Vidmidunartolur

VINNUVERND

vellioan i vinnu




Heilsufarsmalingar
Viomidunartolur

Mittismal

vellidan i vinnu

Mittismal mealir kvidfitu og getur verid gagnlegt badi til ad meta offitu og einnig til
ad fylgjast med hvernig gengur ad grenna sig.

Edlilegt mittismal er undir 94 cm hja kérlum og undir 80 cm hjd konum. Astzda er til
ad bregdast vid ef mittismal melist yfir 102 cm hja korlum og yfir 88 cm hja konum.
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Pyngdarstudull, eda Body Mass Index (BMI)

Pu getur reiknad hvort pyngdin sé€ innan @skilegra marka med pvi ad deila i pyngd
pina { kiloum med haedinni { metrum { 6dru veldi (kg/m2). Pannig fest dkvedinn
studull sem nefnist BMI (Body Mass Index). Samkvemt vidmidunarmérkum Alpjéda
heilbrigdismélastofnunarinnar, WHO, er vann@ring, kjorpyngd, ofpyngd og offita
fyrir fullordna skilgreind & eftirfarandi hatt:

Vannaering Kjorpyngd Ofpyngd Offita
BMI < 18.5 BMI: 18.5-24.9 BMI: 250 -29.9 BMI = 30
Rétt er ad benda 4 ad studullinn tekur ekki tillit til mismunandi likamsbyggingar
folks. Hann greinir t.d. ekki & milli pyngdar védva og fitu pannig ad vodvamikill og

grannur einstaklingur getur lent { ofpyngdarhépnum (en védvar eru pyngri en fita).

Heimild: Manneldisrdo/ Manneldi is.
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Bl6dprystingur

Pegar bl6oprystingur er metinn parf ad hafa hlidsjon af pattum eins og aldri, kyni, fyrri
heilsufarssogu og 6drum pekktum dhattupdttum. Vidmidunarmork Alpjéda
heilbrigdismalastofn unarinnar eru ad bl6dprystingur yfir eda jafnt og 160 1 efri
morkum og/eda yfir eda jafnt og 95 1 nedri moérkum er skilgreindur sem hédprystingur.
Onnur samtdk hafa sett strangari vidmidunarmork par sem haprystingur midast vid
140/90 eda harra. Medfylgjandi tafla synir vidmidunarmork blédprystings.

vellidan i vinnu
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Vidmidunarmork blédprystings (mmHg)

K;jorblodprystingur <120/80
Edlilegur bl6dprystingur <135/85
Jadarhédprystingur 135-139/85-89
Héprystingur 140 - 160 /90 - 95

Heimild: Hjartavernd/hjarta.is
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Karlar
Aldur
18-29

vellidan i vinnu

30 - 39
40 - 49
50 - 59
60 - 70

Konur
Aldur
18-29
30 - 39
40 - 49

50-59
60 - 70

Lagt

<8

Lagt
<20
<22
<24
<26
<28

Heilsufarsmalingar - Vidmidunartolur

Hlutfall fitu af likamspyngd %

Edilegt
11-18
11-20
13-22
15-24
17 -26

Hatt
18-24
20-26
22-27
24 -30
26 -34

Edilegt  Hatt

20 - 29
22 -31
24 - 33
26 -35
28 - 37

29 - 36
31-38
33-40
35-42
37 - 44

Of hatt
24 -50
26 -50
27-50
30 - 50
34 -50

Of hatt
35-50
38 - 50
40 - 50
42 - 50
44 - 50
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Bloodfita - Kolesterol

Hekkad kdlesterol er einn af premur stéru dhattupdttum hérlendis fyrir kran-
sedasjukdomum. Hinir eru reykingar og har bl6dprystingur. Fleiri pattir koma til eins
og sykursyki, kyrrseta, offita, streita og erfdir. Erfdir eru stér pattur { myndun hakkads
koélesterdls.

vellidan i vinnu

Kolesterdl er ein tegund blédfitu sem gegnir mikilvegu hlutverki { likamanum. Allar
frumur likamans purfa 4 pvi ad halda fyrir edlilega starfsemi. Vandamal skapast hins
vegar pegar meira magn er af kélesterdli 1 bl6di en likaminn parf. Lifrin myndar allt
pad kolesterdl sem likaminn parfnast. Hins vegar er einnig visst magn af kélesteroli
feedunni. Pad berst frd meltingarveginum til lifrarinnar og frd lifrinni berst pad sidan til
allra frumna likamans med bl6dinu, adallega sem hluti af edlisléttu fitupréteini (LDL:
Low Density Lipoprotein). Ef meira berst til vefja likamans en frumurnar purfa 4 ad
halda, hekkar LDL 1 bl6dinu. Pad getur pa siast inn i @davegginn, hladist par upp

og valdid @&dakolkun. Til pess ad likaminn geti losad sig vid pad kélesterdl sem fru-
mur likamans hafa notad, berst kélesterdliod aftur til lifrarinnar med 6dru fitupréteini,
edlispungu fitupréteini, (HDL: High Density Lipoprotein). HDL er pvi oft kallad ,,g60a
kélester6lio pvi ad pad er 4 leidinni aftur til lifrarinnar. Hiin losar sig sidan vid petta
koélesterol ut 1 gallid og meltingarveginn. Pvi er verndandi ad hafa hatt magn af HDL
koélesterdli { bldi. Konur hafa ad jafnadi haerra HDL en karlar og skyrir pad ad hluta til
a.m.k. hvers vegna konur fa sidur @dakolkun.
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Viomidunarmork heildarkolesteroéls (mmol/ L)

Askilegt Vidunandi f. flesta Hatt Mjo6g hatt

<5 <6 6-8 > 8

Heimild: Hjartavernd/hjarta.is
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Bl6dhagur /| Hemoéglobin

Blddleysi felur 1 sér skort 4 raudum blédkornum. Raudu blédkornin ferdast um likama-
nn eftir @dunum, vinna strefni i lungunum og skila pvi til frumna likamans. Frumurnar
nota stirefnid til brennslu sem gefur okkur orku. Urgangsefni brennslunnar er koldioxid
(CO2 ) sem binst raudu blédkornunum sem hafa skilad surefninu til frumnanna.
Koldioxid flyst til lungnanna par sem pvi er skilad it med dndun.

vellidan i vinnu

Ef raudu blédkornin eru of fa eda starfa ekki sem skyldi koma fram einkenni surefnis-
skorts, t.d. preyta og slappleiki. Bl6dleysi verdur yfirleitt vegna minnkadrar framleidslu
raudra bl6dkorna og/eda vegna éedlilega mikils taps & peim.

Raudu blédkornin eru framleidd { beinmerg og lifa { u.p.b. 4 manudi. Til framleidslun-
nar parf m.a. jarn, B12 vitamin og f6linsyru. Ef eitthvert pessara efna vantar eda er {
litlum meli 1 likamanum minnkar framleidsla raudu blédkornanna med timanum og
einkenni bloédleysis koma fram.

7 VINNU

\

Pad er nokkud einstaklingsbundid hvener f6lk fer ad finna fyrir einkennum. Blédleysi
er skilgreint pannig ad konur sem hafa hem6glébin minna en 120 g/L og karlar med
minna en 130 g/L af hemdglobini teljast vera blodlitil. Einnig er einstaklingsbundid
hversu mikid hemoglobin f6lk hefur og gildi sem veldur einkennum hja einum, parf
ekki ad valda einkennum hja 6drum. Fyrstu einkennin eru preyta, 6r eda pungur hjarts-
lattur andpyngsli og svimi.
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Bl6dsykur

Alla jafna 4 sykurmagn { bl6di ad haldast nokkud stodugt. Fullkomid kerfi likamans
sér um ad halda pvi { jafnvaegi. Almennt er midad vid ad styrkur bl6dsykurs sé um 4-6
mmol/L.

vellidan i vinnu

Sykursyki (Diabetes Mellitus) er efnaskiptasjikdémur sem kemur fram pegar brisid
framleidir ekki negjanlegt eda jafnvel ekkert insulin, eda pegar likaminn getur ekki
nytt sér instlinid sem brisid framleidir. Petta verdur til pess ad sykur safnast fyrir
bl6dinu og getur valdid skemmdum 4 lifferum svo sem augum, nyrum, @dum og
taugum.
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Til er tvenns konar sykursyki: Tegund 1, sem kollud er instlinhdd sykursyki og tegund
2, sem stundum er nefnd insulinéh4d sykursyki. Tegund 1 greinist oftast 4 barns- eda
unglingsaldri, p6 peim tilvikum fari fjolgandi par sem fullordnir greinast med tegund

1. Tegund 2 kemur oftast fram eftir 40 dra aldur, p6 hin komi stundum fram hjd yn-

gra folki, allt nidur { smaborn. Um 90% einstaklinga med tegund 2 af sykursyki eru {
yfirpyngd. Talid er ad u.p.b. 10-15% sykursjukra hafi tegund 1 og um 85-90% tegund 2.

Viomidunarmork blédsykur (mmodl/ L)

Laekkadur Edlilegur Hekkadur Of har

2-4 4-6 6-7 7-14

Heimild: Samtok sykursjiikra/www.diabetes.is
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2 Hjolaprof
E Er framkyaemt 'é MonalTk Er.gomet'er og felst { sex minﬁtna hjoélaproéfi par sem fylgst er
© med dlagi og hjartsletti. Peir pattir, 4samt upplysingum um kyn, aldur og pyngd, eru
g sidan notadir til ad dkvarda upptoku surefnis. Petta er sigilt prof og prektalan sem faest
o er gédur melikvardi 4 poldstand einstaklings.
J Konur
Aldur Lag Seemileg Medal Ha Mjog ha \ 7
20-29 <28 29 - 34 35-43 44 - 48 > 49
30-39 <27 28 -33 34-41 42 -47 > 48
40 - 49 <25 26 - 31 32-40 41 -46 > 46
50 - 65 <21 22 -28 29 - 36 37-41 >42
Karlar
Aldur Lag Seemileg Medal Ha Mjog ha \ /
20-29 <38 39 -43 44 - 51 52-56 > 57
30-39 <34 35-39 40 - 47 48 - 51 >52 J |
40 - 49 <30 31-35 36 -43 44 - 47 > 48 »
50 - 65 <25 26 - 31 32-39 40 -43 >44
60 - 69 <21 22 -26 27 -35 36 -39 >40
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