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6 kafli Abalbjorg Stefania Helgadéttir

Hjakrun aldradra i byltuhaettu

ﬂ Pegar vid eldumst eiga sér stad lifedlislegar breytingar 4 likama okkar
sem hafa ahrif a lifsgadi og lidan. Hvernig heldur pu ad sldrudum ein-
staklingi [i8i sem dettur fyrirvaralaust og hefur ekki hugmynd af hverju
likaminn virdist vera ad svikja hann?

I bessum kafla tokum vid til umfjellunar byltuhaettu sem eykst sam-
hlida auknum aldri. pad ery samverkandi peettir ellihrumleika, lyfja
0g sjitkdéma sem studla ad byltum medal aldradra. Mikilvaegt er ad
hjikrunarfagfolk geri sér vel grein fyrir pvi hvernig hagt er ad koma
iveg fyrir byltur, pvi byltur geta haft mikil ahrif a lifsgaedi einstak-
linga og lifun.




Aldradir i byltuhzettu

Bylta er skilgreind sem atburdur sem verdur af éasettu radi 0g of-
sakast ekki af krampa, ytri krafti eda lémun og sem leidir til besg
ad likaminn lendir & golfi, jordu eda hlut (Eyglé Ingadottir, 2007;
WHO, 2016). Byltur teljast til peirra einkenna sem mynda heilkenn;
oldrunar (e. geriatric syndrome) og ma auk bylta nefna pvagleka,
0rad, svefntruflanir, beinpynningu og pyngdartap. bvi ma segja ap
byltur séu eitt einkenni vanda eda sjukddms, en verda meginvand;
pegar paer eiga sér stad. Orsakir byltu eru margpattar og geta veriy
vegna taugafraedilegs vanda, vanda sem tengist skynfaerum, hug-
reens vanda, lyfjanotkunar, stodkerfisvanda eda vegna yfirvofandi
likamlegs sjukdoms.

Byltur eru algengar medal aldradra og geta leitt til 6aftur-
kreefrar faerniskerdingar samhlida minni sjalfsuménnunargetu. bar
geta einnig skapad 60ryggi, verki og pjaningu. | langflestum til-
vikum hafa byltur afdrifaminni afleidingar & yngra félk en aldrada.
Astadan er adallega st ad yngra folk hefur meiri vodvastyrk, er
lidugra, beinin eru sterkari og ekki ordin brothaett og vidkvaem.
Yngra folk er jafnframt vidbragdsfljotara og & pvi audveldara med
ad sja fallid fyrir og bregdast vid. beir sem eldri eru hafa aftur a
moti verti sjonskerpu, heyra verr, hafa minni vidbragdssnerpu 0g
jafnvel verri andlega faerni. Chang og félagar (2004) syndu fram a
ad um helmingur peirra sem eru 80 dra og eldri dettur arlega, um
pridjungur peirra sem eru 65 ara og eldri, og ad afleidingar bylta
eru pvi alvarlegri sem félk er eldra. Einnig kom fram ad byltur leida
til beinbrota i 5% tilvika og ad konur eru liklegri til ad detta en
karlmenn.

Pad kemur skyrt fram i I6gum um landlakni og lydheilsu nr.
41/2007 ad 6llum sem veita heilbrigdispjonustu hér 4 landi ber ad
tilkynna 6vaent atvik sem hefur valdid eda hefdi getad valdid skjol-
stedingi alvarlegum skada, s.s. dauda eda varanlegri 6rkumlum.
Pad a ad halda nakvama skra yfir 6vent atvik og heldur Embetti

landleeknis utan um skraningarnar og gefur Gt télur yfir skilgreindan
fjolda atvika.
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/_ t atvik

‘ n ¢ . . .
gviﬁrigaisstofnunum, sjalfsteett starfandi heilbrigdisstarfs-
e

s1ki 0g 6llum 6drum sem veita heilbrigbispjénu.stu a Islandi .
P . .9 halda nakveema skra yfir ovent atvik og tilkynna pau til
gﬁ:b;ttis landlaknis i peim tilga‘ng.i ad firma skyringar a peim
og leita leida til ad pau endurtaki sig ekki.

Atvikum er almennt radad i prja flokka:

Ovaent atvik sem ber ad skra, skv. 9. grein laga um land-

lekni og lydheilsu nr. 41/2007. ba er um ad reda éhap.pa—

tilvik, mistok, vanraekslu eda onnur atvik sem hafa valdid
eda hefdu getad valdid sjuklingi tjoni.

. Ovaent, alvarleg atvik sem ber ad skra og tilkynna til
Embaettis landlzknis an tafar, skv. 10. grein laga um land-
lekni og lydheilsu nr. 41/2007. ba er um ad reda atvi!< .
sem getur eda hefdi getad valdid sjuklingi alvarlegu tjoni,
svo sem dauda eda varanlegum orkumlum.

Ovant daudsfoll sem ma rekja til mistaka, vanrakslu eda
dhappatilviks vid medferd eda forvarnir vegna sjukdéms ber
ad tilkynna til landlaeknis og einnig til légreglu, skv. 3. mgr.
10. greinar laga um landlaekni og lydheilsu og 5. tolul. 3.

greinar laga um danarvottord, krufningar o.fl. nr. 61/1998.

- e

Byltur eru skilgreindar sem ovaent atvik pegar paer eiga sé:r stab'
innan stofnana heilbrigdispjonustunnar og par af leidandi eru til
nakvaemar télur um fjolda byita a heilbrigdisstofnunum, aldur peirra
sem verda fyrir peim, orsakir peirra og addraganda. Eftir ad .fari6

var ad tilkynna byltur opinberadist su stadreynd ad fjoldi pelrr’a er
basattaniegur og peim hefur fjdlgad hratt sl. ar. Komid hefur i ljos
ad byltur eru meginorsok innlagna a spitala og 6timabaerra dal_Jbs-
falla aldradra vegna slysa. Til ad mynda voru byltur a heilbrigbls—.
stofnunum rétt teeplega 53% af heildarfjolda skradra dvaentra atwkal
arid 2015 (Embeetti landlaeknis, 2016). betta er astaeda pess ad mikil
ahersla er nt 16gd & forvarnir og fraedslu um byltur medal aldradra.
Til daemis voru gefnar Gt pverfaglegar kliniskar leidbeiningar til ab’
fyrirbyggja byltur & heilbrigdisstofnunum (Eyglé lngadétti}r, 2007) 'I
beim tilgangi ad gera heilbrigdisstarfsfolki kleift ad taka aklvar6an|r.,
byggdar a gagnreyndri pekkingu, um adgerdir til ad koma i veg fyrir
byltur.
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Tolur Embaettis landlaeknis um fiolda bylta na eingéngu til heilbrigajs_
stofnana. Fyrir pig sem fagmann innan heilbrigdispjonustunnar sem
getur baedi annast aldrada innan stofnana og heima, er mikilveegt an
vita ad flest slys sem aldradir verda fyrir eiga sér stad heima vip 0g
i fritima eda 74,9% af 6llum slysum. Jafnframt ad algengasta orsgjk
pessara slysa er bylta eda 67,2% tilvika (Embeetti landlaeknis, 2005),
Byltur eru alvarlegt heilsufarsvandamal medal aldradra sem
hjukrunarfagfélki ber ad pekkja vel til og taka alvarlega. Aldradjr ery
vidkvamur skjolstedingahopur sem samanstendur af einstaklingym
med margbreytilegan og fl6kinn heilsufarsvanda. Ein bylta hrums,
aldrads skjolstaedings getur verid skyrt einkenni um ad heilsu hans
fari hrakandi auk pess sem ein bylta getur leitt til pad mikillar
feerniskerdingar ad vidskomandi verdi ofzer um ad annast um Sig.

Sjonarhorn aldradra og adstandenda

Byltur hafa ekki adeins likamieg ahrif & aldrada, heldur ma leida ad bvi
likum ad s& sem hefur einu sinni upplifad pad ad detta - jafnvel brotna
- verdur hraeddur vid ad detta aftur. bar af leidandi fer hann ad draga
ur hreyfingu og verdur varkarari, sem leidir til minni hreyfifaerni og
eykur byltuhaettu og pérf fyrir pjonustu. Adstandendur aldradra verda
einnig 66ruggir um astvin sinn 0g gaeta ofurvel ad pvi ad hann fari sér
ekki ad voda. Hér & maltaekid Tvisvar verdur gamall madur barn agaet-
lega vid. Mégulega var pad adstandandinn sem hinn aldradi studdi
adur fyrstu skrefin Gt i Iifid en nd er pad hinn aldradi sem er studdur
sidustu skref lifsins. bad getur reynst pungbaert fyrir baedi hinn aldrada
0g adstandendur hans ad upplifa pessi hlutverkaskipti. bvi verdur bu
sem fagmadur i heilbrigdispjénustu ad vera medvitadur um varnarleysi
allra adila i pessum adstaedum 0g syna peim studning og hvatningu.

Mynrd 6.1

Algengustu slys sem aldradir verda

fyrir eru byltur i heimahisum.,
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Hjuk

parfi
A-hgettu

E sfengismisnotkun, ovideigandi skofatnad og hreyfingarleysi.
da

E : lysingu.
ar mottur og lélega lysing | .
lFE:’:Ings- og efnahagslega peetti - t.d. takmarkad adgengi ad heil
brigdispjonustu og lagar teljur.
Auk pess getur verid ad aldradir noti ekki rétt og videigandi
u

runarfagfdlk 8 starfsvettvangi

r og Urlausnarefni
5 i - er skipt i fernt:
attum fyrir byltur er s e )
'fE'aaE!HEQa patti - t.d. aldur, kyn, sjukdéma og ﬁ.atlltm..
::tferliglega patti - t.d. ad ganga uti vid, stunda leikfimi,

umhverfispatti - t.d. ad detta um proskulda, snirur, stétt eda

s1nartaeki, t.d. géngugrindur, upphakkanir & salerni og vibeigandl
thE!pa ad :&B vera oldrud, tekjulag kona felur i sér éhenttupatltlj
SImf:ﬁlnsct t.d. téluverd ahaetta i pvi fyrir attreda konu ad vera. uti
zgagaenga ;51 ojofnu undirlagi a sand(')lunj 0g an gt‘)ngu.grinﬁanr]]c'na—lr
innar. Orsakir bylta ma yfirleitt rekja til sam\./,erkandl.um verfis
SI’nta t.d. bleytu a golfi, og innri patta, t.d. sjonskerdingar alldrébra,
Sii;ae;nlar- skerdingar eda gongulagsskerdingar. Inna'n hfilbngi‘)lsé-m
stofnana geta verid til stadar paettir s,em, auk? haettu & byltum, p. .
fiptranotkun, notkun rimgrinda og 6ndég monnun.

—
II\:/JIZEt)r;;m er att vid ad hreyfigeta sI<jc')|stae6ing§ sé skert med
notkun fjotra af ymsu tagi, sbr. skilgreiningu |<|r|<evo.|ds o.fl.
(2003) a fjotrum: ,Oll takmorkun & hreyfingu eda edlilegum .
adgangi ad eigin likama med likamlegum a’c‘)fer’f)um eb.altaelqglm
og 68rum bunadi.” Til demis flokkast pad a%')’bmda.slqolstae )
inga i stol eda ram til fjotra. Einnig pegar §I<J0Istae6|ngar eru
klaeddir i samfesting sem er lokadur & baki.

=T _—

beir sem eru i mestri byltuhattu eru hrumir aldradir r.n,eb hreyfi-
skerdingu (Touhy og Jett, 2018). Sharma (2016) benti fiaé ef

fleiri en tveir af eftirfarandi pattum vaeru til stadar veeri L.J'm aukna
byltuhaettu ad reda: Hreyfiskerding, jafnvaegist'rufluh, gongulags—
truflun, fyrri byltur, 6tti vid ad detta, sjonskerding, V|traE.:n ske; ing,
bvagleki, haettur i umhverfi, fjdllyfjanotkun, gedlyf og hjartalyf og
vodvaslappleiki.

Hjakrun aldradra i byltuheettu
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Eftir 65 ara aldur eykst byltuhaetta sté6dugt og eftirfarandi
ahattupaettir aukast hlutfallslega i samraemi vid hakkandi aldur
(Touhy og Jett, 2018):

Truflanir a sjonskerpu

Vitraen skerding

Stédubundinn lagprystingur

Hjartslattaroregla

Vanstillt sykursykismedferd
bunglyndiseinkenni

brottleysi i foétleggjum

Gongulagstruflanir

Notkun fjdgurra eda fleiri avisadra lyfja.

Byltur geta lika ordid i kjolfar sjukrahusvistar og vegna bradra ein-
kenna, t.d. sykinga, bradrar versnunar undirliggjandi sjukdoms,
brads ojafnvagis a vokva- og saltbiskap likamans, eitrunar vegna
lyfja og/eda afengis og bradra taugaeinkenna.

Jafnvel p6 ad bylta hafi ekki i for med sér averka getur han
leitt til pess ad hinn aldradi missir traust & sjalfum sér, sem aftur
dregur ar virkni; hann verdur hadari 68rum og dregur sig jafnvel
félagslega i hlé (Rubeinstein o.fl., 2003). Ottinn vid byltu dregur par
af leidandi dr lifsgeedum skjolstedinga. bad er mikilvaegt ad hafa i
huga ad hjukrunarfagfélk getur aukid 4 6tta og dsjalfstadi aldradra
med pvi ad nota t.d. fj6tra eda vidlika taeki sem koma i veg fyrir ad
peir hreyfi sig Ur stad. Af pessari upptalningu ma rada ad pu hefur i
morg horn ad lita vid umdnnun aldrads skjélstaedings.

Averkar af voldum bylta eru alvarlegir i faerri tilvikum en fleiri.
Algengustu beinbrot vegna bylta eru 4 framhandlegg, pa koma brot
a rifi, bringubeini og brjosthrygg, og ad lokum brot & mjadmagrind
og lendarhrygg. Flestar byltur eiga sér stad ad neeturlagi, eda milli
klukkan tv6 og fjégur, og algengast er ad paer tengist salernisferd-
um aldradra (Eyglé Ingadéttir og HIif Gudmundsdéttir, 2011: Emb-
atti landlaknis, 2005).

Til ad pu attir pig skyrar & pvi i hverju dhaettupaeettir fyrir byltu
aldradra felast, hafa verid skilgreindir tvenns konar ahattupaettir:
Annars vegar ytri pattir eda adstaedur aldradra og hins vegar innri
peettir eda astand aldradra. A mynd 6.2 er gerd grein fyrir pessum
pattum.
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l;;nl" paettir
"N},{i(un roandi lyfja eda afengis,
potkun punglyndislyfja, pvagraesi-

lyfja
“Notkun fiogurra eda fleiri lyfsedils-
skyldra lyfja ad stadaldri

Vi_avarandi verkur

?;éa um fyrri byltur

Aa.vera kona, 80 ara eda eldri

nggb veikindi

‘\F/i_traen 5|<er_6in9

—s_y-kurs;'/ki

:/.('jkvaskortur

Jpréttleysi i fotleggjum

"J;fnvaegis— og/eda gongulagstruflanir
-FSvimi

"F-étavandamél

“-Dunglyndi, kvidi

‘éjc')n- og/eda heyrnarskerding

-_étti vid byltu

—Stbbubundinn lagprystingur (rétt-
stédublodprystingsfall)

Oldrunarbreytingar tengdar stodkerfi

Vangeta vid sjalfsuménnun

Ad vera bundinn vid hjolastél

. byngdartap

Geta ekki stadid upp ar stol nema
stydjast vid stolarma

Hagur gonguhradi

Mynd 6.2

Ytri peettir

. AD vera i nyju, épekktu umhverfi
burfa ad nota hjalpartaeki vid gang

Ostodug eda 6vondud hlisgogn

Ojafnt undirlag

Gaeludyr sem bvaelast fyrir fotum

fagfolks um forvarnir gegn byltum

bvagleki

Heaettur i umhverfi

Fa ekki naudsynlega adstod a salerni
eda vid flutning

Onég hjalpartaki eda skortur &
peim, sérstaklega a salerni

Of ha rum eda stolar

Blautt, fitugt eda halt undirlag
Ovidunandi birtuskilyrdi
Drasl i herbergi

Ovidunandi skofatnadur

Rafmagnssnulrur
Laus teppi
AD teygja sig upp i hillu

AD geta elki ndd til hluta til persénu-
legra nota, geta ekki nad til bjollu
eda geta ekki notad hana

Notkun fj6tra, ramgrinda

Skortur a pekkingu medal hjakrunar-

Ahazttupeettir fyrir byltur mebdal aldradra (Touhy og Jett, 2018).
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m leidbeiningum til ad fyrirbyggja byltur (Eyglo Ingadott-

sk ) | ; b

k“m;l?) er skilgreint nakvaemlega pad vinnuferli sem b.e| ab,vu’) ’

lr‘fzog'lgi“’a" oldrudum i byltuhaettu, og er visad til peirra hér. bu
hata 2

fagmadur i heilbrigdispjonustu parft ad hafa goda pek.kingu
i rni § notkun Morse-byltumatskvardans, en midad er vid ad
ijmstmbinga eldri en 67 ara purfi ad meta med Morse-byltu-

ot_flf

alla staki. Taekid leggur mat a eftirfarandi sex paetti hja S|<j¢|5F¥a’
man(Morse 1989), sem er metinn i byltuheettu ef hann far fleiri
ing! o

en 45 stig:

| [GYLTUMAT MORSE L
[ Sjklingur hefur adur hiotid byltu Nelo
‘ 4 Ja 25
Mynd 6.3 |‘ T—- sjuklingur hefur fleiri en eina sjikdomsgreiningu Nei 0
pattir i umhverfi geta aukid haettu a byltu, ' Ja_l>
5 |Sjuklingur parf adstod vid gang :
engin adstod / er rumliggjandi / adstodarmadur Ja 0
Byltuhaetta er mjog raunveruleg heetta i lifi aIdrgbra, sérstaklega haekja / stafur / gongugrind Ja 15
peirra sem hafa adur ordid fyrir byltu og upplifa hraedslu vid ad heldur sér | hiisgdgn Ja 30
detta aftur. pad er pvi mikilvagt fyrir big sem fagadila ad vera stHd- T Siklingur feer vokva | 20 / er med @dalegg Nei 0
ugt a vardbergi fyrir dhattupattum bylta og gripa inn i ef p( verdur ' Ja 20 ;ﬂ
til daemis var/vor vid ad umhverfispattum er abdtavant 4 heimili = —
aldradra skjolstedinga pinna eda & stofnuninni par sem pu starfar. X Guﬂgulag s:;ukhngs er” " JA4 0
edlilegt / ramlega / hjolastoll ,
oOstodugt J? 10
Athuganir verulega 6stodugt Ja 20 H
Vid allar athuganir & byltuhaettu er mikilveegt ad tileinka sér heild- 6. | Andlegt astand S'F“f"“gs A0
rent mat, par a medal athugun a 4standi og adstadum aldradra (sja medvitadur um eigin getu — = 15
mynd 6.4). Aldradir geta verid tregir til ad lysa lidan eda adstaedum - | ofmetur eigin getu / gleymir eigin takmorkunum d
sem benda til byltuhaettu, par sem peir eru hraeddir um ad glata i Samtals stig
kjolfarid hluta af sjalfstadi sinu. bar af leidandi verdur pU ad nalgast e .
hinn aldrada med jafnraedi og samkennd pegar b0 raedir vid hann L

Morse-byltumatstaeki (Eygld Ingadottir, 2007).
eda fraedir um byltur. betta er naudsynlegt til pess ad fullvissa skjol-

steding pinn um ad 6tal margt sé hagt ad gera til ad auka 6ryggi

hans og hjalpa honum vid ad vidhalda sjalfstadi sinu sem lengst. Mat eftir byltu er naudsynlegt til ad fyrirbyg(::]ja abra b.yltu. pvi ,
Athuganir og mat er ferli sem er st6dugt i gangi og felur til er mikilvaegt, pegar byltur eru skradar sem évant atvik, ‘?16 skra \
skiptis i ser mat og endurmat. Matid felur i sér eftirfarandi peetti: hvernig byltu bar ad eins nakvaemlega og unnt er. bar ma ngfnla a
skra einkenni eda addraganda byltu, hverjir eda hver vard vitni ad
mat a dldrudum i byltuhaettu byltunni, hvar hin atti sér stad og hvad vi6l<omandi var ad gera, ,
mat a 6ldrudum skjolstaedingi eftir byltu hvenar dagsins og hvort hann purfti adstod vid ad komast aftur a

mat & umhverfispattum
mat 4 pekkingu aldradra a byltuhaettu og forvérnum.

feetur.

| _- 1 ]0—) 6. kafli
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Mebdferd

Segja ma ad medferd vip byltuhatty byggist a forvérnum til varnay
byltum. Meginmedferdirnar eda inngripin felast i eftirfarandi
battum: Gonguafingum og kennslu a goénguhjélpartaeki, endur-
skodun lyfjagjafa, styrktar- og Jjafnvagisafingum, mati 0g medfery
vegna réttst('jéublébpr{/stingsvanda 0g b!ébrésartruﬂana, ao Minnky
heaettur i umhverfi 09 ao fraeda starfsfolk.

Fyrirbygging bylta er flokkud i prjar tegundir medferda (GoodWin
o.fl. 2014):

ein tegund medferdar (e. single interventions) - t.d. &fingar,
endurskodun lyfja

margpeett inngrip (e. multifactoral) - byggt er a einstaklings-
bundnu ahattumati 0g medferdin akvordud | framhaldi af pvj.
Medferd hja einum einstaklingi gaeti pa falist i breytingu & um-
hverfi og lyfjum en hja 68rum vaeri breytt um lyf 0g akvardadar
&fingar.

fidlpeett inngrip (e. multiple component) ~ pa feer hdpur ein-
staklinga tvo inngrip, t.d. &fingar og breytingar a lyfjum.

o

Gudran er 78 ara gomul og hefur baid ejn fra pvi ad Einar eigin-
madur hennar lést sviplega fyrir tuttugu arum. | gegnum tidina
hefur hiin komid sér upp reglu i lifi sinu sem hon er ekkert
sérstaklega spennt fyrir ad breyta. Vala sjukralidi i heima-
hjakruninni, sem kemur til hennar tvisvar i vikuy til ad fylgjast
med blébsykrinum, tekur eftir pvi einn morguninn ad Gudrin er
ad fa glodarauga 4 vinstra auga. begar hn ordar pad vid Gud-
ranu laetur hin sem han heyri ekki til hennar. Pegar Vala itrekar
spurninguna segir Gudrin ad hin hafi bara adeins rekis sig i
badkersbrinina begar hin var ad burst
Vala latur ekki par via sitja heldur spyr
han taki venjulega svefnlyfia sjtt fyrir n
pad klukkutima adur en hun undirbyr s
gert pad sidastlidin tiu ar 0g etlar ekke
sem er ad svefnlyfid er byrjad ad verka
upp i ram, sem eykur byltuhattu,

a tennur fyrir svefninn.
Gudrlnu varlega hvenar
oOttina. Gudrin segist taka
ig fyrir svefninn - hefur

rt ad breyta pvi. Vala veit
adur en Gudrdn er komin

_

Malt hefur verid med bvi ad medferdirnar séy annadhvort margpaett
inngrip fyrir einstakling eda fidlpatta inngrip fyrir hépa. Margpaett
I Inngrip er talid henta betur skjolstaedingum sem annast er um a
peirra eigin heimili. Enn fremur er mikilvaegt ad inngripin séu pver-
| fagleg svo ad bau beri meijri arangur (Goodwin o.fl., 2014). Aldrei

6. kafli
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! meta patt lyfjagjafa vardandi byltuhzaettu, ekki a.beins )
ol Vanf' heldur einnig hvenaer pau eru tekin. bad geeti td verio
! ? h'frjéuar;]nu ad taka svefnlyfid sitt pegar hin er komin ulpp
i :;r(:in ad undirbua sig fyrir svefninn en ekki klukkustund adur
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P un

B o 28 sof
/ r ad sofa. B |
4 hL;;ngfir unnid er ad medferd vid byltuhattu beinist medferdin
e

s vegar ad innri ahaettupattum og hins vegar ad ytri dheettu-
anr]al'

péttum-

' ;K‘..'H: N . N ,
mn;lffrall/ib innri pattum snyr ad astandi skjolstaedinga, likt og pad
Me

ilgreint & mynd 6.2. Mikilveegt er ad fraeda aldrabzfl l’Jm h\{ernig
. Sk'l g’ tandspeettir geta auki®d byltuheaettu. Einnig er aridandi ad
e als<'élstae6ingum a hvernig peir geta dregid ur byltuhaettu
G S :16 takast a vid pa breytanlegu innri patti sem eru til stadar
. plvzi byltuhaettu. bar ma nefna ad benda peim a dhaettuna se’m
?9 ’i‘?e; afengisdrykkja hefur i for med sér, mikilvaegi’naeringarrlks
?a:gis og hvetja pa til notkunar hjalpartaekja vegna s.joln—f.og/e;iin
heyrnarskerdingar. Auk pess er mikilvaegtl aE? fare'l' yfir Yajan’otin )
aldradra skjélstaedinga og meta haettuna a'rettstobublo.apfrys égaa
falli. Eini sértaeki forvarnarpatturinn sem synt hefur verll 9 rsahr‘zrma
dragi Ur byltuhaettu er likamspjalfun (I<§rlsson .o.fl., 2(1)I ; tunda,
2016). Og pa skiptir aldur ekki mali, quoIstaebmgar o<<arts h
ha hreyfingu sem peim hentar og i pessu sambandi er.ver,at -
muna ad oll hreyfing er hjalpleg. Sérsta!dega P’1efur verid sytr)l e
a ad styrktar- og jafnveegisafingar séu ahrllfarllkas’tar’ge.g:any “ !
en prekaefingar og lidkandi afingar hafa elnrlng god ah?. . zlaeerﬁb
um go6dar styrktar- og jafnvaegisafingar er kmverskg ® |ng§<
Tai Chi sem allt i senn eykur samhafingu oglstyrk, {afnvaegl c};gltum
sveigjanleika, beetir likamsastand og pykir g6d forvérn gegn by
(Karlsson o.fl., 2013).

Mynd 6.5

Tai Chi styrktar- og
jafnvaegisafingar
hafa reynst dhrifa-
rikar gegn byltum.
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Mynd 6.6

Hlutverl<|n hafa §nL:4i§t vid: NU er aldrada konan, sem adur adstodadi stilkuna
sina fyrstu skrefin i lifinu, studd af dottur sinni.

Ytri paettir:

Me?feré Vid ytri pattum eda adstaedum aldradra felst i pvi ad takast
avid Paetti i umhverfi skjolstaedinga og byggist a fjdlpattu inngripi
par ma nefna ad setja merkingu um byltuhaettu & armband skjol- ‘
staedings, vid rim hans eda i sjikraskra og hafa skyrt verklag um
hvernig salernisferdum aldradra i byltuhaettu sé hattad. Einnig ad
framkvaema heimilisathugun, leggja i kjolfarid til breytingar sem
draga ur haettu i umhverfi og gaeta ad pvi ad skofatnadur sé full-
nagjandi.

Pad er ad moérgu ad hyggja hvad inngrip vardar til ad koma i
veg fyrir byltuhaettu. b4 sem fagmadur i heilbrigdispjonustu parft ad
pe.k’kja vel til ofangreindra patta, auk pess ad vera far um ad frada
skjolsteding pinn og adstandendur um mikilvaegi peirra. Mikilvegt
er ad hafa adstandendur med i fraedslunni bvi ad vegna 6tta vid
alvarlegar afleidingar bylta, er peim haett vid ad hvetja astvin sinn
til hreyfingarleysis i stad pess a® taka patt i ad baeta 6ryggi i um-

hverfi og studla ad breytingum 4 peim innri pattum sem haegt er ad
breyta.

eginatrii&i kaflans

Bylta er skilgreind sem atburdur sem verdur af dasettu radi

og orsakast ekki af krampa, ytri krafti eda l6mun og sem

eidir til pess ad likaminn lendir & g6lfi, jordu eda hlut.

Byltuheetta eykst samhlida auknum aldri.

Byltur geta leitt til dafturkraefrar faerniskerdingar.

Til eru tolur yfir fidlda bylta innan heilbrigdisstofnana a

islandi en paer teljast til 6vantra atvika sem eru tilkynn-

ingaskyld.

Ahaettupattum bylta er skipt i liffraedilega peetti, umhverfis-

patti, atferlislega paetti og félags- og efnahagslega paetti.

Ahattupaettir geta ymist flokkast sem innri ahaettupaettir,

b.e. vegna astands aldradra, eda ytri ahattupeaettir, p.e.

vegna adstadna sem hinn aldradi byr vid.

. Hrumir aldradir med hreyfiskerdingu eru i mestri byltuhaettu.

= Byltuhaetta er i hugum aldradra raunveruleg heetta, sér-
staklega medal peirra sem hafa adur dottid.

«  Fagadilar verda ad vera stodugt a vardbergi fyrir ahaettu-
pattum bylta og gripa inn i ef peir koma t.d. auga a haettu
i umhverfi.

+  Allir aldradir, 67 ara og eldri, eru metnir med tilliti til
byltuhaettu med Morse-byltumatstaeki.

" Medferd vid byltuhattu byggist a prenns konar forvarnar-

medferdum gegn byltuhattu: 1) med einni tegund med-

ferdar; 2) med margpaettu medferdarinngripi; 3) med

fiolpaettu medferdarinngripi.
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