Kafli 9.
Vokvi
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Markmid

* A0 skilja og geta utskyrt hvers vegna vokvi er naudsynlegur likamanum

* A0 skilja og geta utskyrt hvad gerist ef likaminn faer ekki naegilegan
vokva

 pekkja helstu verk sjukralida tengd vokvainntoku




VOkvi

. Meira en helmingur likamans er vokvi

. Merki um litla drykkju eru porsti, slen og
hofudverkur

. Likaminn parf ad vera i vokvajafnveaegi

. Eldra folk finnur minna fyrir porsta en peir sem
yngri eru



Vokvajafnveegi (homeostasis)

« pa er jafnveegi a pvi sem vio tokum inn af
vOkva og pvi sem vid utskiljum a einum
solarhring

» VOkvajafnvaegi helst med pvi ao :
— porstatilfinning tryggir naega vokvainntekt
— Nyrnastarfsemin stillir vokvamagn i blooi
— Hormoénar stilla vokvamagn og saltajafnvaeqi
— Syrustig er stillt m.a. med 6ndun og nyrnastarfsemi



Vokvajafnveeqi

-~ Vvokvi vegna
efnabrennslu i
frumunum
(u.p.b. 300 ml)
Vokyvi i faedunni
(u.p.b. 700-1000 ml)
Vokvi i drykkjarformi
(u.p.b. 1000-1500 ml)

Alls u.p.b. 2000-2500 ml

Pvag u.p.b.
1000-1500 ml
Sviti u.p.b. 500 ml
Utdéndun
u.p.b. 300-400 ml
Haegbi/r u.p.b. 150 ml
Alls u.p.b.
2000-2500 ml




Vidhald vokvajatnvaegis

* purfum ad drekka um 1500ml af vokva a dag.
* Fer eftir pvi hver mikid vid hreyfum okkur og hve heitt er

* Vatn best vid porsta
e slekkur porstann — hlutlaust bragd — ekki nzeringarlitlar hitaeiningar

* Avaxtasafi an vidbaetts sykur
* Inniheldur vitamin og solt

* Mijolk
* Kalk — A og D vitamin — misjafnt fituinnihald

* Kaffi, te, bjor og vin
* Vatnslosandi ahrif (diuretic)




Hvad drekkur pu
miki0 af koffini a
dag?




Koffin overdose

HTTPS://WWW.BBC.COM/NEWS/UK-WALES-60570470

HTTPS://WWW.LIVESCIENCE.COM/CAFFEINE-
OVERDOSE-200-CUPS-OF-COFFEE



https://www.bbc.com/news/uk-wales-60570470
https://www.livescience.com/caffeine-overdose-200-cups-of-coffee
https://www.livescience.com/caffeine-overdose-200-cups-of-coffee

Vokvaojafnveeqi

» Vefjapurrkur / ofpornun = dehydration
« Orsok: of mikid vokvatap

— Sambhlida veikindum, uppkostum eda ogledi = of litil
vOkvainntaka

— Hiti, svitnum mikid = of mikill vokvautskilnadur
— Vid pornun sakir likaminn vatn i vokvafordabur sitt

* Vobkvafordabur = stadir likamans par sem vid ,,geymum®
vOkva a ,lager”. b.e.a.s. HU0, meltingarvegur og blédras.



Vefjapurrkur

* Vegna:
— Uppkasta
— Nidurgangs
— Sotthita
— Utbreidds bruna
— Miklar blaeoingar
— Ymsar adgerdir

— NB: drekka minn til ad purfa sjaldnar a salerni ef
bad er erfitt ad fara a salerni



Kdlera




Einkenni vefjapurrks:

e purrhto

« Ppurrar slimhuoir i munni, purr tunga og purrar varir
¢ Svimi

* Sj. rugladur og hugsun oskyr

« Haroar haegair

« Minnkadur pvagutskilnadur, dokkt pvag

« Minnkadur teygjanleiki i huo (hudturgor)

« Almennt |élegt astand s;.



THE
PINCH TEST

Skin with decreased turgor
remains elevated after
being pulled up and
released
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... DEHYDRATION PINCH

For a quick and easy way to decipher if you're dehydrated, try out the pinch test
(also known as the skin turgor test):

Lightly pinch some skin on the back of your hand and pull it up about
one centimeter before letting go.

Yy I
A 1gm

If you're not dehydrated, the skin will If it takes a few seconds to settle
spring back into its regular position back down, you may be dehydrated.
almost immediately.




AM I DEHYDRATED?

SIGNS OF MILD TO MODERATE
DEHYDRATION INCLUDE:

THIRST DRY MOUTH

FATIGUE HEADACHE

TN

INFREQUENT
URINATION AND/OR
DARK URINE

DRY SKIN OR SKIN
THAT’S LOST ITS
ELASTICITY

CONSTIPATION

<41
!tsﬁ-:

MUSCLE CRAMPS

DIZZINESS OR
LIGHTHEADEDNESS

BAD BREATH

..-
a0

CRAVINGS
FOR SWEETS

ALTERED MOOD,
CRANKINESS, OR
FUZZY THINKING

SIGNS OF SEVERE
DEHYDRATION INCLUDE:

o

RAPID BREATHING RAPID HEARTBEAT

e =

UNCONSCIOUSNESS
OR DELIRIUM

g

EXTREMELY DRY OR
SHRIVELED SKIN THAT
LACKS ELASTICITY

EXTREME THIRST

»

NOT SWEATING EVEN
WHEN YOU SHOULD
BE (FOR INSTANCE
WHILE OUT FOR A RUN
IN HOT WEATHER)

SEVERE DIZZINESS OR
LIGHTHEADEDNESS

NOT URINATING,
OR HAVING VERY
DARK-COLORED URINE

—

SUNKEN EYES

LOW ELOOD
PRESSURE




VOokvaskemi

. Mikilveegt taeki pegar parf ad fylgjast meod inn og
utskilnadl

. Skrao er klukkan, hvad var sett inn, i magni og
nve mikio var drukkid af pvi sem sett var inn

. Daemi:
. Kl: tegund magn settinn  drukkid
. 07 Mjolk 150 150



Perstnuatridi sjiklings

‘.’ Matar- og viokvaskra
LANDSPITALI | NARINGARSTOFA

MASROLASIURIEANDE

Dags.

Skrdid fasta feedu vinstra mregin d blodid en aNa drykki (einnig naeringardrykki)
og spdnamal (grauta, sipur, bidinga, sdrmjdlk o k) haegra megin.
barf ekki od sked graenmeti en skrdid alla millibita.

Matarskra Bordad af peim skammti sem settur er inn Vékvaskra

Morgunverdur 0 1a 12 34 KL Drykkir/grautar/sipur

Braud
Alegg

Vidbit

Morgunkern

Hédegisverdur

Adalréttur og sdsa

Kartoflur/pasta/hrisgrién

Siddegishressing

Kaka/kex

Baud og dlegg

Vidbit

Kvildverdur

Adalréttur o sdsa

Kartaflur/pasta/hrisgrién

Hs

Braud

Alegg

'L0 656069,




VOokvaskemi

. A einum soélarhring er haegt ad sja hvort ad
einstaklingur skili ut naegilega og drekki
naegilega

. Reiknad saman & soélarhrings fresti

. bvag er lika merkt inn & pennan skema




Venjur folks

* Mikilveegt a0 raeda vandamalid — sko0a venjur
skjolstaedings vid vokvainntdku

* Ef 3 erfitt med ad sakja sér drykk — saekja fyrir
hann

* Venja a0 hafa vatnskonnu i isskap — hjalpa vid
bad. A hJukrunarhelmllum oft venja ad hafa
vatnsglds inni hja folki par sem pad neer|.

* Leidsegja og free0a um mikilveegi naegrar
vokvainntoku



Spurningar

Utskyrid vokvajafnvaegi og hver er pattur vokva i likamsstarfseminni?

Utskyrid einkenni vokvaskorts.
Utskyrid hugtokin ofpornun og vokvafordabdr.

Vokvaskra — hvad parf ad skré i vokvaskra og hver er tilgangur hennar?

a &~ w N oE

Hvernig studla venjur folks ad vokvaskorti? Hvad getid pid sem sjukralidar gert til
ad hjalpa skjolsteedingum ad auka vokvainntoku?

6. Utskyrdu hvers vegna ofpornun getur valdid:
1. Hardlifi
2. Svima
3. HuUo turgor
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