DAGBOK



FYRSTA SKREFID

Kemst ég heim — an pess ad purfa ad fara a salernid? Hvad ef ég missi pvag i bi6?
Eg fordast veislur — hraedist ad adrir geti fundid lykt af vandamali minu.

Samkvaemt nyjustu rannsoknum mé atla ad teeplega 50.000 islendingar séu med
bvagleka. Flestir reyna a0 takast a vio vandamalio sjalfir pvi , petta” er ekki
eitthvad sem madur talar um. Hins vegar eru 6sjalfrad pvaglat vandamal sem
oftast er haegt ad leysa. Til ad fa sjukdomsgreiningu parftu ad fara til laeknis.
Orsakir pvagleka eru mismunandi og Grraedin pvi morg og olik.



AREYNSLUPVAGLEKI getur orsakast af pvi ad grindarbotnsvédvarnir
hafa skadast eftir eina eda fleiri feedingar. Vid pad minnkar vionamio i
pvagrasinni og pvagid ,dropar” vio likamlega areynslu. Vandamalio
getur einnig verid vegna pess ad dstrogen minnkar hja konum sem
komnar eru & breytingaskeidio; vio pad pynnast slimhidir i pvagras og
feedingarvegi og pvagheldni minnkar. Konur med areynslupvagleka
missa pvag t.d. vid ipréttaidkun, hosta, hlatur og hnerra.

BRADAPVAGLEKI (ofvirk bladra) orsakast af 6sjalfraum samdrattum
i véova pvagblodrunnar. Venjulega er pessi voovi slakur medan
pvagbladran er a0 fyllast. Pegar bladran fyllist, sendir heilinn bod um
temingu um taugakerfid til bloorunnar - og pa finnur fyrir
pvaglataporf. Vid ofvirka pvagblodru gefst oft mjog stuttur fyrirvari til
a0 komast & snyrtingu adur en bladran teemist ad hluta til eda ollu
leyti. Onnur einkenni geta verid tid pvaglat og sterk pvaglataporf.




PROFADU SJALFA(N) bIG

Eftirfarandi tafla getur gefid visbendingar um hvers edlis pvaglekinn er. Ef pa
kannast vio einkennin getur p( haft samband vid lsekninn pinn og fengid god rad
og medfero.

Einkenni Bradapvagleki Areinslupvagleki
Eg finn skyndilega pvaglataporf Ja Nei

Eg nee ad komast a snyrtingu Nei Ja

Eg hef pvaglat oftar en 8 sinnum a dag Ja Nei

Pad koma pvagdropar vid areynslu Nei Ja

Eg hef pvaglat oftar en einu sinni & néttu Ja Nei

Pegar ég missi pvag er magnid oft Mikio Litio




FYLGSTU MED EIGIN VENJUM

Pad eru til margir medferdarmdguleikar. Til ad fa fram rétta sjakdémsgreiningu
parf leeknirinn ad fa nakveemar upplysingar um drykkjar- og pvaglatavenjur pinar
og finna svo videigandi medfero.

Hversu mikid drekkur p? Hversu oft ferd pa & salernid? Attu erfitt med ad halda
bvagi & daginn eda nottunni? Ef p( notar bleiu eda bindi, hversu oft parft pi ad
skipta? Daghdkin & naestu fjorum sidum getur verid gagnleg til pess ad svara
pbessum spurningum.

GOD RAD

Ef pa vilt vidhalda edlilegum pvaglatum er gott ad:

* Reyna ad grenna sig, ef pa ert of pung(ur)

* Heetta eda minnka tébaksnotkun

* Drekka minna — a&skilegt er ad drekka 1,5 litra & sélarhring

e Fara 4 salernid a0ur en p ferd ad heiman

* bjalfa bl6oruna med reglulegum salernisferdum — pissa a 2-3 tima fresti
e Gera grindarbotnsafingar



SVONA FYLLIR bU UT DAGBOKINA

Daghokina & ad fylla it & premur soélarhringum — a0 ndttu og degi. Fylltu hana Gt
eins nakvemlega og pa getur. Mikilvaegast er ad pa skrifir nidur hversu mikid pa
drekkur, hversu oft pa ferd 4 salernid og hversu oft dropar i buxurnar eda pu feero
0sjalfrad pvaglat.

Skrifadu i dagbdkina hversu marga millilitra pa drekkur (vatn, kaffi, te eda
annad) og a hvaoa tima pa drekkur.

1 glas = u.p.b. 200 ml

1 bolli = u.p.b. 100-150 ml
1 dlflaska = 330 ml

d. 1 gos i plasti =500 ml

Skrifadu nidur hversu oft pi ferd & salernid og hversu mikid pa pissar i hvert
sinn. Pu getur t.d. pissad i malikdnnu.



ﬂ Settu kross pegar pa neerd ekki ad halda i pér. Hér hefur b prja moguleika,

settu kross vid peer adsteedur sem passa pér best:
« Skyndileg og sterk pvaglataporf (tiltdlulega mikid pvagmagn)
*Hosti, hnerri, hlaup, dans eda onnur likamleg areynsla (tiltdlulega litid

bvagmagn)
* Annad

Ef pa notar bindi eda bleiu setur pa kross hér i hvert sinn sem pu skiptir.
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Klukkan

Drukkid

—iml

Pvagmagn

—iml

Eg var med pvagleka i tengslum vid:

(settu kross vid einn af premur moguleikum)

Skipti um bindi
(settu kross)

[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hosta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
(J Annad

[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hosta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
(J Annad

[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hosta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
(J Annad

[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hosta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
(J Annad

[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hosta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
(J Annad




[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hésta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
[ Annad

[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hésta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
(1 Annad

[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hésta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
(1 Annad

[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hésta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
(1 Annad

[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hésta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
(1 Annad

NG Samtals
ml:

Samtals
ml:

Fjoldi tilfella sem ég missti pvag:

Fj6ldi binda:
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[ Hosta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
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[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hésta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
[J Annad

[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hésta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
[J Annad

[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hésta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
[J Annad

[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hésta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
(] Annad

[J Skyndilega og sterka pvaglataporf
[ Hésta, hnerra, hlaup, dans eda adra likamlega areynslu
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PAD ER PESS VIRDI AD TAKA NASTA SKREF

bvagleki er vandamal sem margir halda leyndu allt of lengi.

Pad er virkilega pess virdi ad leita til leeknis, pvi 7 af hverjum 10 med pvagleka er
heegt ad hjalpa med einféldum heetti.

Frekari upplysingar er haegt ad finna & vefsladinni: www.doktor.is




SPURNINGAR SEM bU VILT RADA VID LAKNINN:



Ffeor

PharmaNor hf.
Hoérgatuni 2, 210 Gardabze
Simi: 535 7000
www.doktor.is

Guajén0 - vistvaen prentsmioja



