedraverndar



Fjolskylduaform

Konur:
* Breyttu ekki lyflaskommtum pinum sjalf!
Vid medgongu parf meiri onaemisbaelandi lyf

Karlar:

« Ef pu radgerir barneignir er mikilvaegt ad reeda pad vid
l2ekninn pinn par sem stundum parf ad breyta
onaemisbaelandi lyfjlum

« Breyttu ekki lyflaskommtunum sjalfur!



Solbod
Somu radleggingar og hudlseknar gefa 6llum

Vertu ekki i sélinni milli kl. 11-15
yfir sumartimann (april-september)
(4 Islandi mai — agust)

Fordastu solbruna




SoIbod

Liffeeraigraedsla = aukin haetta er a hudéaexlum vegna minnkadrar
Onaemissvorunar af voldum énaemisbaelandi lyfja.

Heetta a hudkrabbameini er margfalt meiri hja einstaklingum a
Onaemisbaelandi lyfjum

Notadu solkrem med godri vorn - minnst 30 helst 50

Notadu fatnad sem soélarvorn t.d. derhufu, sélhatt, langerma boli og
buxur og vondud solgleraugu med godri vorn




Gardvinna

Gardvinna getur verid god fyrir likama og sal
* Notadu hanska vid oprifalega vinnu

« Pvodu hendur vandlega eftir vinnuna




Husdyr
Ef pu att hasdyr fyrir, er oftast i lagi ad annast pau afram

Vandlegur handpvottur

Raeddu vid heilbrigdisstarfsfolk ef pu ert ad hugsa um ad
fa NY husdyr

Skriddyr eda fuglar i buri er alfarid radlegt ad fordast

Kattarkassi — notadu hanska, en helst atti einhver annar
prifa kassann




Vatn

Hiti i krana aetti ad vera minnst 50 til 60 gradur

Latid kranavatn renna adur en pad er drukkid, serstaklega
ef vatnid hefur ekki verid notad nylega.

Notid sturtuhaus med stérum gotum

Eigin brunnur — fylgist med gaedum vatnsins




Sundlaugar, heitir pottar og
sauna

Gufubad = | lagi, pegar sar eru gréin

* Fordastu almenningssundlaugar fyrstu 3 manudina
(lungnapegar = 6 manudir)

« EKkKi radlegt ad fara i nuddpotta eda adra heita potta

. Ad synda i vétnum og sjo = | lagi, begar sar eru groin




Rykmengun og hey

Gildir fyrstu 3 manudina fyrir alla - gildir allt lifid fyrir
lungnapega

« Fordist byggingarvinnu

sem veldur rykmengun t.d. vid ad rifa veggi og golf eda vinna vid
steerri endurbastur

* Fordist vinnu vid hey
Haettan a myglu (aspergillus)




Keyra bil

Allir sem taka sterk verkjalyf eda roandi lyf

eru vanheefir bilstjorar

Hjarta- eda lungnapegar - bidid med ad keyra bil i
6 til 8 vikur eftir igreedslu

ef medhondlun hefur verid i hjarta- og lungnavel.



Ferdir til Utlanda pEER

Radlagt er ad bida med ferdalog til utlanda par til allt er i
jafnveegi (eda um 12 manudi)

Athugadu hvort pu parft lzeknisvottord med
heilsufarsupplysingum og upplysingum um lyf

Kannadu alltaf moguleika a laeknispjonustu a afangastad

Kannadu hvada ferdatryggingar pu hefur



Bolusetningar

Bolusetningar: radlagt er ad bida i 6-12 manudi eftir
igraedslu

Bolusetningar eingongu med liflausu boluefni
Influensubolusetning — JA, 3-6 manudi eftir igraedslu

Covid 19




Liffeerapegi a ad lifa ...

Eins "edlilegu lifi” og mogulegt er med
eevilanga lyfjamedferd
og reglubundid eftirlit

¥y 4 m £ g*;vg "-— 4
i O

Fraedsluefnid er einnig ad finna a

www.transplantationscentrum.se
islensk pyding jan. 2023 - Agust Einarsson



http://www.transplantationscentrum.se/
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