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Ert pu 6kufaer?

Pessu kynningarriti er stlad ad auka pekkingu veitir pér yfirsyn yfir hvernig heilsa og veikindi

pina a dheettupattum umferdarslysa sem
tengjast skertri heilsu og veita hagnytar
radleggingar sem hjalpa pér ad auka
umferdaroryggi pitt. Efni kynningarritsins
byggir 4 nidurstodum fjolda rannsékna a
umferdarslysum hérlendis sem erlendis. Ritid

geta skert 6kuheefni pina og hjalpar pér ad meta
hvort pu attir ad leita radlegginga hja laekni.

Oruggari akstur - Tillégur

Hér eru tillogur sem geta hjalpad pér ad auka
umferdardryggi pitt og annarra vegfarenda.
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Hegdun 6kumanns

Hegdun pin sem 6kumanns eda farpega hefur
ahrif 4 umferdaroryggi pitt. Til deemis eru
okumenn og farpegar sem ekki nota bilbelti

en lenda { umferdarslysi meira en tiu sinnum
liklegri til ad deyja vegna meidsla sinna en peir
sem eru med bilbelti i sambeerilegu slysi. Fyrir
eldri 6kumenn er munurinn enn meiri.

Akstur krefst mikillar athygli af 6kumanni.
Slys sem orsakast m.a. vegna athyglisbrests
eru alvarlegri en sambeerileg slys sokum
vidbragdsleysis 6kumanns. Petta gildir
sérstaklega um eldri 6kumenn.

(1 Stilltu spegla, heed seetis og hnakkapuda
fyrir pig. Ekki aka af stad fyrr en pessi
atridi eru rétt stillt.

[ Geettu vel ad astandi 6kutaekis og feerdu
til Idgbundinnar skodunar & tilsettum
tima svo lagfaera megi bilanir eda galla
adur en slys hlyst af.
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Aldrei aka undir ahrifum afengis eda
annarra efna sem brengla skynjun,
skerda vidbrogd og démgreind. Spurdu
leekni rada ef um avisud lyf er ad raeda.

Notadu alltaf bilbelti, lika i leigubilum og
ratum.

Ekki keyra pegar pu finnur til syfju.
Fordastu ad keyra & timum pegar pu
veerir venjulega sofandi.

Fordastu ad dreifa athyglinni pegar

bu ekur, t.d. ekki tala i farsima p6 hann
sé handfrjals, ekki borda a medan pu
ekur.

Samraedur 6kumanns og farpega geta
truflad akstur.

Notadu alltaf hjalparteeki sem pu parft 4
ad halda vid akstur, t.d. gleraugu og
heyrnartaeki.




Umbhverfid

Ef pu ert med skerta skynjun eda feerni er
mikilvaegt ad pu fordist akstur undir erfidum
kringumsteedum, t.d. vond vedur eda myrkur.
Almennt eru slys ekki eins alvarleg vid

sleem skilyrdi pvi f6lk ekur haegar. Meidsl
eldri 6kumanna i slysum vid sleem skilyrdi
eru liklegri til ad vera alvarlegri en yngri
6kumanna.

Okufeer -

[l Midadu 6kuhrada vid adstaedur hverju
sinni, heegdu a pér i vondu vedri, myrkri
eda vio sleem vegskilyrdi.

[1 Aktu sérstaklega varlega i gegnum
vegavinnusveedi.

[1 Aktu adallega i dagsbirtu eda a vel
upplystum vegum.
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Gatnamot

Okumenn med skerta skynjun, t.d.
flarleegdarskynjun eda eiga erfitt med ad fylgjast
med morgum atridum samtimis, eiga erfidara
med ad aka um gatnamot. Eldri 6kumenn hafa
meelst fimm sinnum liklegri en yngri 6kumenn
til ad verda fyrir banveenum meidslum ef peir
lenda i slysi a gatnamoétum. Gatnamoét med
umferdarmerkjum, t.d. stodvunarskyldu, eru
sérstaklega varhugaverd.

[1 Geettu ad forgangi & gatnamaoétum,
sérstaklega par sem haegri forgangur
gildir, og vertu tilbuin(n) ad veita forgang.

[0 Littu tvisvar til haegri og vinstri adur en pu
ekur af stad yfir gathamot.

[ Leitadu sérstaklega ad umferdarmerkjum
sem syna einstefnu eda ad innakstur
sé bannadur. Pad getur leitt til alvarlegs
slyss ad aka & méti umferd.

[l Stédvadu 6kutzekid algerlega a
stédvunarskyldu.

Stjorn okutaekis

Okumenn med skerta skynjun eda hreyfanleika,
t.d. vid ad snua hofdi, eiga erfidara med ad lita

i kringum sig. Peir purfa sérstaklega ad hafa
varann a vi0 bilasteedi og innkeyrslur. Par parf
a0 taka eftir 60rum okutaekjum sem eru 4
hreyfingu eda koma skyndilega advifandi sem
og gangandi vegfarendum. Ohépp vid slikar
adstaedur verda algengari med aldrinum og
leida til alvarlegri averka fyrir eldri 6kumenn en
adra.

71 Hafdu gott bil & milli 6kutaekja i akstri,
ekki fara of nalaegt naesta bil fyrir
framan.

1 Athugadu speglana og snudu hofdinu til
ad sja betur hvort bill sé nalaegur adur
en pu skiptir um akrein.

71 Fardu sérstaklega varlega pegar pu
bakkar ef pu att erfitt med ad snua
héfdinu.
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Syndu varkarni pegar pu ekur pvert yfir
vegi, kemur Ut Ur innkeyrslu, eda ekur
yfir gatnamoét.

Geettu vel ad gangandi og hjolandi
vegfarendum sem geta nalgast
hratt eda skyndilega.

Fylgstu med innkeyrslum. Okutzeki fyrir
framan pig geta skyndilega haegt a sér

til 20 beygja eda 6kutaeki geta komid Ut
ur innkeyrslu.

Aktu heegt og varlega a bilastaedum.

Beygjur

Okumenn med skerta feerni purfa ad aka
varlega i beygjum, sérstaklega 4 gatnamétum.
Vinstri beygjur eru par synu heettulegastar

ef ekki er sérstakt beygjuljos. Eldri 6kumenn
eru liklegri en peir yngri til ad valda
umferdarslysum 1 beygjum.

[J Notadu alltaf stefnuljos adur en pu
haegir a til ad beygja til ad vara adra
Okumenn vid.
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Oldrun og akstur

Sumir sjukdémar og skerding heilsu geta

aukid likur pinar a ad lenda i umferdarslysi.
Med aldrinum verdur slikt liklegra. Likaminn
verdur viokvaemari fyrir meidslum og alvarleiki
meidsla vex med aldrinum, jafnvel p6 um vaegt
umferdarslys sé ad reeda.

Upplysingar um heilsu

Hér fara 4 eftir listar med spurningum um
heilsu pina. Fardu { gegnum listana og svaradu
spurningunum. Ef pu svarar einhverjum
spurningum jatandi veeri hyggilegt ad leita rada
hja leekni vardandi ahrif pess 4 umferdaroryggi

pitt.

Sjon

Algengir sjtkdomar sem hafa ahrif a sjon,

sérstaklega a efri arum, eru sykursyki, gléka,

sky a augasteinum og augnbotnahrérnun.
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Attu erfitt med ad lesa?

Attu erfitt med ad sja fra pér?

Attu erfitt med ad sja hluti til hlidar vié
big?

Attu erfitt med ad meta fjarlaegdir?
Attu erfitt med ad sja ad naeturlagi?
Sérdu geislabaug i kringum ljés?

Attu erfitt med ad sja i mjog bjortu ljési?
Er sjonin 6skyr?

Ertu med tvisyni?

Sérdu illa midsveedis i sjonsvidinu?
Virdast beinar linur stundum sveigja?

Hefurdu einhvern tima séd flygsur eda
bletti i sjénsvidinu?
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Minni og hugsun

Med vaxandi aldri verdur minnisskerding
algengari og getur préast yfir i heilabilun.
Orsakir heilabilunar eru margar en algengastar
eru heilaafsll og Alzheimers sjukdémur. Ymsir
adrir sjukdomar geta haft neikveed ahrif a
heilastarfsemi, medal annars: kaefisvefn, sykur-
syki og flogaveiki.

Attu erfitt med skammtimaminni?
Hefurdu villst eda tapad attum vid akstur?

Attu erfitt med ad leysa vandamal?

Er audvelt ad trufla pig?

O o o o

Parftu hjalp heimavid?

Ertu matt minni i 68rum helmingi
likamans?

Finnurdu fyrir svima eda hefur lidid yfir
pig?

Parftu ad leggja pig 6edlilega oft ad
deginum til vegna preytu?

Hefur pu fengid heilaslag (heilabléofall)
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I Ert pu med hjartslattaréreglu? 71 Gengurdu haegt og i littum skrefum?
[ Finnst pér pu vera préttminni eda I Hefur pu dottié?
sipreytt(ur)? . i o
[ Attu erfitt med ad hreyfa h6fudio?
[ Er halsinn stirdur?
Styrkur og lidleiki 7 Attu erfitt med samhaefingu
Algengir sjatkdémar sem geta haft ahrif 4 vodva ICTITEES
og lidi eru medal annars: slitgigt, Parkinson
sjukdémur, lidagigt, heilaafoll og brottnam a
hluta af Gtlim vegna sjuikdéms eda slyss. Svefn og dagsyfja
Algengir sjikddmar sem geta truflad svefn eru
"I Eruhandleggir eda feetur prottlitlir? medal annars: keefisvefn, f6tadeird og sjuk-
1 Notardu staf eda géngugrind? démar sem valda tidum naeturpvaglatum eins

og sykursyki, hjartabilun, nyrnabilun, steekkun
4 blodruhalskirtli hja korlum og blodrusig hja

71 Finnurdu fyrir jafnveegisleysi?

1 Ertu med skjalfta eda ridu? konum.
~ Ertu med skyntruflun { handleggjum Algeng asteeda fyrir dagsyfju an sjukdéma er
eda fétum?

Onaegur svefn. Algengast er ad folk purfi 7- 8
klst. svefn. Fair komast af med sex klst. svefn
eda minna.
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Skipulegdu langferdir vel, gott er ad fleiri en
einn 6kumadur skiptist 4. Stodvid reglulega vid
aningarstadi.

Leggur pu pig a daginn vegna syfju?
Finnur pu fyrir syfju og preytu a daginn?

Hrytur pd med éndunarhléum i svefni?

O o o d

Er svefninn 6rdlegur, byltir pd pér mikid
og svitnar i svefni?

[0 Hefur pu ordid fyrir hjartaafalli eda
hjartabilun sem veldur pér preytu pé pu
hvilir pig?
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Finnur pa fyrir mikilli IdBngun til ad
hreyfa feeturna, sérstaklega ad
kvoldlagi?

Ertu med tid pvaglat & daginn og ertu
porstlat(ur)?

Ertu med pvagleka og parft ad
flyta pér a salernid pegar pér verdur
mal?

Ertu karlmadur sem a erfitt med ad
koma pvaglatum af stad og teema
blodruna?




Lyf

Andleg vanlidan og sjukdomar asamt med
lyfjum geta truflad akstur. Reeddu vid leekni
um pau ahrif sem lyf pin kunna ad hafa.
Algeng vandamal sem hafa ahrif 4 akstur eru
medal annars: kvidi, svefnleysi, punglyndi,
afengismisnotkun, adsoéknarkennd og
ofskynjanir.

Tekur pu einhver lyf sem geetu truflad akstur,
SVO sem:

Punglyndislyf
Ofneemislyf
Voddvaslakandi lyf
Kvidastillandi lyf
Sterk verkjalyf
Svefnlyf
Ogledilyf
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Takiod eftir

Sjukdomur eda ny einkenni eru ekki i sjalfu

sér abending um ad pu eigir ad haetta ad keyra
eda eigir 4 haettu ad valda drekstri eda slysi.
Raddu vid leekninn pinn og adstandendur pina
hvort ad sjukdomur eda einkenni hans geetu
truflad heefni pina til aksturs. Mikilveegt er ad
meta akstursheefni pegar sjatkdémar med ahrif
4 heilastarfsemi koma fram.

Frekari upplysingar
Upplysingar um umferdaréryggi fast
til deemis hja eftirfarandi:

Umferdarstofa, s. 580 - 2000

WWW.US.IS

Rannsoéknarnefnd umferdarslysa,
s. 511 - 5040, www.rnu.is
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