Kafli 10.
Melting
HIJUK1AG




Namsmarkmio

* AQ geta utskyrt hvad einkenni edlilega meltingu.

* A0 vita hvernig madur vidheldur heilbrigdri meltingu.

* bekki helstu verkefni sjukralida pegar kemur ad meltingarvanda
skjolstaedinga.




Melting

 Allt pad sem gerist vidvikjandi feedunni og

likamanum pegar vio boroum
— Brytur niour naeringarefnin svo likaminn geti nytt
sér pau

— Meltingarkerfio eru o6ll pau liffeeri sem gegn
hlutverki vid meltingu faedunnar:

— Munnurinn, munnvatnskirtlar, vélinda, maginn, lifrin,
gallbladran, brisid, skeifugdrnin, garnirnar, ristillinn
0g endaparmurinn.




Eolileg melting

. Edlilega og heilbrigda meltingu ma pekkja a pvi

ao:
. Vio hofum matarlyst
. Boroum hvorki of litio né of mikio

. Hofum orku til daglegra starfa
. HOfum porf & ad fara a salerni (2-3x dag — 3-4x

viku)
. Reglulegar haegoir og finna ekki til sarsauka vio
osun
laegoir edlilegar — formadar og brunar a lit




Naeringarefnin 1 feeounni

* Protin (eggjahvituefni)
« Kolvetni

* Fita

e Vitamin

e Steinefni

* (Vatn)




Gott naeringarastand

« Eykur motstbéduafl likamans
 Betri einbelting

 Betri lidan

* Meiri orka




Likaminn notar naeringarefnin til ao:

* Byggja upp og viohalda frumum sinum

* Framleida orku og hita til ad halda likamshita
og hreyfingu

 Vidohalda og stilla ymiss efnaferli




Maltidin
* Upplifun af mat hefur ahrif 3 meltinguna:
* Lyktin af matnum

Asynd matarins
* Bragdid af matnum

* AQ fa vatn i munninn vid lykt af mat — eykur munnvatnsframleidslu —
liour i ad undirbda meltinguna.




Hvao hefur ahrif & heilbrigoa
meltingu/naeringarastand?

* Minnkuo hreyfing

« Mataraedid/matarvenjur

* VOkvi

» Astand tanna

 Aldur

* Naegur timi til salernisferda







Intestine is pinched The healthier way to sit

and Blocked in the toilet
9 90° @ 35° %
SITTING SQUATTING
Rectum Rectum
\
/
SITTING: Puborectalis SQUATTING: Puborectalis

muscle choked the Rectum muscle is relaxed and the Rectum is straight




Meltingarerfioleikar og athuganir

. Algengustu sjukdémar i meltingarvegi eru:
. sykingar i meltingarveqi

. parmasjukdémar

. Veroum ao obsa einkenni:

. er lystarleysi eda o0gledi?

. uppkost eda haegoatregoa?

. hidurgangur?

. haegoarleki eda pyngdaraukning?




Lystarleysi

Afleiding sjukddma/lyfja

Likar ekki maturinn

Olétta — haegir 4 meltingunni

Utlit og skammtur matar- framreidsla
Umhverfio

Astand sjuklings

Likamshreyfing

Tennur og munnur

Einsemd

Lyktar- og sjonskynjun



Lystarleysi
obs.

Hefur skjolstaedingur, horast
Er hann folur, vannasrour

Hefur
Matar
Getur

oyngd breyst
yst skjolsteeding breyst

nann eldad, keypt inn

Erfidleikar vio tyggingu
Hvad er hann ad borda



Ogledi og uppkost

* Orsakir:
— Sjukdomar i meltingarvegi og utan hans
— Sterk skynbhrif, sérstaklega lyktar, bragd og sjonskynhrif
— Aukaverkanir afengis og lyfja
— Andleg ahrif svo sem preyta og spenningur
— Likamleg preyta
— Viobrogad likamans til ad losa sig vid feedutegundir sem
hann ekki polir
— Eftirkost eftir sveefingar




Mat & uppkostum

* Hvernig lita uppkdstin ut
— Omelt feeda
— Magasafar
— Galllitad (greenleitt)
— Blodlitaod, ferkst
— Brunleitt (likist kaffikorg, melt bl6o)
— Likt haegoum




Mat & uppkostum

* Hvernig lykta pau?

« Hvenaer kastar sjuklingurinn upp
— | tengslum vido maltidir, lyfjatoku, drykki
— Pegar skjolsteedingur er fastandi?

» Hvernig kastar skjolstaedingur upp

— Gulpast magainnihald upp
— Eru uppkaostin kroftugleg




Hjukrun sj. meo uppkost

« Draga ur ogleoinni
— Ferskt loft
— Hreint og snyrtilegt umhverfi
— Fjarlaegja sterkar lykt

Hafa poka til kasta upp i og munnpurrku
Bjolluna hja seér

Neervera

Bursta tennur

bvo sj. eftir porfum

Meta uppkost
https://www.hellsuvera.is/markhopar/sjukdomar-
fravik-einkenni/ogledi-uppkoest/



https://www.heilsuvera.is/markhopar/sjukdomar-fravik-einkenni/ogledi-uppkoest/
https://www.heilsuvera.is/markhopar/sjukdomar-fravik-einkenni/ogledi-uppkoest/

Haegoir

e Samsettar ur:
— Vatni
— Bakterium
— Omeltanlegum faeduefnum
— Galllitarefnum
— SOltum
— Slimi




Eolilegar haegoir

 Magn um 200 gr. a dag

« Formaodar og mjukar

o Litur fra ljdsum upp i dokkbranann

* Losun haegda fra 3x a dag til 4 daga fresti




paettir sem hafa ahrif a haegoir

e Salreent astand
* Menning

* Venjur
 Mataraeoi

* Vokvainntekt

« VOovakraftur




Frh. Peettir sem hafa ahrif a haegoir

o Lyf

* Ertandi efni

« Skurdadgeroir
 Rannsoknir

o Aldur

» VOova og skyntruflun




Tioni heegoalosunar er hao:

* Trefjainnihaldi

« Magni fastrar og fljétandi feedu
« Gedraenum pattum

* Breytingum a umhverfi

« Streitu

* Hreyfingu

o Lyf

* Venjur




Mat &4 haegoum

* Einkenni haegoa:
— Tioni
— Magn
— Litur
— pettleiki
— Logun
— Lykt




Oedlilegar haegdir

* Leirlitar haegoir

* Fersk blaeding

« Svartar, glansandi og illa lyktandi (melena)
« Hardar/péttar haegoir

« Lausar/vatnskenndar haegoir

 Fitumiklar haegdir sem fljota




paettir sem studla ad edlilegum
haegoum

* Freeosla

* Feeoda

* VOkvainntekt

* Hreyfing

« Haegoavenjur
 Slokun og naeoi

« Staoda vio haegdalosun




Haegoavandamal

« Haegodatregoa

* Niourgangur

. Osjalfrad haegdalosun — incontinence
(haegoarleki)




Einkenni haegdatregou

e Andremma * Sinnuleysi

* Hrjuf tunga * Ordleiki

* Lystarleysi * Hofudverkur
* Ogledi * Eirdarleysi
* Vindgangur * Rugl

* Erfidleikar vid einbeitingu * Svefnleysi

e Kvidverkir



Astaedur haegdatregdu

* Hreyfingarleysi, skert athafnageta — vodvar parma orvast ekki
* Trefjasnaud faeeda — trefjar studla ad edlilegum hagdum

* Of litil vokvainntaka — haegdir verda hardar og kogglottar

* Ahrif lyfja

* Erfidleikar med ad komast a salerni

e Sjukdémar

* Slappir kvid- og grindarbotnsvodvar



Adgeroir

Haegdaskra

Vokuvi

Mataraedi

Hreyfing og athafnasemi

Skipulagdar salernisferdir

Haegdalyf og onnur lyf
https://www.heilsuvera.is/markhopar/sjukdomar-fravik-
einkenni/haegdatregda-hja-fullordnum/



https://www.heilsuvera.is/markhopar/sjukdomar-fravik-einkenni/haegdatregda-hja-fullordnum/
https://www.heilsuvera.is/markhopar/sjukdomar-fravik-einkenni/haegdatregda-hja-fullordnum/

Ahrif rimlegu & parmastarfsemi

. Ef likamleg hreyfing minnkar, dregur ar
pbarmahreyfingum

. Erfitt ad hafa haegair 1 bekju

. Svarar pvi ekki kalli, hardar hasgoir




Niourgangur

. Getur verio heettulegur, vokvaskortur og pa
einnig missir skj s6lt sem eru lifsnaudsynleg

. Passa vel hreinlaeti, getur verid smitandi

. Endaparmssvaedi getur verio aumt

. Ef sj missir haegadir, skipta reglulega, huohirda

. https://www.hellsuvera.is/markhopar/sjukdomar-
fravik-einkenni/nidurgangur-hja-fullordnum/



https://www.heilsuvera.is/markhopar/sjukdomar-fravik-einkenni/nidurgangur-hja-fullordnum/
https://www.heilsuvera.is/markhopar/sjukdomar-fravik-einkenni/nidurgangur-hja-fullordnum/

Haegdaleki




A0 mata sjukling

Pvo hendur

Adstooda skj. eins og honum finnst best
paegileg stelling f. sk.

Rétt ahdld

Sitja vio hlio hans vid ad mata

Ef skj. er blindur, lysa matnum

Bjdda skj. ad bursta tennur e. matinn

Laga skj. til i raminu og hafa bjolluna hja
Skra a vokvaskemann faeduna og vokvann




Spurningar

1. Hvad einkennir edlilega og heilbrigda meltingu?

2. Hva0Oa 4 atridi studla ad heilbrigdri meltingu?

3. Hvad eru helstu atridi sem haegt er ad gera til ad hjalpa félki sem er
lystarlaust?

4. Hvad eru algengustu einkenni meltingarvandamalin sem nefnd voru i
kaflanum (alls 8)?

Hvad eru parmahreyfingar?
Hverjar eru helstu astaeedur haegdatregdu?

Hvad er haegt ad gera til ad vinna gegn haegdatregdu?

© N o U

Hvada radleggingar getur pu gefid félki um ad borda (skv. heilsuveru) ef pad
er med

1.  Nidurgang
2.  Uppkost og ogledi
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