Pannig reiknar pu ut
likamspyngdarstudul (BMI) pinn

Likamspyngdarstudull (BMI) er maeling sem byggir & haed og
byngd og er fyrir baedi kynin.

BMI flokkar:

Undir kjérbyngd = leegrien 18.5
Kjorpyngd = 18.5—-24.9

Yfir kiérpyngd = 25-29.9
Offita = 30 eda haerra

Hvad er beinpynning?

Beinpynning er sjukdomur i beinum  sem einkennist af
minnkudum beinmassa og breyttri uppbyggingu beinsins.
péttni 0g gaedi beinsins minnkar sem leidir til bess ad beinin
i likamanum verda veikari og hatta & beinbrotum eykst,
sérstaklega i hrygg, dInidum, mjédmum, mjadmargrind

og upphandleggjum. Beinpynning og beinbrot af hennar
voldum geta haft alvarlegar afleidingar og leitt til daudsfalla,
langtima veikinda og verkja, auk pess ad skerda faemni og

draga Ur sjalfstaedi.

Pyngd i kg
BMI = —

Haed i m2

Einnar minutu ahaettuprof fra alpjéda
beinverndarsamtokunum IOF

Pannig metur pu afengisneyslu pina
Ein eining af &fengi samsvarar 10 ml af hreinu etandli, virka
efninu i afengum drykkjum.

Ofneysla afengis eykur haettuna & beinpynningu og
beinbrotum.

Ert pui
haettu a ad fa

Azetlad afengismagn Einingar af alkaholi & glas *
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Gerdu radstafanir til ad baeta heilbrigdi beina

pinna! b = O
bi6r et cid v Err i Jafnvel pétt bt hafir enga eda faa dhaettupaetti attir b el n yn n I n g u ?
or eOa cider in erkir dr r / , 5 5 a B
A{‘engismagn 9% Afengismagn 12% Afengismagn 0% samt sem adur ad gera radstafanir til ad beeta heilbrigdi
250ml = 1 eining 80ml = 1 eining 25m| = 1 eining beina pinna med jakvaedum breytingum 4 Iifsstil. Hafdu A heimsvisu mun ein af hverjum premur

* Stodlud glos og magn alkahdls  drykkjum er mismunandi eftir Iondum, pess vegna

eftirfarandi atridi { huga: . . : . .
er frekar midad vid hversu mikid af vikva og % é&fengis fremur en stédlud glds. konum 0g einn af hve rum fimm korlum eldri

* Hreyfou pig reglulega og gerdu pungaberandi zfingar fimmtiu &ra brjéta bein vegna beinpynningar.
og styrktarpjalfun. Beinpynning er , pdgull sjukdémur” sem

* Bordadu naringarrikan mat med naequ kalki og veikir beinin og eykur haettuna & beinbrotum
proteinum. Geettu pess ad fa naegjanlegt D-vitamin. sem oft valda miklum verkjum og langtima

e Fordastu sleemar venjur s.s. reykingar og ofneyslu feerniskerdingu.

afengis.
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Einnar minutu
ahaettuprof

19 audveldar spurningar sem hjalpa pér ao skilja astand og heilbrigdi beina pinna

Obreytanlegir ahaettupaettir!

Obreytanlegir dhaettupaettir eru paettir sem pui feeddist med eda
ekki er haegt ad breyta. En pad pydir ekki ad peir skipti ekki
mali. Mikilvaegt er ad vera medvitadur um pessa obreytanlegu
dheettupeetti svo unnt sé ad bregdast rétt vid til ad takamarka
beintap.

1. Hafa foreldrar pinir, annad eda baedi, mjadmarbrotnad
vid litilshattar fall eda dverka?
Oja@ onei

2. Eru/voru annad hvort foreldri pitt med kryppu eda
herdakistil?
Oj& onei

3. Ertu 40 ara eda eldri?
Oja onei
4. Hefurpa beinbrotnad vio litilshattar fall eda averka eftir

a0 pu vardst fullordin(n)?
oja onei

5. Dettur pu oft (oftar en einu sinni & sl. &ri) eda ertu
hraedd(ur) um ad detta vegna pess ad pu ert veikburda?
Oja onei

6. Hefur pu leekkad um meira en 3 cm eftir fertugt?
Oja onei

7. Ertu undir kjérpyngd (BMI minna en 19 kg/m?)?
oja onei

8. Hefur pu tekid inn sykursteralyf (prednisolon, cortisone,
decortin, 0.5.frv) sem oft eru gefin vid astma, gigt og
ymsum bolgusjikdémum) i meira en prja manudi i senn?

Oja onei

9.  Hefur pu einhverntima verid greind/ur med iktsyki
(lioagigt)?

Oja onei

10. Hefur pa einhverntima verid greindur med ofvirkan
skjaldkirtil eda ofvirka kalkkirtla?
oja onei

Fyrir konur:
11. Fyrir konur eldri en 45 &ra: Hofust tidahvorf hja pér fyrir
45 3ra aldur?
Ojd@ onei

12. Hafa tidablaedingar pinar stodvast i 12 manudi
samfleytt eda lengur (af 6drum astaedum en vegna
bungunar, tidahvarfa eda legnams)?

0jd onei

13. Voru eggjastokkar pinir fjarlaegdir fyrir 50 ara aldur, an
bess ad pu faerir & horménauppbétarmedferd?
Oja onei

Fyrir Karla:

14. Hefur pu einhvern tima pjadst af getuleysi, minnkadri
kynhvét, eda 6drum einkennum tengdum lagu magni af
karlkynshormoni (testosteron) i bl8di?

oja onei

baettir tengdir lifsstil — breytanlegir ahaettupaettir
bessir breytanlequ ahaettupeettir eru fyrst og fremst hadir
lithattum okkar sem vid getum haft ahrif a.

15. Neytir pu afengis umfram pad sem radlagt er (meira en
2 einingar=glos 4 dag)
Oja onei
16. Reykir bt eda hefur pu einhvern tima reykt?
Oja onei

17. Hreyfir p pig minna en 30 minGtur a dag (hdsverk,
gardvinna, géngur, hlaup o.s.frv.)?
Oja@ onei

18. Fordast pu mjolk eda mjélkurvorur eda ertu med
mjolkurofnaemi eda 6pol an pess ad tryggja pér kalk?
Oja onei
19. Ert pt minna en 30 minGtur & dag utandyra (par sem
hluti likamans nytur sélarljoss) an pess ad tryggja pér
D-vitamin eda lysi?
Oja onei

Talkun svara:

Ef b svaradir einhverjum spurningum med ,j&" parf pad
bd ekki ad byda ad pu sért med beinpynningu. Jakveed

svOr pyda einfaldlega ad pu sért med dhaettupaetti sem eru
klinfskt sannadir ad geti leitt til beinpynningar og beinbrota.
Vinsamlegast prentadu Ut nidurstdournar og syndu laekni
binum eda 60ru heilbrigdisstarfsfolki sem ef til vill meela
med ad pu farir i beinpéttnimeelingu og munu hugsanlega
radleggja pér vardandi forvarnir og medferd ef med parf.
Jafnvel bott pu hafir enga eda faa dhaettupeetti eettir pi samt
sem adur ad gera radstafanir til ad beaeta heilbrigdi beina
binna med jakvaedum breytingum a lifsstil.

Athugid: pessu profi er etlad ad auka vitund um
aheettupaetti beinpynningar. Pad er ekki fullgilt
visindalegt prof.



