Pvagblooru- og
grindarbotnspjalfun




Staoreyndir um pvagleka

pvagleki er algengt vandamal sem hefur ahrif & daglegt lif f6lks og er oft feimnismal.
Hann er algengastur medal kvenna en hrjair einnig karla og getur komid fram a 6llum aldri.

Adalorsok pvagleka eru slappir grindarbotnsvédvar. bess vegna er grindarbotnspjalfun
mjog mikilvaeg og ahrifarik medferd sem getur hjalpad premur af hverjum fjéorum sem eru
med slappa grindarbotnsvédva. Mundu ad pad er aldrei of seint ad byrja grindarbotns-

pjalfun.
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Tegundir pvagleka

Tveer tegundir pvagleka eru algengastar.

Areynslupvagleki sem er leki vi® &reynslu.

Slappir grindarbotnvddvar geta leitt til pvagleka vid hosta, hnerra, hlatur og likamlega
areynslu.

Algengasta orsdkin er medganga og fading, aldur, langvinnur hosti, offita, haegdatregda
og skurdadgerdir ( grindarholi.

Grindarbotnspjalfun er mikilvaegasta medferdin vid areynslupvagleka.

Bradapvagleki sem er leki i tengslum vid sterka pvaglataporf.

Algengasta orsokin er ofvirk pvagbladra sem er oft erfitt ad finna orsékina fyrir.
pvaglataporfin getur verid svo mikil ad ekki gefst timi til ad komast & salerni 4dur en bladran
teemist ad hluta eda alveg.

Blodrupjalfun og hugsanlega lyfjamedferd med blddruslakandi lyfjlum eru adalmedferdar-
Urraedin.

Uppbygging grindarbotnsins

Grindarbotninn er tvofold vodvapekja sem stydur vid grindarholsliffeerin; legid, leggéngin
pvagblddruna, pvagrasina og endaparminn og a patt i ad halda peim a sinum stad.
Grindarbotnsvédvarnir hafa stjorn & pvag- og haegdalosun. beir auka stédugleika i hrygg
og mjadmagrind og skipta einnig mali fyrir kynlifid.



Grindarbotnspjalfun

Grindarbotninn er pykkastur vid endaparminn og par er audveldast ad finna spennuna.
Herptu saman endaparmsopid eins og pu sért ad komast hja pvi ad leysa vind.

Pegar pu herpir saman endaparmsopid spennast einnig vodvarnir i kringum pvagrasina
og leggdngin. Pad er mikilvaegt ad slaka vel a eftir hverja spennu.

PU att ad geta fundid pegar pu herpir og einnig pegar pu slakar a.
PU att ad geta andad edlilega & medan pu gerir spennuafingarnar.

Markmio pjalfunar

AQ pu getir haldid spennunni i fimm til tiu sekindur og ad pu getir endurtekid afinguna
tuttugu sinnum i r6d. Ad pu getir spennt adur en pu hoéstar, hnerrar eda lyftir pungu.
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Zfingar til ad auka bl6ofee0iod 1 grindarholinu

Ef gerdar eru aefingar sem auka bl6dflaedid adur en grindarbotnspjalfunin hefst er audveldara
ad spenna og pannig naest betri &rangur med afingunum.

Liggdu a bakinu med bogin hné medan pu gerir aefingarnar.

@ Andadu djupt nidur i magann 5 sinnum.

@ Lyftu rassinum og dilladu,
l4ttu rassinn siga aftur nidur.
Endurtaktu eefinguna fimm sinnum.

@ Lyftu 68rum fétleggnum og krepptu
og réttu okklann tuttugu sinnum.
Endurtaktu eefinguna 4 sama hatt
med hinum fétleggnum.




/Zfingar til ad auka bl6ofee0id 1 grindarholinu

@ Lyftu badum fotleggjunum
og hristu pa i tuttugu sekundur.

@ Haltu um hnésbotina og lyftu 63rum
faetinum, beygdu og réttu um hnéd
tfu sinnum.

Endurtaktu sefinguna a sama hatt
med hinum fétleggnum.

@ A9J endingu skaltu liggja & hnjam
og olnbogum. Liggdu kyrr i eina minutu.
Andadu djupt fimm sinnum.




Grindarbotnsafingar fyrir byrjendur

@ Liggdu & bakinu med bogin hné.
Herptu saman vid endaparminn og finndu ad
endaparmurinn lokast & sama hatt og pu veerir ad
koma i veg fyrir ad leysa vind.
Haltu spennunni i tveer sekundur, slakadu
og hvildu i tvaer sekundur.
Endurtaktu sefinguna tuttugu sinnum.

@ Liggdu & bakinu med bogin hné.
Herptu saman vid endaparminn,
haltu spennunni eins fast og pu getur { fimm
sekundur, slakadu og hvildu i tiu sekundur.
Endurtaktu eefinguna tiu til tuttugu sinnum, eda par
til pu finnur fyrir preytu i grindarbotnsvédvunum.
Mundu ad pu att ad geta fundid pegar pu slakar a
spennunni, ef pu finnur pad ekki, pa hefur pu reynt
of mikid a pig og verdur ad haetta afingunum.

@ Pu getur lika gert pessar afingar pegar pu
liggur & hlidinni med bogin hné. Mundu
ad liggja til skiptis & haegri og vinstri hlid.

Gerdu pessar eefingar tvisvar sinnum a dag.



Grindarbotnseefingar fyrir pa sem eru lengra komnir

@ Sittu a stol. Herptu saman vid endaparminn
og haltu spennunni i fimm til tiu sektindur.
Slakadu & og hvildu i tiu sekandur. A medan
bu ert ad aefa halladu pér aftur i stélnum,
sittu upprétt/uppréttur & stdlnum eda halladu
pér fram. Skiptu milli pessara stellinga.

PU att ad geta fundid pegar pu slakar 3,
ef ekki hefur pu haldi® spennunni of lengi.
Endurtaktu eefinguna tiu til tuttugu sinnum.

@ Sittu 4 stél. Herptu saman vid endaparminn og
haltu spennunni af u.p.b. helmings styrk og haltu
spennunni eins lengi og pu getur. Hafdu pad sem
markmid ad spenna samfellt i eina til tvaer minutur.

Gerdu pessa xfingu einu sinni.

@ Stattu bein/beinn med bil &4 milli fétleggjanna.
Herptu saman og haltu spennunni i fimm
til tiu sekdndur. Slakadu a og hvildu i
tiu sekundur.
Endurtaktu eefinguna tiu til tuttugu sinnum.

Gerdu pessar afingar tvisvar sinnum a dag.
PU skalt haetta pjalfuninni pegar pu finnur fyrir
preytu i grindarbotnsvédvunum.




Pjalfun fyrir akvednar adsteedur

@ Sittu 4 stél. Spenntu grindarbotnsvodvana.
Haltu spennunni medan pu stendur
upp og sest. Endurtaktu pessa afingu
5 sinnum.

pjalfun vid akvednar adstaedur, felur i sér

ad pu laerir ad herpa saman adur en grindar-
botninn verdur fyrir alagi. | hvert skipti sem
prystingur eykst { kvidarholi pa skaltu spenna
grindarbotnsvédvana samtimis.

Reyndu ad spenna grindarbotnsvédvana a
medan pu hostar, hnerrar og lyftir pungu.
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Bloorupjalfun

Blodrupjalfun hjalpar pér til pess ad na
stjorn & pvagblodrunni. pbjalfunin felst i pvi
ad halda i sér og lengja timann milli
pvaglata smam saman. Grundvollur fyrir
gédum arangri er ad stunda samtimis
grindarbotnspjalfun.

Pad er edlilegt ad hafa:

pvaglat 5-7 sinnum ad degi til.

® Dyaglat 0-1 sinni ad naeturlagi.

® 500-600 ml{ blédrunni ad morgni.

® 200-300 ml pvagmagn vid hver pvaglat.

Radlagt er ad drekka 1% litra af vokva & dag
og fordast vokvaneyslu a kvoldin.

Hvert er markmi®id med blédrupjalfuninni?

® AJ pu farir ekki a klésettid oftar en a
tveggja til priggja klst. fresti.

® AQ pu purfir einu sinni eda aldrei &
salernid a néttunni.

® AQ pu hafir pvaglat sjaldnar en
7 sinnum & dag.

® AJ pu missir ekki pvag.

Bl6Arupjalfun tekur tima og krefst
bolinmaedi, ef pu verdur ekki var/vor vid
neinn arangur eftir tvaer vikur skaltu hafa
samband vid laekni eda hjukrunar-
freeding.

PU ert med ofvirka pvagbl6dru ef:

bu faerd mikla pvaglataporf sem erfitt er
ad hafa hemil a.

bu ferd oft & salernid.

bu pissar Iitid i einu.

pbu veist hvar 6ll salerni eru stadsett.

Hvad get ég gert pegar ég fee sterka
bvaglataporf?

Stattu kyrr eda sestu nidur.

Herptu saman grindarbotnsvddvana og
haltu spennunni.

Reyndu ad hugsa um eithvad annad.
Finndu eitthvad til ad halda fast i t.d.
bord eda dyrakarm.

Stattu & tanum og spenntu laervédvana.

Petta dregur Ur bodsendingum fra
heilanum, og pvi getur porfin horfid.



Ef til vill hefur pu lengi hlytt bodum blédr-
unnar og farid a salernid i hvert skipti sem
hun hefur sent bod.

Pad krefst pvi mikils viljastyrks ad na aftur
stjorn & bloédrunni.

Og nu skal verda breyting a.

Pad verdur pu sem akvedur hvenaer pu ferd
a salernid. Lika pegar pu kemur heim og
stendur vid utidyrnar med lykilinn { skranni.

Hvernig geeti pjalfunaraeetlun litid ut?
® Byrjadu a pvi ad fresta pvaglatum um
5 minutur.
® | engdu sidan timann i 10 mindtur.
® Haltu sidan afram ad lengja timann
milli pvaglata par til pu naerd ad lata
3 klst. lida milli pvaglata.
® Fylltu Ut pvaglataskra til ad fylgjast med
arangrinum.

Nokkur géd rad vardandi pvaglat:

® p( skalt setjast & salernid med gédan
studning vid laerin. Faeturnir eiga ad hvila
4 golfinu eda a skemli.

® Karlmenn mega standa ef peir na pannig
ad slaka a medan a pvaglatum stendur.

® Gefdu pér gddan tima og slakadu 4.

® Mikilvaegt er ad teema pvagblddruna
alveg vid hver pvaglat.

® Ekki rembast vid pvaglat. Leyfdu pvaginu
ad renna af sjalfu sér.

® Dbegar pvaglatin haetta, skaltu standa upp
0g tvistiga, reyna svo aftur ef eitthvad er
eftir i bl6drunni.

A pennan hatt:

® Tzemirdu blédruna betur.

® Minnkar hattuna a blédruboslgu.

® Frestar porfinni & naestu salernisferd.

11



Wastellas

Leading Light for Life

Vistor hf.

Horgatun 2, 210 Gardabaer
Simi 535 7000, Fax 565 6485
Netfang astellas@vistor.is

SERFSy

A -

Pronas o

uelpluisiuaid eusenisin - QuolENS 80/01



