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Uttan ilt doyggja heilakyknurnar eftir faum minuttum. Vid fyrstuhjalp
tryggjar ta, at andaleidirnar eru opnar, at luftskifti er i lungunum, og
at blodrenslid virkar, soleidis at ilt streymar runt i kroppinum

HEILSA

\ FEITTELLA IKKIFEITT

Matvgruhandlar bélnad av vgrum, sum eru “light”, soltnar ella hava eitt lagt innihald av feitti. Men, er na tad feittfataka altid tad
besta? Etur ti knekkbreyd vid litlum feitti, er nggdin av kolhydratum ofta himmalhgg. Tad merkir, at ti gjarna feert négva orku, men
litla mettu. Vid at eta minni feitt, gerast vit kleenri og liva longri, halda vit. Men, héast alt hetta, veksa tglini av teimum, sum viga ov
négv - og so kunnu vit spyrja, hvi hetta er so? A heimasiduni www.helse.dk kunnu greinar lesast um hesi evni.

alp kann bjarga mannaliv
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Umleid 3.500 danir faa G hvgrjum dri hjartastedg uttan fyri sjiikrahtisini. Av hesum yvirliva bert fd, um eingin hjalp er til stedar, sum kann geva livbjargandi fyrstuhjdlp

Vilmund Jacobsen

Umleid 3.500 danir faa 4 hvgrjum ari
hjartastedg uttan fyri sjukrahusini.
Av hesum yvirliva bert fa um
eingin hjalp er til stedar, sum kann
geva livbjargandi fyrstuhjalp, til
sjukrabilur kemur. Men, vid skjétari
og effektivari fyrstuhjalp kunnu
megguleikarnir at yvirliva veksa vid
upp moti 60 prosentum.

Mgguleikin fyri, at td gerst
vitni til ein hjartastedg - & arbeids-
plassinum, i fritidini ella heima vid
his - er litil, men slikt kann henda
fyri gll. Feer onkur hjartastedg og
folk, i6 eru hja, duga fyrstuhjalp,
kunnu mannaliv bjargast.

Ikki nyggj offur

Er talan um vanlukku, er hgvuds-
punktini i fyrstuhjalp at skapa
tryggleika, at meta um stgduna hja
tirakta og at senda bod eftir hjalp.

Adrenn sjalv fyrstuhjalpin byrjar,
eigur t at syrgja fyri, at vanlukkan
- ta talan er um ferdsluvanlukku -
ikki verdur stgrri. Ferdslan a leidini
skal stedgast, motorurin 4 bilinum
slpkkjast, eins og alt el skal brotast
av. Tad kann gerast neydugt at flyta
tann rakta, soleidis at vidkomandi i
so mata er i tryggleika.

Mest avgerandi undir slikum
umstgdum er, at tey, sum royna
at hjalpa ti rakta, ikki sjalvi gerast
nyggj offur.

Grundleggjandi prinsippini
vid fyrstu hjalp eru at syrgja fyri,
at luftrasin er opin (A-airway), at
vidkomandi andar (B-Breathing)
og at kanna blédrensl og hjarta
(C-Circulation).

Uttan ilt doyggja heilakyknurnar
eftir faum minuttum. Vié fyrstuhjalp
tryggjar t0, at andaleidirnar eru
opnar, at luftskifti er i lungunum,
og at blédrenslid virkar, soleidis at

ilt streymar runt i kroppinum.
Fyrimunirnir vid ABC-prin-
sippinum eru, at tad altid er sami
systematiski hattur sum verdur
bruktur til kanning av einum
skaddum perséni. Tad er avgerandi,
at radfylgjan er rgtt, ta andaleidin
er ein fyritreyt fyri, at hin rakti
kann anda - ella fzer luft i lunguni,
og andadratturin er aftur ein
fyritreyt fyri blédrenslinum.

Einfaldar atgerdir
Ofta hendir tad, at einfaldar atgerdir
at lata upp andaleidina vidfgra,
at hin rakti sjalvur byrjar aftur at
anda. Eitt n kann tann, id raktur
er, hava eitt hvgrt i munninum,
sum hevur sett seg fast. Ta kanst t1
boyggja hgvdid spakuliga aftur yvir
og taka lutin Gr munninum.

Folk, sum eru fallin i o&vit,
kunnu ikki sjalvi halda andaleidina
opna, ti ofta fellur tungan aftur

moéti gdmanum og leggur seg fyri
andaleidina. Eitt lyft undir kjalka-
beinid og hgvdid bent spakuliga
aftur yvir kann i slikum lgtum vera
livbjargandi. Hetta letur samstundis
upp fyri mgguleikanum at blaesa
luft nidur i lunguni, um vidkomandi
ikki feer andad sjalv/-ur.

Erillgruni hinvegin um, at hgvd
ella ryggur hava fingid skada, er
skilagott bara at lyfta hgkuna fram
og ikki boyggja hgvdid aftur yvir.
Ta gert tu ikki stgduna verri, um
ryggmergurin kann vera skaddur
av ti, at halsgeisli mgguliga er brot-
in.

Ring 112

Ert t vitni til eina vanlukku ella
seer, at onkur gerst akut sjukur,
eigur ta i fyrsta lagi at répa eftir
hjalp - ella at senda bod eftir hjalp.
Eru bod ikki send eftir hjalp, 4drenn
bjargingin byrjar, kanst ta gerast

fangadur i einar stpdu, har tidin
gongur, og har livbjargandi hjalpin
ikki kemur fram, &drenn ov seint
er.

I slikari stpdu eigur ta at ringja
112 og upplysa, hvat er hent, hvar
hendingin er, hvussu mong eru
skadd, og hvadani ti ringir. I fleiri
forum kann alarmsentralurin
hjalpa teer vid radum i itgkiligu stgd-
uni. Er talan um hjartastedg, kann
alarmsentralurin ofta vegleida um,
hvussu td best vidger tann rakta
og siga teer, hvar naermasti hjarta-
startari (AED) er.

Fleiri og fleiri stadir eru settir
upp hjartastartarar, sum kunnu
skilgreina hjartardtmina og geva
stoyt, sum setir hjartad i gongd
aftur, ta talan er um hjartastedg.
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