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Vid sykingar eins og COVID-19 getur likaminn tapad vokva. Pegar hiti fer yfir 39° C getur vokvatapid verio
allt ad 1-2 litrar 4 dag. Ogledi, uppkost og nidurgangur valda einnig vékvatapi. Mikilvaegt er ad borda og
drekka pratt fyrir litla matarlyst til ad hjalpa likamanum ad takast & vid veikindin og styrkja dnaemiskerfid.

Likaminn parf & orku og préteinum ad halda til ad vidhalda edlilegri likamsstarfsemi, pyngd og vinna gegn
vodvatapi. Radlagt er ad borda orku- og proteinrikar maltidir og millibita yfir daginn.

Vokvainntaka

Mikilvaegt er ad drekka naegan vokva pratt fyrir ad finna ekki fyrir porsta, sérstaklega vid hdan eda
langvarandi hita, mikinn svita, uppkost eda nidurgang. Vid paer adsteedur tapast naudsynleg solt tr
likamanum og pvi parf ad baeta salttapid upp. Vokvaskortur getur leitt til pess ad erfidara getur reynst ad losa
um slim i lungum og pannig aukid hattu & lungnabdlgu.

Vokvaporf einstaklinga er mjog breytileg en dgaett viomid er 1600 ml @ dag fyrir konur og 2000 ml & dag
fyrir karla. Pad samsvarar 8-10 glosum af vokva & dag. Vokvaborf er oft meiri og pvi er askilegt ad drekka
jafnt og pétt yfir daginn.

Merki um vokvaskort eru t.d. porsti, litid eda dokkt pvag, munnburrkur, aukinn hjartslattur, preyta og svimi.

Ré&dleggingar

« Efilla gengur ad drekka er rédlagt ad taka litla sopa @ nokkurra mindtna fresti.
*  Fylgjast med og skra hversu mikid er drukkid.

* Velja fiolbreyttar tegundir drykkja til ad fa tilbreytingu.

« Hafa vokva vio ramid til ad drekka & naeturnar.

«  Drekka bolla- eda boullion stpur, drykki sem innihalda hitaeiningar og prétein- eda iprottadrykki eins og
Gatorade eda Resorb uppleyst i vatni.

Lystarleysi
Mikilvaegt er ad reyna ad borda vel, prétt fyrir ad matarlyst og bragdskyn sé ekki eins og vanalega.

Rédleggingar

«  Velja fullfeitar og orkurikar vorur t.d. nymjélk og rjéma i stadinn fyrir [éttmjolk.

 Bata rjdma eda rjdmaosti i matinn t.d. sésur, eggjahraerur, stipur, pottrétti, kartéflumds, og eftirrétti.
Baeta vid smjori pegar pu steikir greenmeti eda kartoflur,

« Beta hunangi eda sirdpi i mat og marmeladi eda sultu & braud.

«  Drekka drykki eins og heitt sukkuladi, mjélkurhristing, og dvaxtapeyting.

« Borda meira af beim mat sem pér finnst gddur pegar pu hefur lyst.

* Borda proteinrikar maltidir 3-4 sinnum & dag t.d. i hddegi, a kvoldin og i millimal. Proétein faest m.a. ur
fiski, kjoti, eggjum, mjélkurvérum og baunum.

*  Proteindrykkir og skyr med rjoma geta verid god millimal.
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Breyting a lyktar- og bragdskyni

Ef breyting hefur ordid & lyktar- og bragdskyni geta eftirfarandi rad hjalpad:
«  Kaldur matur geeti bragdast betur en heitur matur.

« Borda med plastahdldum ef malmbragd er af matnum.

*  Beeta sykri i mat og drykk ef bragdid er of salt eda beiskt.

* Beeta vid kryddi i matinn.

Nzringardrykkir

Ef matarlystin er litil eda preyta veldur pvi ad erfitt er ad borda, getur verid gott ad drekka naeringardrykki.
Neeringardrykkir eru orku- og proteinrikir og fast i helstu apétekum. Til eru mismunandi tegundir
naringardrykkja med ymsu bragdi. Peir innihalda 300-400 kaloriur og 12-20 gromm af proteinum dsamt
vitaminum og steinefnum.

 Radlagt er ad drekka pa til vidbdtar vid maltidir en helst ekki i stad peirra.

*  Sumir naeringardrykkir fast i littum orkupéttari skommtum sem getur verid gagnlegt peim sem finna fyrir
mikilli maedi, lystarleysi eda eiga erfitt med ad drekka mikid magn i einu.

Drykkur til ad bzeta upp salttap Préteinrikur hristingur
« 1/3-121sk. salt * 100-200 gromm af feitri jogurt t.d. griskri jogurt
« 1 bolli djus (appelsinu, greip, epla, 1 bolli nymjélk

tronuberja)

2 tsk. hnetusmjor

° 1 I . . .
3 ¥2 bolli vatn «  Ferskir dvextir t.d. 2 banani, mangd og/eda ber

Ollum hréefnum er blandad saman. Oll hrdefni eru sett i blandara og batt vid meiri

mjolk ef parf.

Eftirlit med pyngd

Mikilvaegt ad fylgjast med pyngd par sem hun er gddur meelikvardi & vékva- og naeringardstand. Pyngdartap
getur bent til pess ad likaminn sé ad tapa vokva, fitu og vodvum. Vodvaryrnun veldur méttleysi og getur haft
ahrif & getu til ad komast fram Ur rimi, ganga og adra daglega hreyfingu. Pad tekur langan tima ad byggja
upp vodvamassa pannig ad pad er mjog mikilvaegt ad reyna ad koma i veg fyrir vodvatap. Mikilvaegt er ad
reyna eins og haegt er ad vidhalda pyngd, jafnvel p6 um yfirbyngd sé ad reeda. byngdartap er ekki radlagt 4
bessum tima pvi likaminn parf & orku og styrk ad halda til ad komast yfir veikindin.

Nzring eftir ad einangrun lykur
Mikilvaegt er ad halda dfram ad naerast vel og borda orku- og préteinrikt fadi en pad dsamt reglulegri
hreyfingu hjlpar til vid ad byggja upp vodvamassa og komast aftur af stad eftir veikindi.
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Lata parf vita eda hringja i sima 543 1960 (COVID-19 gongudeild) ef
eftirfarandi einkenni eru vidvarandi:

* Léleg matarlyst og illa gengur ad naerast.
* byngdartap eda ahyggjur af pyngdartapi.
«  Ogledi eda uppkost.

Naudsynlegt er ad lata vita ef einkenni versna skyndilega. Einnig mega peir sem
eru i eftirliti hja gdngudeildinni hafa samband ef spurningar vakna sem ekki geta

bedid naesta simtals.
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