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INNGANGUR

Kynning & FRODA - matstaeki til ad meta freedsluefni og leidbeiningar um notkun

Hvad er petta matstaeki?

Spurningablad til ad meta framsetningu og gagnsemi fraedsluefnis handa sjuklingum er notad til ad fara kerfisbundid
yfir ymiss konar freedsluefni aetlad sjuklingum svo haegt sé ad meta og bera saman hversu skyr og skiljanleg framsetning
efnisins er og hversu gagnlegt er ad leggja pad fyrir sjuklingana.

Framsetning: Fraedsluefni handa sjuklingum er sett fram med skyrum og skiljanlegum heetti begar notendurnir atta sig 4
meginatridum efnisins og geta sagt fra pvi, hver sem menntun peirra eda pjodfélagsstada er.

Gagnsemi: Freedsluefni handa sjuklingum er gagnlegt pegar notendurnir sjé hvad peir geta gert samkvaemt
upplysingunum sem fram koma i efninu, hver sem menntun peirra og pj6dfélagsstada er.

A spurningabladinu eru tilgreind fj6lmérg atridi, ymist eeskileg eda deeskileg, sem fram koma i freedsluefni handa
sjuklingum og pessi atridi fa sidan einkunn fyrir framsetningu og gagnsemi. Tvaer gerdir eru til af spurningabladinu:

1. R-spurningablad fyrir ritad efni (t.d. baeklinga, fj6lblodunga, tolvuskjol) en & pvi eru 17 atridi til ad meta framsetningu og
7 atridi til a0 meta gagnsemi.

2. HM-spurningablad fyrir hljod- og myndefni (t.d. myndbond, margmidlunarefni) en & pvi eru 13 atridi til ad meta
framsetningu og 4 atridi til ad meta gagnsemi.

Flest atridin luta baedi ad ritudu efni og hlj6d- og myndefni en sum beirra eiga eingdngu vid adra gerdina. | pessum
kynnisbaeklingi er farid yfir 61l 19 atridin sem notud eru til ad meta framsetningu og 7 atridin sem notud eru til ad meta
gagnsemi. Atridin eru merkt (R) til ad syna ad pau luti ad ritudu efni og (HM) til ad syna ad pau Itti ad hlj6d- og myndefni.

Numerin framan vid atridin & R-bladinu og HM-bladinu eru ekki i samhangandi rod vegna pess ad & badum blodum er
sleppt atridum sem eiga ekki vid. A R-bladinu Iuta atridi 1-12 og 15-19 ad framsetningu og atridi 20-26 ad gagnsemi. A HM-
bladinu Iuta atridi 1, 3-5, 8-14 0g 18-19 ad framsetningu og atridi 20-22 og 25 ad gagnsemi. R-bladid ma finna 4 bls. 40 i
bessum kynnisbaklingi og HM-bladid & bls. 46.

Ef f6lk er med Excel-forritid & reidum hondum getur pad lika notad sjalfvirkan bunad til ad reikna Ut einkunnina af
spurningabladinu. Netslodin ad beirri gerd spurningabladsins er: https://www.ahrg.gov/health-literacy/patient-education/

pemat-av.html

Spurningabladid er ekki leidbeiningarrit um hvernig setja skuli fram eda semja fraeedsluefni handa sjuklingum. Slikar
leidbeiningar mé finna & heimasidu heilbrigdisraduneytis Bandarikjanna, slodin er: https://health.gov/our-work/national-
health-initiatives/health-literacy/resources

' Laesileikaprof sntiast m.a. um melanleg og teljanleg atridi, t.d. fj6lda sérhljéda i ordi og lengd setninga, og einkunn
byggist ad nokkru leyti & slikum atridum. Frekari upplysingar um kosti og galla ymissa leesileikapréfa, sem nota ma i
tengslum vid spurningabladid, er ad finna i ,Part 7- Using readability formulas: A cautionary note” undir ,Toolkit for
Making Written Material Clear and Effective” & vefsidunni http://www.cms.gov/Outreach-and-Education/Outreach/
WrittenMaterialsToolkit/Download/ToolkitPart07.pdf.
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Handa hverjum er spurningabladid?

Spurningabladid er Utbuid fyrir starfsmenn heilbrigdiskerfisins, upplysingafraedinga innan heilbrigdiskerfisins og adra sem
sja um Urvalsfredsluefni handa sjuklingum og 68rum notendum. Spurningabladid audveldar folki ad velja tr pvi mikla
magni freedsluefnis sem til boda stendur, finna bad sem er audskildast og paegilegast i notkun. Efninu, sem faer bestu
einkunn & spurningabladinu, er pa haegt ad dreifa til sjuklinga og annarra, ymist Utprentudu eda rafraent, eda faera efnid
inn 4 rafraena sjukraskyrslu sem adrir starfsmenn hafa svo adgang ad pegar beir reeda vid sjuklinginn eda ba setja pad inn
a vefgatt sjuklingsins.

Ef fleiri en einn einstaklingur metur efnid md draga verulega dr misreemi med pvi ad fylgja eftirfarandi reglum:

1. Lata sérhvern matsmann meta innihald tveggja fraedslubaeklinga 6had 6drum matsmonnum.

2. Finna i hvada atridum misraemi kom helst fram.

3. Raeda vid hvern matsmann um hvada forsendur bjuggu ad baki mati hans.

4. Fletta upp i notkunarleidbeiningum um spurningabladid til ad étta sig betur & hvernig hverju atridi skyldi gefin einkunn.
5. Komast ad samdéma nidurstédu um hvernig fyrirmaelunum i notkunarleidbeiningunum skuli fylgt i framtidinni.

6. Endurtaka petta ferli vid annad fraedsluefni pangad til samraemi nast i sem flestum lidum.

Er haegt ad nota spurningabladid a allt fraedsluefni handa sjiklingum?

Nei. Spurningabladid er eingdngu haegt ad nota 4 ritad efni og hljdd- og myndefni (sjé skilgreiningar hér a eftir). Til deemis
er ekki haegt ad nota spurningabladid & hladvarp eda til ad meta hversu notendavanar vefsidur eru heldur eingéngu
prentad efni eda pad sem skoda ma 4 vefsiou.

Er allt freedsluefni drvalsefni ef pad faer haa einkunn & spurningabladinu?

Ekki endilega. Med spurningabladinu er ekki haegt ad meta hversu nakvaemt eda ytarlegt fraedsluefnid er né heldur er haegt
ad profa med pvi lesileika efnisins. Pannig gaeti efni verid mjog audskilid en upplysingagjofin dnakvaem. Pa er naudsynlegt
ad baeta frekari matsadferdum vid paer sem eru a spurningabladinu.

Vid meaelum med ad fram fari laesileikaprof 4 ritudu efni samfara pvi ad spurningabladinu er beitt. Hins vegar kemur
laesileikaprof eitt og sér ekki i stad spurningabladsins. Laesileikaprof taka ekki tillit til ymissa atrida, sem Itta ad skilningi, og
geta pvi verid villandi. '

P ad ymiss konar prof og athuganir hafi farid fram & spurningabladinu er bad engan veginn trygging fyrir pvi ad
freedsluefnid reynist vel medal sjuklinga pott pad hafi fengid goda einkunn. Best er ad forpréfa fraedsluefnid & nokkrum
sjuklingum til ad fullvissa sig um ad pad pjéni tilgangi sinum."

"Frekari upplysingar mé finna i ,Toolkit Part 6: Feedback Sessions” undir ,Toolkit for Making Written Material Clear and
Effective” & vefsidunni http://www.cms.gov/Outreach-and-Education/Outreach/WrittenMaterialsToolkit/Toolkit-Part-6-
Feedback-Sessions.html.
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Hvernig vard spurningabladid til?

Spurningabladid var ttbuid samkvaemt samningi vid Heilsurannsokna- og gaedaeftirlitsstofnun Bandarikjanna. Ad pvi vann
rannsoknahdpur sem var i sambandi vid sérfreedingardd i heilsulaesi, efnisframsetningu, sjuklingafraedslu og samskiptum.
Atridin & spurningabladinu byggdust & ymsum atridum dr fyrri matsadferdum og hugtokum i leidbeiningabaeklingum um
hvernig meta skuli og endurbaeta fraedsluefni handa sjuklingum.

Fjérar umferdir af areidanleikaprofum foru fram og milli umferda var efnid endurbeett eins og purfa patti. Fengid var
folk, sem ekki var pjalfad i notkun spurningabladsins, til ad fara yfir pad. Sidan voru almennir notendur latnir lesa tiltekid
freedsluefni og laesileikaprofi beitt & sama efni til ad athuga hvort efnisuppbygging spurningabladsins veeri edlileg, b.e.
hvort bladid maeti f raun framsetningu og gagnsemi freedsluefnisins. | spurningabladinu reyndist god innri samkvaemni,
mikill dreidanleiki medal peirra sem matu pad og edlileg efnisuppbygging. Frekari upplysingar um samkvaemni og
areidanleika spurningabladsins mé finna i greininni ,Development of the Patient Education Materials Assessment Toll
(PEMAT): a new mesasure of understandability and actionability for print and audiovisual patient information” a http://
www.sciencedirect.com/science/article/pii/S073839911400233X

Skilgreiningar & hugtokum sem notud eru i pessum leidbeiningum

Hér & eftir fara skilgreiningar & sumum hugtokunum sem notud eru i bessum leidbeiningum og lesendur kannast e.t.v.
ekki vid. Einnig eru myndir notadar til skyringar sums stadar. Athugid ad ekki ber ad lita & heilsuupplysingar, sem fram
koma i leidbeiningunum, sem laeknisrad né heldur ad paer séu samkvaemt alnyjustu pekkingu eda paer séu ndkvaemar fra
sjonarholi leeknisfreedinnar. Upplysingarnar, linuritin, toflurnar og annad myndefni er eingdngu til skyringar.

Urraedi: Urraedi er verknadur eda atferli sem maelt er med.

HIj6d- og myndefni (HM) naer yfir myndraent efni sem getur verid tengt hljédraenum péttum, t.d. myndband
eda margmidlunarefni en ekki hladvarp. Margmidlunarefni getur verid blendingur af texta, hljédi, kyrramyndum,
teiknimyndum, myndbandi eda gagnvirku efni.

Daemi um myndband

Featured Video

Living With and Managing Asthma Share ¥ Moreinfo

T — ‘
W

Living With and Managing Asthma

Sott af: National Institutes of Health (NIH), Living With and Managing Asthma video, June 2011.
http.//www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/videos/living-with-and-managing-asthma.htm/

8 Mat & gaedum fraedsluefnis handa sjuklingum - kynning & matstaeki, efni pess og notkun


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S073839911400233X
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S073839911400233X
http://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/videos/living-with-and-managing-asthma.html

Landspitali - Mai 2023

Dami um myndband med talsetningu

—
?{'E_lﬂi,[! r&‘| MedlinePlus

Teumtad Heatih Infarm v You

Asthma

Introduction

If an asthma attack has already
occurred, the reatment will

m aim at stopping the attack and

restoring breathing to normal

as quickly as possible.
Diagnaosis

powwmd by X.Plan Copyright & 1085 - 3042 The Patient Education insihte

Sott af: NIH MedlinePlus Interactive Tutorials, X-Plain Series, Asthma. http.//www.nim.nih.gov/medlineplus/tutorials/asthma/htm/ no 50 _no_0.htm

Daemi um myndband an talsetningar

Metered dose inhaler use - series | £ IE

el LEEWEEEE

Metered dose inhaler use - part one

FADAM.

A metered dose inhaler (MDI) delivers a specific amount of medicine in
aerosol form. This makes it possible to inhale the medication, instead of
taking it in pill form._

MDI's are commonly used to treat asthma, COPD, and other respiratory
conditions.

Sott af: NIH Medline Plus, Metered Dose Inhaler Use image series, July 2012. http,//www.nlm.nih.gov/medlineplus/ency/presentations/100200 _1.htm

Prentad eda prenthaft efni eru baklingar og efni sem haegt er ad prenta af vefsidum (t.d. sem PDF skjal eda html texti).
Hér 4 eftir eru deemi um slikt.
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n on Good

Health
Check out these Federal Government VWeb sites:
Healthfinder gov. Guides and tools for heaithy
mnng an encydupedla of health-related topics,
th news, and more. Go to:

N 1us. Health information from
gwemnmt agencies and health organizations,

id aduzl p.nr:yc\npedla and health tools.

e the Answer [nfmmallm on how
10 get Involved in your health care by asking
quesllons und\zmandlng your condmun and
Ut YOUr o to:

If you dont have n‘!sst.u a cumpu\ef Ialktuycur
Iocal librarian about health information in the
library.

Soomes. Th korrain s gt bl

‘rom the ULS. Department of Haalth and Hu andihe
U, vt Saices Tk o (USPSTF) Th it
upportad by MR, s raon cporcin ol of macal
00U i NG VR s should e e 1

peimery mecicad care and for which pogulations
For informetion abot the LISPSTF and is ecommendatiors,
[T e

Use this informetion fo help you sty
healhy at ages 50 and above. leam
which screening fests you need and when

fo get them, which medicines may prevent

diseerses, and daily steps you eon fake for
good health i

Get the Screenings You
Screenings are tests that leok for diseases before
you have symptoms. Blood pressure checks and
tests for high cholesterol are examples of
screenings.

You can get some screenings, such as blood.
pressure readings, in your doctor’s office. Others,
such as a colonoscopy, a test for colorectal cancer,
need special equipment, so you may need (o go
to 2 different office.

After a screening test, ask when you wil see the
results and who you should alk to about them.

Abdominal Aortic Ancurysm. Ifyou are
between the ages 0f 65 and 75 and have ever
been a smoker {smoked 100 o more cigarettes in
your lifetime}, talk 10 your health care team about
being, screened for abdominal aortic ancurysm
(AAAY. AAA is a bulging in your abdominal
a0rta, the larpest artery in your body. An AAA
may burst, which can cause dangerous blecding
and death.

An ulirasound, a painless procedure in which you
lie on a table while a technician slides a wand like
medical device over your abdomen. will show
whther an ancurysm is present.

Caloscal Cancr Hasgsrsing s for
colorectal cancer. S(‘ll(l‘zl different tests—for

example. 2 stool blood test and colomoscopy—can

detect this cancer, Your health care team can help

you decide which is best for you.

1. Your emotional health is as
as your physical health. Talk to

your care team about being screened
for mpmsslon especially If during the last 2

" Vnu have felt down, sad, or hopeless.

8 You have felt |ittle interest or pleasure in
doing thin

Diabetes. Get screened for diabetes if your
blood pressure is higher than 135/80 or if
‘you take medication for high blood pressure.
Diabetes (high bleod sugar) can cause
problems with your heart, brain, eyes, feet,
Kidrieys, nerves, and other body parts

High Blood Pressure. Have your blood
pressure checked at least every 2 years. High
blood pressure is 140/90 or higher. High
blood pressure can cause strokes. heart
artacks, kidney and eye problems, and heart
filure,

High Cholesterol. High cholesterol increases
your chanee of heart discase. stroke, and poor
rculation. Have your cholesterol checked
regularly.

Satt af: AHRQ Stay Healthy brochure series, Men Stay Healthy at 50+, July 2011. hitp.//www.ahrq.gov/ppip/men50.pdf

Daemi um prenthaft efni af vefnum

VERUM KLAR 1 SOLINNI

Njétum solarinnar — hin ferir okkur kerkomna birtu og hlyju en einnig
geislun sem getur skadiad ef vid forum ekki med gdt. Sérstaklega er mikilvaept
ad verja born vel gegn solargeislunum pvi hid peirra er mun pynnri og vid-

kvemari en hid fullordinna.

Hér eru dbendingar um hvernig vid getum notid solarinnar med pvi ad verja
okkur og bérnin gegn hztrulegum geislum hennar 4 sudrenum slodum. Ekki
mé gleyma pvi ad haegt er ad slbrenna 4 skémmum tima 4 {slandi vegna pess

hversu tert andrimsloftid er hér 4 landi.

Ung bam attu aldrel ad vera
varln i sél. Sérstaklega elki
fyrsta aldursarid. Mikilvagt er
ad verja hvitvodunga vandlega,
sélhattur og punn sumarfie
henta peim vel. Stadsctjid barna-
vagninn i skugganum eda notid
salhlif

Fordumst sélina fra klukkan
11 dl 15 pvi pa cru geislar
sélarinnar sterkastir. Besta og
cinfaldasta sélarvémin cr ad
fordast geislun sdlarinnar 4

Sitjum i skngganum - Pad er
einfild leid til ad verja sig fyrir
solargeislunum. God regla cr

ad wera aldrei évarinn { sélinni
ef shupginn er styttri en madur
sjalfur, 4 timabilinu kL. 11 - 15,
pvi pd er mesta hatran 4 ad

brenna.

Klaedumst fotum - Ad klzdast
vidum fitum cr pagileg og
arangursrik leid til ad verja sig
fyrir sélargeislunum, sé pirf 4

ad vera utanhiiss um midjan

pessum tima. Enginn, og pa

sérstaklega ekki bém, i ad
liggja i slbadi pegar sélin er
hart 4 lofii.

Notum alltaf sélarvamaraburd
- AburBurinn verdur ad vera
med sélvarnarstudulinn 15 eda
harri. Bera 4 dburdinn 4 half-
tima adur en farid cr i sélina og
endurtaka 4 tveggja klukkutima
fresti. Aburdurinn parf ad

vera | nzgjanlegu magni til

My Rarr Th. Sipurizem

adl pekja vel pau hidsvedi

sem sélargeislarnir £ ad leika
Shindradir um. Munum ad
jafnvel vatnspolinn sélaraburdur
maist af vid pad ad purrka sér
med handkladi.

Notum solglerangu til ad
vernda augun gegn dreiti sélar-
geislanna en peir geta orsakad
sky 4 auga (e. cataract) og adm
augnsjikddma.

dag. Oldkur heeerir til a8 brenna
{ andlit, 4 eyrunum og aftan 4
halsi. Bardabreidir hattar veita
par géda viirn.

Fordumst ljésabekkd -
Geislunin fri sélalémpum
getur skadad hidina og
augun. Brinka sem fast med
solarlémpum ver hiddina ckki
fyrir geislun frd sélinni og er
pvi ekki undirbiningur fyric
sélarlandaferd.

H1id barna er pyniri en fuﬂam’fm og }wf«ﬁ verja sérstakleqa vel.
Hitdin gleywir aldrei. I hoert skiptt sew einhwver solbrewnnar avkast (urnar ad hawr

[ hiddkrabbamein sidar & @vinni. Serstakleqa er heettulegt ad sélbrenna & eskudrunune.

Sétt af sidu Landlseknis: https;//www.landlaeknir.is/serviet/file/store93/item 11254/Verum klar i solinni_2013.pdf

&

Embactti
landlaknis

Dierereals ='Fralt,
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E LYFJA PIGNUSTA LYFJABGKIN NETVERSLUN FRADSLA UM LYFJU
- Lifis he

ALMENNT UM LYFID NOTKUN A LYFI AUKAVERKANIR MILLIVERKANIR

- r
Hjartamagnyl
Segavarnarlyf | Verdflokkur:0 ‘= | Lausasolulyf
Virkt innihaldsefni: Asetylsalicylsyra
Markadsleyfishafi: Actavis © | Skrad: 1. jini, 2007
“Hjartamagnyl inniheldur virka efnid asetylsalicylsyru. [ stzerri skommtum (500-1000 A-hlid E-htio
mg) hefur efnid bolgueydandi, verkjastillandi og hitaleekkandi verkun en i minni Litur: Hvitur Hvitur

skdmmtum (75-150 mg) hemur efnid samlodun blédflaga og lengir storknunartima Ristziini Engin —
blads. Hjartamagnyl er notad til blédpynningar. Pad er notad fyrirbyggjandi gegn

blédtappamyndun, pad minnkar Likur a blédpurrdareinkennum fra heila og a slagi og St d i
er lika notad fyrirbyggjandi hja sjiklingum med hjartadng og hjartadrep.
Gerd: Tafla
Légun: Hringlaga
2 Deilistrik: Nei
Notkun a lyfi =

Lyfjaform: ‘= Breidd: Gshrdd
Syrupolnar toflur til inntdku.

Evermal: 6,5 mm
Venjulegar skammtastzrdir: Py 3.
75-150 mg daglega. Syrupolnu t&flurnar gleypist heilar med vatnsglasi. Paer ma hvorki Grunnldgun  Kipt
mylja, brjéta né tyggja. Styrkur: 75 mg

Sott 20.062019 af: https.//www.lyfia.is/lyfiabokin/lyt/Hjartamagny!

Mjog stutt efni: Mjdg stutt efni er skilgreint & bennan hatt:
*Ritad efni (R): Efni sem er 2 skrifadar efnisgreinar eda minna og ekki meira en 1 bladsida & lengd.

*H1j6d- og myndefni (HM): Myndband eda margmidlunarefni sem er minna en 1 mintta ad lengd, eda
margmidlunarefni sem er med i mesta lagi 6 gleerur eda rammar.

Myndraen hjélpargdgn: Hér verda talin upp demi um ymsar gerdir myndraenna hjdlpargagna sem fram geta komid i
freedsluefni handa sjuklingum og lesendur geta verid bednir um ad meta.
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Daemi um rit

Mynd 2. Uppruni berklaveikra - fjoldi tilfella 2010

Evropa; 1

Indland og Sri
lanka; 2

Afrika; 1

S-A Asia; 12
islendingar; 5

Sott af: https.//www.landlaeknir.is/serviet/file/store93/item 1848/4570.pdf

Canola Oil vy % IR

SafflowerQil v 10%

Sesame Qil v 10% N Percent of Saturated Fat
Sunflower Oil v 12% =3 Use this handy graph to help you
Corn Qil v 13% N choose products with the least amount
Olive Ol v 15% N of saturated fat. Look for the ¥ .
Soybean Oil v 15% I

Margarine (tub) v 17% [

Peanut Oil v 1% IS

Margarine (stick)  20% [N
Cottonseed Qil 27% I
Chicken Fat 30% I

Lard 43% I
Beef Tallow 48% I
Bacon Grease 50% I
Paim Ol 51%
Butter 65% I

Coconut Oil 91%

Sott af NIH We Can! Campaign, Fats and Oils To Choose.
. .nhibi.nih. blic/h
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Daemi um toflu;

Taflan synir vidmidunarmork blod-
prystings. Minnt er & ad margir peettir
spila inn i pegar blédprystingur er
metinn og hvada medferd er valin.
Hvernig adrir aheettupaettir koma ut, 4
hvada aldri er vidkomandi o.s.frv.

E8lilegur blp.: . . .minna en 135/

Jadarhaprystingur: . ... ... a bilinu
135-139 / 85-89

Haprystingur: meira en eda jafnt og
140 -160 i efri morkum og /eda
meira en 90 -95 i nedri moérkum

Slagbilshaprystingur:
meira en 160 efri morkum, nedr mork

eru edlileg (algengt hja oldrudum).

Satt af- http.//www.hjarta.is/Uploads/document/Baeklingar/Heilablodfall. pdf

Daemi um toflu
Likamspyngdarstudull Ut frd haed og pyngd

Sétt 20.06.2019 af: hitps.//www.hirsla.lsh.is/bitstream/handle/2336/15995/H2007-05-83-F 1. pdf?sequence=18isAllowed=y
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Daemi um skyringarmynd

Bolga, aukinn samdrattur a sléttum
vodvum og slimframleidsla i
lungnaberkjum

Neegilegt strefni
Prengir holrimid i berkjunni

sem er ad flytja loft til
lungnanna og hindrar
hreyfingu lofts nidur i lungun

bréng og bélgin berkja
hja astmasjaklingi

Edlileg berkja

Sott af: https.//www.ao.is/images/pdf/baeklingar/Astmi-netid-2015.pdf

Hvad gerist i astmakasti?

NN

Spenntir

Edlileg berkja

Alvarlegt astma kast

Satt af: hitps;//www.ao.is/images/pdf/baeklingar/Astmi-netid-2015.pdf

naer ekki ad flytjast
til lungnanna. b4
heyrist surgur og yl

/ berkjuvidvar
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Samdréattur berkjunnar
veldur astmakasti
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Daemi um ljésmynd

Mynd tr myndveitu Bokasafns Landpitala
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Hvernig nota skal spurningabladid til ad meta fraedsluefni

Mat & freedsluefni handa sjuklingum samkvaemt spurningabladinu, sem hér er til umfjollunar, fer fram i sj6 brepum.
Fyrirmaelin hér & eftir midast vid ad matsmadurinn noti spurningabladid Utprentad og gefi einkunn med penna. beir
sem nota sjalfreiknigerdina af spurningabladinu lata télvuna reikna heildareinkunn sjalfkrafa eftir ad peir hafa feert inn
einkunnina fyrir hvert atridi; peir sleppa pé 5. prepi. Tolvueydubladid mé né i & http://www.ahrg.gov/professionals/
prevention-chronic-care/improve/self-mgmt/pemat/index.html.

1. prep: Lesid allt spurningabladid og leidbeiningarnar. Adur en pid byrjid ad nota spurningabladid purfid bid ad lesa allan
leidbeiningabaeklinginn til ad f4 tilfinningu fyrir 6llum atridunum. | leidbeiningabaeklingnum er merkt (R) og (HM) aftan vid
hvert atridi til ad syna hvort pad 4 vid ritad efni eda hljod- og myndefni.

2. prep: Lesid eda rennid yfir freedsluefnid handa sjuklingunum. Lesid allt fraedsluefnid, sem pid atlid ad meta, eda rennid
a.m.k. yfir pad spjalda & milli.

3. brep: Akvedid hvora gerdina af spurningabladinu pid &tlid ad nota. Veljid annadhvort R-gerdina af spurningabladinu
fyrir ritad efni eda HM-gerdina fyrir hljdd- og myndefni.

4. prep: Farid yfir sérhvert atridi spurningabladsins lid fyrir lid. Vid 6ll atridin er haegt ad merkja ,Sammala” eda
,Osamméla”. Vid sum atridin - en ekki 6l - er auk pess haegt ad merkja vid ,A ekki vid”. Farid lid fyrir lid yfir sérhvert
atridi, 24 fyrir ritada efnid og 17 fyrir hljd- og myndefnid, og merkid hvort pid erud samméla eda 6sammala pvi ad
fraedsluefnid uppfylli kréfurnar sem um er reett. Eda merkid vid , A ekki vid” ef pannig héttar til.

Pid megid fletta upp i efninu hvenar sem er medan pid fyllid Ut spurningabladid. Pad parf ekki ad treysta & minnid. Virgio
hvert atridi fyrir ykkur fra sjonarholi sjaklingsins. Litum & daemi: 1. atridi: Tilgangurinn med freedsluefninu er skyr og ljos.”
Spyrjid ykkur na: ,Ef ég veeri sjuklingur og vissi litid um efnid, mundi ég pa skilja undir eins hver tilgangurinn vaeri med
bessum fraeedslubaeklingi?”

5. prep: Gefid freedsluefninu einkunn fyrir hvert atridi um leid og pid lesid ykkur i gegn. Pegar pid hafid dkvedid

hvada einkunn pid &tlid ad gefa efninu fyrir hvert tiltekid atridi skulud pid skrifa inn t6luna (eda X fyrir ,A ekki vid") i
einkunnadalkinn & spurningabladinu. Ekki gefa einkunnina X nema kostur sé gefinn & pvi svari. Gefid einkunnir samkvaemt
bvi sem hér fer 4 eftir:

Ef svarid er ,Osammala” skulud pid gefa 0
Ef svarid er ,Sammala” skulud pid gefa 1

Ef svarid er ,A ekki vid” skulud pid gefa X

Ytarlegri leidbeiningar um einkunnagjéf fyrir hvert einstakt atriéi (5. prep)

*  Gefid einkunnina ,Samméla” pegar tiltekid meginatridi er tekid fyrir allt freedsluefnid i gegn, b.e. ndnast alltaf (80%
til 100%). Vidmidid er ad ef tiltekid meginatridi hefdi greinilega métt koma oftar eda betur fram en pad gerir, pa skal
merkja vid ,Osammala”. | pessum leidbeiningum koma fram ytarlegri leidbeiningar um einkunnagjofina vid hvert
atridi.

*  Sleppid engu atridi. Ef ekki er gefinn kostur & ,A ekki vid” verdid pid ad gefa einkunnina 0 (Osammala) eda 1
(Sammala).

* Beitid ekki pekkingu ykkar & efninu ef pid hafid ddlast hana 4dur en pid ldsud eda renndud yfir freedsluefnid handa
sjiklingunum. Byggid einkunnagjofina EINGONGU 4 fraedsluefninu sem pid erud ad meta.

 L4tid ekki einkunnagjofina fyrir eitt atridi hafa ahrif 4 einkunnagjofina fyrir annad atridi. Geetid pess ad gefa hverju
atridi einkunn Ut af fyrir sig og n pess ad einkunnagjofin fyrir onnur atridi hafi dhrif 4 pad.

o Ef pid tlid ad gefa fleiri en einu fraedslugagni einkunn skulud pid einbeita ykkur ad einu gagni i senn og ekki reyna
ad bera pad saman vid efni sem bid skodudud adur.
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6. prep: Reiknid Gt heildareinkunn. Spurningabladid gefur einkunn i tveimur hlutum, adra fyrir framsetningu og hina
fyrir gagnsemi. Geetid pess ad hafa gefid sérhverju atridi einkunn, p.d.m. peim sem ekki eiga vid med pvi ad gefa peim X.
Oll 6nnur atridi eiga ad hafa fengid annadhvort 1 stig (Sammala) eda 0 stig (Osamméla). Til ad f4 at heildareinkunnina
barf ad gera petta:

* Leggja saman stigafjdldann (t af framsetningu eingéngu.

* Deila i stigafjsldann med beim fjdlda stiga sem almest var haegt ad fa, m.o.o0. peim fj6lda atrida sem einkunn var
gefin fyrir ad undanskildum peim sem toldust ekki eiga vid (X).

» Margfalda utkomuna med 100 og pd er présentutalan fengin (%). Pessi présentutala er pa heildareinkunnin &
spurningabladinu fyrir framsetningu.

~ Dami: Ef ritad efni fékk einkunnina Sammala (1 stig) fyrir 12 atridi { framsetningu, Osammala (0 stig) fyrir
3 atridi i framsetningu og A ekki vid (X) fyrir 1 atridi { framsetningu, pa er Gitkoman 12 af 15 mégulegum
(12+3, X er sleppt). Einkunnin & spurningabladinu fyrir framsetningu er pa 0,8 (12 deilt med 15) margfaldad
med 100 = 80%.

Til ad fa ut heildareinkunn fyrir gagnsemina parf ad endurtaka 6. prep Ut af atridum sem ldta ad gagnsemi.

7. prep: Tulkid einkunnina a spurningabladinu. pvi harri sem einkunnin er beim mun betri er framsetning freedsluefnisins
eda gagnsemi pess meiri. Dami: Fraedsluefni, sem faer 90% i einkunn fyrir framsetningu, er betur fram sett og par med
audskildara en efni sem faer 60% i einkunn fyrir framsetningu; hid sama & vid gagnsemina. Peir sem nota spurningabladio
oft til ad gefa einkunn fyrir framsetningu og gagnsemi fa yfirleitt goda tilfinningu fyrir hvada einkunn bendir il ad tiltekid
freedsluefni sé sérlega gott og hvad sérlega lélegt.
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SVID: FRAMSETNING

VIDFANGSEFNI: Efni og innihald

1. atridi: Tilgangurinn med fraedsluefninu er skyr og ljés (R og HM)

Tilgangurinn med fraedsluefninu er skyr og ljos

Osammala=0 Sammala=1

Utskyring

Ritad efni: Fredsluefnid hefur nafn eda aberandi fyrirségn sem segir manni undireins og afdrattarlaust um hvad efnid er.
Ef notud er almenn stadhafing (t.d. petta efni verdur til ad auka skilning pinn & sjikdémnum) i stadinn fyrir stadhaefingu
(eda stadhafingar) sem luta beint ad tilgangi freedsluefnisins skulud pid velja ,Osammala”.

HIj6d- og myndefni: Nafnid & hljod- og myndefninu gefur ljoslega til kynna um hvad efnid er, eda pa ad kynnirinn eda
kynningartextinn synir berlega um hvad efnid er.

Daemi

Nafnid & efninu
Veljid ,,sammala” - Tilgangurinn er augljos af nafninu eda titlinum: Pad sem gerist pegar pu ferd i brjostamyndatoku

Veljid ,,6sammala” - Tilgangurinn er ekki augljos af nafninu: Brjostamyndatakan og pu

Stadhafingar i ritudu efni eda hlj6d- og myndefni

Slikar stadhaefingar koma fram sem ritadur texti i prentudu efni eda a skjanum i hlj6d- og myndefni, eda pa ad paer eru
lesnar upp i hlj6d- og myndefni.

Veljid ,sammala” - Tilgangurinn er augljos af stadhafingunni (skriflegri eda munnlegri) i upphafi fredsluefnisins: Petta
efni er samid til ad Gtskyra fyrir lesandanum hvad forstig sykursyki er og hvernig haegt er ad hafa stjorn 4 dstandinu med
mataraedi og likamspjalfun.

Veljid ,,6sammala” - Tilgangurinn er ekki fyllilega ljos af fullyrdingunni (skriflegri eda munnlegri) i upphafi freedsluefnisins:
Petta efni audveldar pér ad halda heilsu.
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2. atridi: | fraedsluefninu eru ekki upplysingar eda annad efni sem dregur athyglina fra
megintilganginum med efninu (R)

| fredsluefninu eru ekki upplysingar eda annad efni sem dregur
athyglina fra megintilganginum med efninu

Osammala=0 Sammala=1

Utskyring

Innihaldid beinist ad og skiptir mali fyrir tilganginn med fraedsluefninu og engar upplysingar draga athyglina fra
tilganginum. Eingdngu eru veittar upplysingar sem koma malinu vid; aukafrédleik er sleppt til ad kaffaera ekki lesandann i
of miklum eda 6naudsynlegum upplysingum.

Daemi
Hér & eftir fara daemi um upplysingar eda efni sem geeti dregid athyglina frd meginatridunum:

e Of ndkvaemar upplysingar um btinad og taeki sem notud verda vid medferdina pannig ad peer dreifa athyglinni fra
kjarna malsins.

Of ytarlegur frodleikur um annad verklag eda annars konar medferd sem snertir ekki tilganginn med pessu
freedsluefni.

Of ndkvaemar upplysingar um forstig eda Utbreidslu sjikdomsins og bar upplysingar leida athyglina burt fra
meginatridum fraedsluefnisins.

VIDFANGSEFNI: ORDAVAL OG STILL

3. atridi: | freedsluefninu er notad almennt og audskilid mal (R og HM)

| fredsluefninu er notad almennt og audskilid mal

Osammala=0 Sammala=1

Utskyring

A freedsluefninu tti ad vera almennt og audskilid mal sem flestir notendur geta haeglega skilid nénast i dllum tilvikum.
Taeknimali og sérfraedingaméli & ekki ad beita i freedsluefni handa almenningi. Ef i efninu eru skammstafanir @ ad rita paer
fullum stéfum pegar paer eru notadar fyrsta sinni. Ef fyrir koma meira en 6rfaar skammstafanir, jafnvel pétt baer séu ritadar
fullum st6fum i fyrsta skipti, verdur fraedsluefnid pungt i vofum og torskilid og pé attud pid ad merkja vid ad pid séud
dsammala pessu atridi.
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Daemi
Hér & eftir fara deemi um almennt og audskilid mal:
* Nefrennsli (ekki aukin slimmyndun ur nefi)
» Verkjalyf (ekki sarsaukadeyfandi lyf)
Har blodprystingur (ekki haprystingur)
Lagur blodprystingur (ekki lagprystingur)
Barnasykursyki (ekki sykursyki af gerd eitt)
*  Fullordinssykursyki (ekki sykursyki af gerd tvo)
e Sjukddmurinn er i @ttinni (ekki vidkomandi hefur attarségu um sjikdominn)
o Sjuklingurinn hefur adur lagst a spitala (ekki sjuklingurinn er med sogu um spitalainnlagnir)

4. atridi; Leknisfraedileg hugtok eru eingdngu notud til ad kynna notendum hugtokin.
Pegar slik hugtok eru notud eru pau skilgreind (R og HM)

Laeknisfraedileg hugtok eru eingongu notud til ad kynna notendum
hugtokin. bPegar slik hugték eru notud eru pau skilgreind

Osammala=0 Sammala=1

Utskyring

i freedsluefninu aetti ekki ad nota flokin leeknisfreedileg hugték nema pegar naudsynlegt er ad ttskyra pessi hugtok fyrir
folki. Pegar nota parf slik hugtsk eru pau ttskyrd. Utskyring & pess héttar hugtékum parf ad vera audskilin. Ekki er nog ad
visa a tiltekna vefsidu svo haegt sé ad smella takka a télvubordi til ad sjd nanari skyringu, sumir notendur eru ekki flinkir i
tolvunotkun eda vefsiduleit. Hins vegar mega vefsidur og dlika alveg koma fram pegar taldar eru upp alls konar adferdir til
ad afla sér frekari upplysinga um tiltekid hugtak.

Ef ekki er haegt ad beita einféldu méli @ leknisfraedileg hugtok verdur fraedsluefnid ekki adgengilegt og audskilid. pid
skulud merkja vid ad pid séud 6sammala ef i freedsluefninu eru notud flokin hugtdk an Utskyringa.

Daemi
Laeknisfraedileg hugtok
e Laeknisadgerdir (t.d. ristilspeglun, holsjérskodun, brjostamyndataka)
*  Laekningateeki (t.d. Udari, glikdsamaelir)
 Lyfjaflokkar (t.d. bensodiasepin, berkjupinlar)
 Astand (t.d. haprystingur, dakslkun, stifludrep i hjarta)

Veljid ,,sammala”

Sjuklingur getur verid med of hdan blodprysting (haprysting) drum saman an pess ad hafa nokkur einkenni. Ef
blodprystingur feer ad vera of har lengi eykur pad likurnar & alvarlegum heilsubresti, p.d.m. hjartaafalli og heilablédfalli.

Veljid ,,sammala“

Hjartaafall verdur pegar blodstreymi til einhvers hluta hjartans stodvast um langan tima og sé& hluti skemmist eda deyr.
Laeknisfraedilega heitid yfir petta er stifludrep i hjarta.
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5. atridi: i freedsluefninu er notud germynd (R og HM) (active voice)

| fredsluefninu er notud germynd

Osammala=0 Sammala=1

Utskyring
Mestallt efnid atti ad setja fram i germynd. Ef polmynd er notud einstaka sinnum en germynd eda midmynd ad 6dru leyti
attud pid ad merkja vid ,Sammala” & pessum stad.

Germynd er heppilegri en bolmynd bvi htn er audskildari. Germyndin felst i pvi ad gerandinn vinnur pad verk sem greint
er frd (t.d. hjukrunarfreedingurinn mun gefa bér lyfid). Polmyndin felst i bvi ad gerandinn verdur verkfeeri pess sem fram
kemur i sogninni (t.d. pér verdur gefid Iyfid af hjakrunarfreedingnum). Munid ad sagnmyndin (p.e. germynd, bolmynd,
midmynd) getur verid i ymsum tidum (t.d. patid, nutid, framtid) og ymsum héttum (t.d. framsoguhaetti, bodhaetti,
vidtengingarhaetti).

Daemi
Veljid ,sammala” - Germynd: Takid lyfid med fullu glasi af vatni.

Veljid ,,6sammala” - Polmynd: Petta medal tti ad vera tekid med fullu glasi af vatni.

Veljid ,,sammala” - Germynd: Ef pid sjid roda skulud pid leita til laeknis eda hjukrunarfraedings.

Veljid ,,6sammala” - Polmynd: Ef rodi er greindur &tti sjiklingurinn ad leita til leeknis eda hjikrunarfraedings.
Veljid ,,sammala” - Germynd: Sjuklingurinn & ad leita til hjartasérfraedings eftir hjartafall.

Veljid ,,6sammala” - Polmynd: Sjuklingurinn er skodadur af hjartasérfraedingi eftir hjartaafall.
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VIDFANGSEFNI: TOLUR

6. atridi: Tolur i freedsluefninu eru skyrar og audskildar (R)

Tolur i freedsluefninu eru skyrar og audskildar

Osammidla=0 Sammidla=1 Engar tolur =X

A ekki vid

Veljid X ef engar tolur eru notadar i freedsluefninu.

Utskyring

Almenna reglan er st ad nota télur adeins par sem porf er . Pegar tolur eru notadar eiga paer ad vera skyrar og audskildar.
Engin fost regla gildir um hvad skuli fordast (t.d. tugabrot, présentur) en yfirleitt er audveldara ad skilja likindatolur (t.d. ad

einhver fai tiltekin einkenni ef hann faer sjukdéminn) sem hluta af fjélda (t.d. 1 af 10.000) en ekki sem présentutélur (t.d.
0,01%).

Einnig getur verid gagnlegt ad skyra tolurnar jafnframt med ordum (t.d. dkaflega féir fa pessi einkenni - 1 af hverjum
10.000 manns - b6 peir séu med sjikdominn), en ord skulu pd almennt ekki notud i stad talna.

Athugid: Timi og dagsetningar teljast ekki tolur i pessu atridi.

Demi
Veljid ,,sammala” - Audskilid: Mjog litlar likur eru & ad sjuklingur fai hjartafall vid ad taka petta Iyf. Einungis 3 af hverjum
10.000 manns, sem taka petta Iyf, f& hjartadfall.

Veljid ,,6sammala”- Torskilid: Haettan 4 ad fa hjartadfall af ad taka petta lyf er 0,029%.
Veljid ,sammala” - Audskilid: Takid eina t6flu ad morgni og eina toflu ad kvoldi.

Veljid ,,6sammala” - Torskilid: Takid toflu tvisvar & dag.
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7. atridi: | freedsluefninu er notanda ekki &tlad ad beita dtreikningum (R) atridi

| freedsluefninu er notanda ekki =tlad ad beita utreikningum

Osammala=0 Sammala=1

Utskyring

Utreikningar eru pad pegar i freedsluefninu er atlast til ad notandinn leggi saman, dragi frd, margfaldi eda deili eda sinni
einhverri annarri sterdfraediadgerd. Ekki skal lita & eftirfarandi atridi sem Utreikninga: einfold talning (t.d. teljid 2 pillur ur
glasinu, haldid i ykkur andanum og teljid upp ad 10), einféld visun i tima (t.d. bidid i 8 klukkutima, burstid tennurnar i

2 mintur) eda visun i dagatalid (t.d. eftir 1 viku).

Demi
Veljid ,sammala” - [ freedsluefninu er ekki gert rd fyrir ad notandinn reikni Gt likamspyngdarstudul sinn.

Veljid ,,6sammala” - { fredsluefninu er gert rad fyrir ad notandinn reikni Ut likamspyngdarstudul sinn.

o Likamspyngdarstudull ykkar er reiknadur pannig ad hadin (i sentimetrum) i 6dru veldi deilist upp i pyngdina (i
kiloum) eda kg/m2.

 Hafid samband vid laekni ef pid pyngist um 1 kilé 4 2 dogum eda 2,5 kild & 1 viku

e Leggid saman hitaeiningarnar i maltidinni.

Body Mass Index Table 1
for BMI greater than 35, go to Table 2

To use the table, find the appropriate height in the left-hand column labeled Height. Move across to a given weight
(in pounds). The number at the top of the column is the BMI at that height and weight.
Pounds have been rounded off.
Select the PDF version fgehetter printing

BMI 19 | 20 21 22 23 24 | 25 26 @ 28 | 29 30 31 32 33 | 34 35

(:.':fci#:;) Body Weight (pounds)

58 51 96 100 105 110 115 119 124 (129 |l134 138 143 148 153 158 162 (167
50 94 99 104 109 114 119 124 128 133|138 143 148 153 158 163 168 173
60 97 102 107 112 118 123 128 1133 138 |143 148 153 158 163 168 174 179
61 100 106 111 116 122 127 132 137 143 |148 153 158 164 169 |174 180 185
62 104 109 115 120 (126 131 136 142 147 |153 158 164 169 175 l180 186 191
63 107 113 118 124 130 135 141 14e @ 158 163 169 175 180 186 191 197
64 110 116 122 128 134 140 145 151 157 163 169 174 180 186 192 197 204
65 114 120 126 132 138 144 150 156 |162 168 174 180 186 192 198 204 210
66 118 124 130 136 142 148 (155 161 |167 173 179 186 192 198 204 210 216
67 121 127 134 140 146 153 159 166 (172 178 185 191 198 204 211 217 223
68 125 131 138 144 (151 158 (164 171 [177 184 190 197 203 210 216 223 230
69 128 135 142 149 (155 162 (169 176 |182 189 196 203 209 216 223 230 236
70 132 139 146 153 160 167 (174 181 (188 195 202 209 216 222 229 236 243
71 136 143 150 157 165 172 179 186 |193 200 208 215 222 229 236 243 250
72 140 147 154 162 (169 177 184 191 (199 206 213 221 228 235 242 250 258
73 144 151 159 166 (174 182 (189 [197 204 212 219 227 235 242 1250 257 265
74 148 155 163 171 (179 186 (194 202 1210 218 225 233 241 249 256 264 272
75 152 160 168 176 (184 192 200 208 1216 224 232 240 248 256 264 272 279
76 156 164 172 180 (189 197 205 213 221 230 238 246 254 263 1271 279 1287

Go to Table 2
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VIDFANGSEFNI: SKIPULAG

8. atridi: i fraedsluefninu eru upplysingarnar ,butadar” nidur i stuttar einingar (R og HM)

| fredsluefninu eru upplysingarnar ,butadar” nidur i stuttar einingar

Osammédla=0 Sammila=1  Mijog stutt efni =X

A ekki vid
| freedsluefninu eru upplysingarnar ,butadar” nidur i stuttar einingar (R og HM)

Veljid X ef efnid fellur undir skilgreininguna & mjog stuttu efni:

* Ritad efni (R): Mjog stutt ritad efni er skilgreint pannig: Efni sem er tvaer skrifadar efnisgreinar eda minna og ekki
meira en 1 bladsida 4 lengd.

* HIj6d- og myndefni (HM): Mjog stutt hljod- og myndefni er skilgreint pannig: Myndband eda margmidlunarefni
sem er minna en 1 minUta ad lengd, eda margmidlunarefni sem er med i mesta lagi 6 glaerur eda rammar (e.
screenshots).

Utskyring

Efnid & helst ad vera hlutad nidur i ,bita” eda tiltélulega stuttar upplysingaeiningar. betta kemur i veg fyrir ad of
miklar upplysingar komi fram i einni bunu og pd verdur audveldara ad skilja efnid. A sama hétt parf ad skipta l6ngum
upptalningum nidur i smaerri bita.

HIj6d- og myndefnid parf lika ad vera ,butad” nidur, pad er haegt ad gera med pvi ad kynnirinn kynni nyjan hluta (t.d.
,Naest &tlum vid ad fjalla um petta”) eda textainnskot eda rammar yta burt upplysingunum sem voru & skjdnum.
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Veljid ,sammala” - Batad
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Veljid ,,6sammala” - Ekki butad

Utskyring & haum blodsykri

Hvadan kemur bl6dsykurinn?
Blodsykurinn kemur Ur matnum sem vid bordum og drekkum.

Hvers vegna er instlin svo mikilvaegt?

Insulin breytir blédsykrinum i orku. Pannig hressist madur vid
og er ekki preyttur allan timann.

Hvers vegna hakkar blodsykurinn?

Ef ekki er ndg insulin i likamanum hverfur sykurinn ekki ar
blédinu. Pa getur blddsykurinn ordid haerri en hann & ad vera.

Ad skilja sykursyki

Likaminn parf sykur til ad bua til orku. Hann faer sykurinn
ar matnum sem vid bordum og drekkum. Inslinid, sem
likaminn byr til, & patt i ad breyta blddsykrinum i orku.
Pegar likaminn byr ekki til ndgu mikid insulin, feer hann
ekki orku ur sykrinum. An instlins helst sykurinn { blédinu.
pa verdur blédsykurinn of har og madur verdur preyttur.

Veljid ,,sammala“~ Upptalning butud nidur

Veljid ,6sammala” - l6ng upptalning

Hugsanlegar astaedur fyrir migrenikasti
Sumur matur sem bordadur er sélarhring fyrir kastid

Proskadur ostur (t.d. cheddar, provolone)
Stkkuladi

Sitrusavextir (t.d. appelsinur, greip)
Hnetur

Natriumglitamat (MSG) (pad er oft sett saman
vid asiskan mat og sumar pakkadar matvérur)

Nitrit (pau eru idulega i soltudum og reyktum
mat, t.d. fleski og skinku)

Sumir drykkir sem neytt er solarhring fyrir kastid

- Afengi (einkum raudvin)

- Drykkir sem innihalda koffin (t.d. kaffi, te,
koladrykkir)

* Breytingar a daglegum venjum

- Taugadlag (stress)

- Maltidum sleppt

- Of mikill eda of litill svefn

- Ferdalog hatt yfir 5j6

* Hormdnabreytingar

- Blaedingar

- Olétta

- Breytingaskeid

Hugsanlegar astaedur fyrir migrenikasti:
Proskadur ostur (t.d. cheddar, provolone)

Sukkuladi

Sitrusavextir (t.d. appelsinur, greip)

Afengi (einkum raudvin)
Koffin: kaffi, te, koladrykkir
Hnetur

Natriumglitamat (MSG) (pad er oft sett saman vid
asiskan mat og sumar pakkadar matvorur)

Nitrit (bau eru idulega i séltudum og reyktum mat,
t.d. fleski og skinku)

Taugadlag

Maltioum sleppt

Of mikill eda of litill svefn
Ferdalog hatt yfir sjo
Blaedingar

Satt af: Pfizer, Principles for Clear Health Communication. 2. ttgdfa http.//aspiruslibrary.org/literacy/PfizerPrinciples.pdf. Notad med leyf.
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9. atridi: Fyrirsagnir i freedsluefninu veita upplysingar um innihaldid (R og HM)

Fyrirsagnir i fredsluefninu veita upplysingar um innihaldid

Osammdla=0 Sammidla=1  Mjog stutt efni =X

A ekki vid
Veljid X ef efnid fellur undir skilgreininguna & mjog stuttu efni:

* Ritad efni (R): Mjog stutt ritad efni er skilgreint pannig: Efni sem er 2 skrifadar efnisgreinar eda minna og ekki meira
en 1 bladsida 4 lengd.

* HIjod- og myndefni (HM): Mjog stutt hljod- og myndefni er skilgreint pannig: Myndband eda margmidlunarefni
sem er minna en 1 mintta ad lengd, eda margmidlunarefni sem er med i mesta lagi 6 gleerur eda rammar.

Utskyring

Fyrirsagnir eiga dvallt ad vera hnitmidadar og lata notandann vita vid hverju btast ma i pessum kafla.

Daemi
Veljid ,sammala” - Skyr fyrirségn: Hvers vegna nota skal bilbelti

Veljid ,,6sammala” - Oskyr fyrirsogn: Bilbelti

Veljid ,,sammala” - Skyr fyrirségn: Lyf vid sykursyki
Veljid ,,6sammala” — Oskyr fyrirsogn: Lyf

Veljid ,sammala” - Skyr fyrirsogn:: Hefilegt hitastig vid eldun

Veljid ,,6sammala” - Oskyr fyrirsogn: Hitastig

10. atridi: Upplysingarnar koma i rokréttu samhengi i freedsluefninu (R og HM)

Upplysingarnar koma i rokréttu samhengi i

Osammala=0 Sammala=1

Utskyring
Upplysingarnar i freedsluefninu eiga ad koma fram i peirri rod sem notendum finnst einhver skynsemi i. Paer purfa ad
byggjast & bvi sem & undan er komid med edlilegum haetti. Rokrétt rod er ekki endilega timar6d né heldur pydir pad ad

naudsynlegt sé ad vera med kynningarefni fyrst. Meginatridin eda mikilvaegustu hugmyndirnar eiga ad koma  upphafi
kaflans eda upptalningarinnar pvi ad notendur hafa tilhneigingu til ad veita mesta athygli pvi sem peir sj fyrst.
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11. atridi: [ lok fradsluefnisins er samantekt (R og HM)

i lok freedsluefnisins er samantekt

Osammala =0 Sammala =1 Mjog stutt efni= X

A ekki vid
Veljid X ef efnid fellur undir skilgreininguna & mjog stuttu efni:
* Ritad efni (R): Mjog stutt ritad efni er skilgreint pannig: Efni sem er 2 skrifadar efnisgreinar eda minna og ekki meira
en 1 bladsida & lengd.
* HIj6d- og myndefni (HM): Mjog stutt hljod- og myndefni er skilgreint pannig: Myndband eda margmidlunarefni
sem er minna en 1 minUta ad lengd, eda margmidlunarefni sem er med i mesta lagi 6 glaerur eda rammar.

Utskyring

Fraedsluefni parf ad vera med samantekt & eda yfirlit yfir helstu atridi i lok efnisins, annadhvort f ritudu méli eda toludu.
Vanalega kemur slik samantekt i lok fraedsluefnisins, en ef petta er ritad mal er allt i lagi ad skrifleg samantekt (t.d. kassi
med helstu efnisatridum) komi fram i upphafi. Gétlisti yfir helstu atridi (eda prep) getur lika pjonad sem samantekt.

Daemi
Hér & eftir fara deemi um fraedsluefni sem hefur goda samantekt. Lélegt freedsluefni mundi ekki hafa slika samantekt.

Eat a Healthy Diet Rich Drink Water Instead of Balance Calories Consumed
in Fruits and Vegetables Get Regular Physical Activity Sugar-Sweetened Beverages With Calories Used

Sott af: CDC-TV video, National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion, Finding Balance.
http.//www.cdc.gov/CDCTV/findingbalance/

VELJID ,SAMMALA" - Ritad freedsluefni er med samantekt

Samantekt:
 Leerid utan ad hattumerkin t af hjartadfalli

* Hringid i Neydarlinuna, 112, innan 5 minttna eftir ad einkennin byrja. Talid vid
filskyldu og vini um hattumerkin og hvers vegna hringa parf fljétt i Neydarlinuna.

*  Sem;id skriflega neydaraatlun Ut af hjartaafalli og verid med afrit af henni tiltaek.
L&tid ykkar ndnustu vita hvar haegt er ad finna eintok af pessari daetlun. Undirbuid
fyrir fram ad einhver liti eftir bornunum eda 6drum a ykkar vegum ef neydartilvik
ber ad hondum - ef heimilisadstaedur eru pannig.

Sott af: NIH, The Heart Truth® for Women: If You Have Heart Disease, July 2006.
http.//www.nhlbi.nih.gov/educational/hearttruth/downloads/pdf/factsheet-heartdisease.pdf
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VIDFANGSEFNI: UTLIT OG UPPSETNING

12. atridi: i fredsluefninu eru notud aberandi takn og merki (t.d. 6rvar, kassar, punktar, feitletur,
stort letur, annar litur) til ad draga athyglina ad meginatridum (R og HM)

| fredsluefninu eru notud aberandi takn og merki (t.d. 6rvar, kassar, punktar,
feitletur, stort letur, annar litur) til ad draga athyglina a0 meginatridum

Osammdla=0 Sammdla=1  Myndband = x

A ekki vid

Veljid X ef freedsluefnid er & myndbandi. Metid annars konar hljéd- og myndefni.

Utskyring

Aberandi merki (t.d. drvar, kassar, punktar, feitletur, stért letur, annar litur) eiga sinn pétt i ad draga athygli notandans ad

meginatridum fraedsluefnisins. Pessi synilegu merki & eingdngu ad nota & meginatridi. Ef dberandi merki eru ofnotud i
fredsluetninu (t.d. dskipulega) skulud pid velja ,Osammala”.

Daemi
Hér & eftir fara deemi um aberandi merki.

Orvar

Mynd dr myndveitu bokasafns Landspitala
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Kassar

Ekki taka nein dnnur lyf en pau sem laeknir hefur avisad.

Skyndihjalp

 Hringdu strax i Neydarlinuna 112 eda fadu annan til pess ad hringja.

e Gefdu einstaklingnum magnyl/aspirin ef hann hefur ekki ofnami fyrir pvi.
Best er ad gefa toflu sem er ekki hidud.

* Hjdlpadu einstaklingnum i paegilega stodu, lattu hann setjast i stol
eda a golf eda stydja sig vid vegg. Petta minnkar dlagid & hjartad.
Ef einstaklingurinn sest & golfid minnka likurnar & pvi ad hann meidi
sig ef hann missir medvitund.

e Hughreystu einstaklinginn & medan pid bidid eftir sjikrabilnum og fylgstu
vel med dstandi hans.

* Byrjadu endurlifgun ef vidkomandi missir medvitund og heettir ad anda.

Sott 11. juli 2022 af: hitps.//skyndibjalp.is/skyndihjalp/brjostverkur-hjartaatall

Ahersluatridi med feitu letri
*  Hreyfid ykkur daglega.

 Dragid ur saltnotkun.

13. atridi: Textinn & skjanum er audlesinn (HM)

A ekki vid

Veljid X ef fredsluefnid er ekki med neinn ritadan texta eda allur sa texti er lesinn upphétt.

Utskyring

HIj6d- og myndefni, sem er stutfullt af ordum eda textabltum sem birtast drskamma stund & skjanum, er badi torlesid

og torskilid. Veljid ,Sammala” ef textinn kemur i smaum skmmtum og ordin standa ndgu lengi & skjdnum til ad haeglaes
madur ndi ad lesa allt.

Petta atridi & ekki vid (X) ef enginn texti birtist  freedsluefninu né heldur ef kynnirinn les allan textann upphétt pvi bé er
ekki atlast til pess i freedsluefninu ad ahorfandinn lesi textann.

14. atridi: Oll ord fraedsluefnisins heyrast skyrt og greinilega (pau eru t.d. ekki s6gd of hratt
eda pvoglukennt) (HM)

Oll ord fraedsluefnisins heyrast skyrt og greinilega
(bau eru t.d. ekki sogd of hratt eda pvoglukennt)

Osammala=0 Sammala=1  Ekkert tal fylgir = X

A ekki vid
Veljid X ef ekkert tal fylgir efninu.
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Utskyring

Hljod- og myndefni med tali, hvort sem pad er myndband eda margmidlunarefni, parf ad vera pannig ad éhorfandinn
heyri hvert ord greinilega. Kynnirinn eda pulurinn & ekki ad tala of hratt né & talid ad vera pvoglukennt eda torskilid &
annan hatt.

Athugid: Gatid pess ad pid metid ekki petta atridi a netinu pegar netsamband er [élegt.

VIDFANGSEFNI: NOTKUN MYNDRZANNA HJALPARGAGNA

15. atridi: i fraedsluefninu eru myndraen hjalpargdgn notud hvenzer sem pau geta audveldad
skilning a efninu (t.d. mynd af edlilegum matarskammti) (R)

| fredsluefninu eru myndraen hjalpargdogn notud
hvenzr sem pau geta audveldad skilning a efninu

Osammala=0 Sammala=1

Utskyring

Freedsluefnid parf ad vera med myndranum hjalpargégnum hvenaer sem slikt getur audveldad skilning & efninu. Til
daemis veeri mynd af edlilegum matarskammti til pess fallin ad auka skilning umfram pad sem ritud lysing & matulegum
skammti mundi gera. Petta 4 lika vid um télulegar upplysingar, bar eru oft audskildari  toflu en ritudum ordum. Ef ykkur
koma i hug myndraen hjdlpargdgn sem ekki eru i textanum en gaetu skyrt innihald hans skulud pid merkja vid ad pid séud
dsammala pessu atridi.

Dami
VELJID ,Sammala” - lllustration of portion sizes

[ESering Losks tke o] | [ Serving Loors e |
GRAIN PRODUCTS | WEGETABLES AND FRUIT
B -

1 cup of cereal flakes = fist | 1 cup of salad £ £

' greens = baseball L&

1 pancake = compact

disc I i‘_:,@ 1 baked potato = fist

Y2 cup of cooked ) 1 med. fruit = baseball

rice, pasta, or potato £ 2"\

= ¥ baseball | ¥a cup of fresh fruit P, N

| = % baseball 1 E A
1 slice of bread =
= cassette tape ! ¥ cup of raisins =
large egg

1 piece of cormnbread '

= bar of scap |

[1 Serving Looks Like... | : [1 Serving Looks Like ... |
Dary anD CHEESE | MEAT AND ALTERNATIVES

Eﬂ‘.:_j' 1% oz. cheese = 4 . 3 oz. meat, fish, ¥

W7 stacked dice or 2 1 and poultry =

5"—'.—_.’_5 cheese slices i deck of cards #
L |

¥ cup of ice cream g f“\ | 3 oz grilled/baked fish =

= ¥z baseball | checkbook pPm——————=
Fats “—‘
1 tsp. margarine or : 2 Thsp. peanut
spreads = 1 dice ! Eu:fer = ping pong
| al

From National Heart, Lung, and Blood Institute, Stay Young at Heart http.//hp2010.nhibihin.net/portion/servingcard/ pdf
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16. atridi: Myndreen hjalpargégn i freedsluefninu renna stodum undir kjarna malsins frekar en ad
leida athyglina fra honum (R)

Myndraen hjalpargogn i fredsluefninu renna stodum undir
kjarna malsins frekar en ad leida athyglina fra honum

Osammala=0 Sammala=1  Engin myndraen gogn = X

A ekki vid
Veljid X ef engin myndraen hjélpargogn fylgja freedsluefninu.

Utskyring

i fredsluefninu eettu eingdngu ad vera myndran hjalpargdgn sem renna frekari stodum undir eda tengjast efninu sem
verid er ad kynna, eda pa ad myndraenu hjdlpargégnin syna deemi eda Utskyra upplysingar. Stundum er notad mikid
af myndranum hjalpargégnum i freedsluefni til ad breyta til og gera efnid skemmtilegra, en efnid verdur ekki endilega
skiljanlegra.

Spyrjid ykkur hvort myndraenu gdgnin renni stodum undir og tengist efninu. Ef pau renna ekki stodum undir efnid, og
einkum ef pau leida hugann fra efninu, skulud pid velja ,Osammala”. A sama hétt skulud pid velja ,Osammala” fyrir
almenna mynd sem lysir hvorki efninu né baetir vid frekari skyringum.

Dami
VELJID ,Sammala” - Myndraent hjdlpargagn rennir stodum undir efnid.

Eftirfarandi myndefni stydur innihald pess med pvi ad syna stigvaxandi hreyfingu.

not somewhat
active active

From NIH We Can! Campaign, “Parent Tips: Calories Needed Each Day.”
http.//www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/wecan/downloads/calreqtips.pdf

VELJID “Osamméla” - Myndreent hjalpargagn rennir ekki stodum undir efnid heldur leidir hugann fré pvi.
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Eftirtalin myndraen hjalpargdgn virdast ekki tengjast textanum og draga athyglina fra kjarna efnisins.

Some patients may
need to have the
colonoscopy repeated
regularly to make sure
new abnormalities
have not developed.

Sumir sjiklingar geetu purft ad fara drlega i speglun @ pvagblédru til ad ganga i skugga um ad ny mein hafi ekki myndast
17. atridi: Myndraen hjélpargogn freedsluefnisins eru med skyrri fyrirsogn eda yfirskrift (R)

Myndraen hjalpargogn fredsluefnisins
eru med skyrri fyrirsogn eda yfirskrift

Osammala =0 Sammala = 1 Engin myndraen gign = X

A ekki vid
Veljid X ef engin myndraen hjalpargogn fylgja fraedsluefninu.

Utskyring

Mikilvaegt er ad fyrirsogn eda yfirskrift fylgi myndraenu efni til ad notandinn viti um hvad myndin eda linuritid er eda hvad
bad synir. Myndraenu efni er atlad ad stydja vid textann og pannig getur pad Utskyrt efnid nanar. Ef i freedsluefninu eru
myndir an fyrirsagnar eda yfirskriftar, eda ef fyrirsdgnin eda yfirskriftin er 6ljos eda ekki i takt vid myndina, skulud pid velja
,Osamméla”.
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Daemi
Veljid ,,sammala” - Skyr yfirskrift { samraemi vid myndraena efnid

Hreinsid tennur barnsins med hreinum, mjikum kit eda tannbursta.

Veljid ,,6sammala” — Oskyr yfirskrift

Hreinsid tennur barnsins um leid og paer koma upp.

Veljid ,,6sammala” - Otengd yfirskrift

Ad halda ténnum heilbrigdum

Myndir sottar af sidu National Institute of Dental and Craniofacial Research, A Healthy Mouth for Your Baby:
http://www.nidcr.nih.gov/OralHealth/Topics/ToothDecay/AHealthyMouthforYourBaby.htm
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18. atridi: | freedsluefninu eru ljosmyndir og adrar myndir skyrar og greinilegar og ekki adprengdar
af 6dru efni (R og HM)

| freedsluefninu eru ljosmyndir og adrar myndir skyrar
og greinilegar og ekki adprengdar af 6dru efni

Osammala=0 Sammala=1  Engin myndraen gogn = X

A ekki vid
Veljid X ef engin myndraen hjélpargogn fylgja freedsluefninu.

Daemi

Ef notandinn & ad skilja pad sem skyringarmyndir eda ljdsmyndir syna purfa paer ad vera skyrar og greinilegar og ekki i
bendu innan um annad efni. Ef myndirnar eru ekki hvort tveggja i senn greinilegar og fa ad njota sin & gddum stad skulud
bid velja ,6sammala”.

Daemi
Veljid ,,sammala” - Skyr mynd og ekki adprengd

Nervous System

From Lead Poisoning: Words To Know From A to Z: http.//www.cdc.gov/nceh/lead/tools/LeadGlossary 508.pdf
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Veljid ,,6sammala” - Adprengd mynd.

Coronary Balloon Angioplasty

Ballaon I‘:Iarrmd
catheter artery

Sott af: NIH, Explore Cardio Angioplasty, February 2012. http.//www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/angioplasty/howdone.htm/

Veljid ,,6sammala” - Oskyr ljosmynd
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19. atridi: | freedsluefninu eru notadar einfaldar toflur med stuttri og greinilegri yfirskrift vid radir
og dalka (R og HM)

| fredsluefninu eru notadar einfaldar toflur med stuttri
og greinilegri yfirskrift vid radir og dalka

Osammidla=0  Sammala=1 Engar toflur= X

A ekki vid

Veljid X ef i fredsluefninu eru ekki notadar toflur

Daemi
VELJID “SAMMALA" - Stutt og greinileg yfirskrift vid radir og dalka

Exposure Index Sun Protection Messages

Category Number
LOW 1.2 = Wear sunglasses on bright days. In winter, reflection off snow can nearly double UV strength,
3 « If you burn easily, cover up and use sunscreen,
MODERATE 3.5 *» Take precautions, such as covering up and using sunscreen, if you will be outside.

* Stay in shade near midday when the sun is strongest.

) » Protection against sunburn is needed,
HIGH 6-7 * Reduce time in the sun between 11 a.m. and 4 p.m.
* Cover up, wear a hat and sunglasses, and use sunscreen,

® Take extra precautions, Unprotected skin will be damaged and can bum quickly.
8-10 * Try ta avoid the sun between 11 a,m, and 4 p,m, Otherwise, seek shade, cover up, wear a hat and

- sunglasses, and use sunscreen.

* Take all precautions. Unprotected skin can burn in minutes, Beachgoers should know that white sand
and other bright surfaces reflect UV and will increase UV exposure,

» Avoid the sun between 11 a.m. and 4 p,m,

» Seeck shade, cover up, wear a hat and sunglasses, and use sunscreen.

11+

From Environmental Protection Agency. A Guide to the UV Index: http://www.epa.gov/sunwise/doc/uviguide.pdf
Veljid “6sammala” - Ofullgerdar eda 6ljosar yfirskriftir vid dalka og radir.

Stig blédprystings i fullordnum (prystingur meeldur i millimetrum kvikasilfurs, eda mm Hg).

Flokkun Slagbilsprysingur (efri mork) Hlébilsprysingur (nedri mork)
(top number) (bottom number)
Edlilegur Minna en 120 og Minna en 80
Jadarhaprystingur 120-139 eda | 80-89
High blood pressure
Haprystingur 4 1. stigi 140-159 eda 90-99
Haprystingur 4 2. stigi 160 eda meira eda 100 eda meira
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SVID: GAGNSEMI

20. atridi: | freedsluefninu er greinilega bent & ad minnsta kosti eitt trraedi sem notandinn getur
gripid til (R og HM)

| fredsluefninu er greinilega bent 4 ad minnsta kosti eitt trraedi

Osammala=0 Sammala=1

Utskyring

Til ad notandinn geti gripid til Grreeda parf ad minnsta kosti eitt Urraedi ad koma fram i fraedsluefninu.

Daemi
Veljid ,sammala” - Audséd til hvada Urraeda skal gripa: Geetid pess ad bérnin séu alltaf med hjdlm & hofdi pegar pau fara
ut ad hjola.

Veljid ,,6sammala” - Ekki bent & nein trraedi: 91% hjdlreidamanna, sem létust i umferdinni 2009, voru hjdlmlaus.

Veljid ,sammala” - Audséd til hvada Urraeda skal gripa: Reynid meira & ykkur i hvert skipti. Ef pid farid Ut ad ganga i
halftima & dag prisvar i viku skulud bid reyna ad baeta vid ykkur 10 minGtum i hvert skipti.

Veljid ,,6sammala” - Ekki bent & nein urraedi: Likamsareynsla eykur likurnar @ ad madur lifi lengur og vid betri heilsu.
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21. atridi: i fredsluefninu er notandinn dvarpadur beint pegar bent er a trreaedi (actions) (R og HM)

| fredsluefninu er notandinn avarpadur beint pegar bent er 4 trraedi

Osammala=0 Sammala=1

Utskyring
Til ad notandinn eigi audveldara med ad sjé hvada trreeda hann & ad gripa til parf ad beina ordum ad honum sjélfum sem
lesanda eda dhorfanda efnisins.

Demi
Veljid ,,sammala” - Beint dvarp: Lyfid faid pid i naestu lyfjabud.

Veljid ,,6sammala” - Obein fyrirmaeli: Slik lyf fast i nastu lyfjabud.

Veljid ,,sammala” - Beint dvarp: Létid aka ykkur heim eftir adgerdina.

Veljid ,,6sammala” - Obein fyrirmaeli: Best er ad sjuklingar 14ti aka sér heim eftir adgerd.

Veljid ,sammala” - Beint dvarp: Pid getid keypt venjulega hostasaft i nastu lyfjabud.

Veljid ,,6sammala” - Obein fyrirmaeli: Venjuleg héstasaft faest i naestu lyfjabud.

Veljid ,,sammala” - Beint dvarp: Takid medalid med mat.

Veljid ,6sammala” - Obein fyrirmaeli: Zskilegast er ad taka medalid med mat.
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22. atridi: | freedsluefninu er sérhverju trraedi skipt nidur i vel skilgreind og skyrt afmérkud skref
(R og HM)

| fredsluefninu er sérhverju rraedi skipt nidur
i vel skilgreind og skyrt afmorkud skref

Osammala=0 Sammala=1

Utskyring

Pad & vid um o6ll trraedi, sem fram koma i freedsluefni, ad peim parf ad skipta nidur i vidradanleg og skyrt afmdorkud
skref. [ freedsluefninu & ad koma fram hvernig notandinn & ad nyta sér drreedin, einkum ef pau eru margbrotin og i
mérgum lidum, t.d. um ad reyna meira & sig eda léttast. [ freedsluefninu 4 ekki ad nota ordalag sem hefur ekki skyra og
akvedna merkingu (t.d. idulega, reglulega, sem oftast). Ef tvireed eda dskyr ord eru i freedsluefninu eda par eru sett fram
heilsumarkmid &n skyrra fyrirmaela um hvernig & ad na peim, skulud pid merkja vid ,Osammala”.

Demi
Veljid ,sammala” - Vel skilgreind, étviraed skref:

/Efi0 ykkur reglulega.

— Byrjid @ ad reyna & ykkur ad minnsta kosti i 10 minttur & dag ekki sjaldnar en brjd daga i viku. Pid getid til
daemis farid ut ad labba med hundinn, farid i gonguferd i hadegishléinu, farid ur straetisvagninum einni stéd of
snemma og labbad eda notad stigann i stadinn fyrir lyftuna.

- Fjolgid minttunum og skiptunum sem pid reynid & ykkur. Vinnid ykkur smam saman upp i tveer og hélfa
klukkustund & viku samtals.

- begar bid batid vid timann sem pid reynid & ykkur skulud pid lika gera stundum pad sem reynir meira 4, t.d. ad
dansa hradan dans, hjola eda skokka.

Veljid ,,6sammala” - Ekki vel skilgreind skref, dljost:
e Reynid & ykkur reglulega.

Veljid ,sammala” - Minnkid saltneysluna. Bordid ekki meira en 1 teskeid af salti & dag. | tilbanum mat er oft mikid salt,
skodid pvi innihaldslysinguna Uti i bud og bidjid & veitingahtisum um ad minna salt sé haft i matnum ykkar.

Veljid ,,6sammala” - Ekki vel skilgreind skref, dljost:
e Bordid minna salt.

Veljid ,sammala” - Vel skilgreind, 6tviraed skref:
o Melid i ykkur blddsykurinn:
- Setjid nyjan strimil i maelinn.
- bvoid ykkur um hendurnar.
- Stingid varlega gat 4 fingurgdminn med stunguteekinu (lansettunni) til ad fa fram bloddropa.
- Snertid bléddropann med strimlinum.

Veljid ,,6sammala” - Ekki vel skilgreind skref, dljost:
e Mlid i ykkur blédsykurinn.
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23. atridi: Fraedsluefninu fylgja hjalpargégn (t.d. tillaga ad matsedli, gatlistar) pegar slikt geeti hjal-
pad notandanum ad gripa til urreda (R)

Fraedsluefninu fylgja hjalpargogn (t.d. tillaga ad matsedli, gatlistar)
begar slikt gaeti hjalpad notandanum ad gripa til drreda

Osammala=0 Sammala=1

Utskyring

i hvert skipti, sem hjélpargagn geeti audveldad notandanum ad gripa til drreeda, fylgir slikt hjdlpargagn med. Ef ykkur dettur
i hug eitthvert hjalpargagn sem gaeti audveldad notandanum ad gripa til Urreeda og petta hjélpargagn fylgir ekki, skulud pid
merkja vid ,Osammala”.

Demi
Hér 4 eftir fer deemi um hjélpargagn sem notandinn gaeti haft gagn af pegar hann gripur til trraeda.

Veljid ,,sammala” - Bordid hollan mat, feerid inn a tofluna (med freedsluefninu fylgir tafla sem 4 ad feera inn & hvad
bordad er)

How to use the Eat Healthy, = Put this chart on the refrigerator so
Move More Chart your family can see what you're doing

e Each week, fillin the date. to eat healthy and move more.

e Print more Eat Healthy, Move More charts
on the We Can! Web site at http:/Avww.

* Atthe end of the week, write down nhlbi.nih. gowhealth/public/heart/obesity/
how you did with the tip wecan/downloads/tracking-sheet.pdf.

¢ Fill in the tip you want to try for the week.

Example Chart

_ SRR Mave Mere TP

Order salad instead
Week of June 13 of fries. Get dressing Ordered salad.
on the side.

Take a family walk Walked to the park on

Week of June 20 after dinner. Tuesday and Friday.

Drink water, fat-free or
low-fat milk instead of
regular scda or other
sweetened drinks.

Instead of buying whole
milk, I bought my
family fat-free milk.

‘Week of June 27

Satt af: NIH, We Can! Campaign, Eat Healthy, Move More Chart
http.//www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/wecan/downloads/tip-eat-healthy-chart. pdf
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24 atridi: | freedsluefninu eru einfold fyrirmali eda deemi um hvernig reikna skuli eitthvad it (R)

| fredsluefninu eru notadar einfaldar toflur med stuttri
og greinilegri yfirskrift vid radir og dalka

Osammiala=0  Sammala=1 Engar toflur= X

A ekki vid

Veljid X ef engir Utreikningar eru i fraedsluefninu.

Utskyring

Utreikningar pyda ad notandi freedsluefnisins 4 ad leggja saman, draga fra, margfalda eda deila eda framkvaema einhverja
adra reikniadgerd. Best er ef notandinn parf ekki ad reikna neitt (it (sjé 7. atridi). Ef samt er um pad bedid purfa einfaldar
leidbeiningar ad fylgja eda pa deemi um hvernig Gtreikningarnir fari fram. Annars telst betta atridi fraedsluefnisins ekki

gagnlegt.

Daemi
Veljid ,,sammala“- Einfold fyrirmali med daemi

Hvad endist idataekid lengi?
Pid getid reiknad Ut hvad Udataekid endist ykkur i marga daga vid reglulega notkun.
o Actlid fyrst hvad oft & dag pid purfid ad taka Iyfid og margfaldid pa t6lu med hvad oft pid ytid 4 daeluna i hvert
sinn. Petta segir hve marga bléstra pid notid & dag.
Skodid sidan udataekid til ad sja hvad margir blastrar af lyfi eru i pvi.

* Deilid loks i fjolda bléstra i taekinu med fjélda bldstra sem pid notid & dag. Pé f&id pid Ut i hvad marga daga
Udateekid tti ad endast og pa vitid pid betur hvenaer pid purfid nyja afyllingu.

Ef bid notid til deemis 2 bléstra i hvert skipti og pid notid idataekid i 4 skipti @ dag og i udataekinu eru 200 blastrar pa atti
Udataekid ad endast i 25 daga. Hérna eru Utreikningarnir:

* 2 blastrar x 4 skipti @ dag = 8 bldstrar & dag

* 200 blastrar i teekinu / 8 blastrar @ dag = 25 dagar

Veljid ,,6sammala” - Oljésar leidbeiningar og ekkert demi

Hvad endist idabrusinn lengi?

Pid getid reiknad Ut hvad Uidateekid endist ykkur i marga daga vid reglulega notkun med pvi ad ga hvad margir blastrar eru
i teekinu (t.d. 200) og deila i pad med fjdlda blasta sem pid notid & dag. Pannig fid pid fjlda daga sem Udataekid endist
og pa vitid pid betur hvenaer pid purfid nyja fyllingu.
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25 atridi: i freedsluefninu er dtskyrt hvernig skuli nota t6flur, linurit eda skyringarteikningar svo
hagt sé ad gripa til adgerda (R og HM)

| freedsluefninu er utskyrt hvernig skuli nota toflur, linurit
eda skyringarteikningar svo haegt sé ad gripa til adgerda

Osamméla=0 Sammala=1 Engar toflur, linurit eda teikningar = x

A ekki vid

Veljid X ef ekki eru neinar toflur, linurit eda skyringarteikningar i fredsluefninu. Toflur innihalda stadreyndir eda tolur sem
settar eru upp & skipulegan hatt, oft i ddlkum. Linurit syna sambandid milli tveggja hluta eda atrida. Skyringarteikningar
syna mismunandi hluta einhvers og hvernig pessir hlutar radast saman. Sjaid deemi um téflur, linurit og skyringarteikningar
hér 4 eftir og & bls. x til x i pessum notendaleidbeiningum.

Utskyring
Ef notandinn parf ad nota toflu, linurit eda skyringarteikningu til ad gripa til Grreeda purfa ad fylgja leidbeiningar um
hvernig nota skuli t6fluna, linuritid eda skyringarteikninguna.

Dami
Veljid ,,sammala” - | fredsluefninu er Utskyrt hvernig nota skal téfluna
: : MNutrition Facts
The amount Ilsted_ is Senving St 1 aup 2280) .
for one 1-cup serving. . : This package has two
If you eat two servings e 1-cup servings
’ | :
the amount doubles. Amount Per Serving
Calories: 260 Calories from Fat: 120 One serving has 28%
— Daily Value of sodium.
Total Fat 13g 20% ;
Saturated Fat 5g 259% = 5% or less is low.
Trans Fat 2g = 20% or more
. Cholesterol 30m 10 % is high.
One serving has e = — i 9
660 milligrams et ivinalic?. For this food label,
Dt Total Carbohydrate 31g 10% 285 Dﬂil}" Value is
; Dietary Fiber 0g 0% high for sodium.
Sugars 5g
Protein 5g
]
Vitamin A 4% o VitaminC 2%
Calcium 15% = lron A0
* Percent Daily Values are based on a 2,000
calorie diet.

Sott af: National Kidney Disease Education Program, NIH, How To Read a Food Label: Tips for People With Chronic Kidney Disease.
http.//nkdep.nih.gov/resources/nutrition-food-label-508.pdf
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Veljid ,,6sammala” - | freedsluefninu er ekki Utskyrt hvernig nota skal téfluna

MNutrition Facts
Serving Size: 1 cup (2280)

Servings Per Container: 2

m
Calories: 260 Calories from Fat: 120
% Daily Valuc®

Total Fat 13g 20%
Saturated Fat 5g 25%
Trans Fat 2g

Cholesterol 30mg 10 %

Sodium 660mg 28%

Total Carbohydrate 31g 10%
Dietary Fiber 0g 0%
Sugars 59

Protein 5g

|
Vitamin A 4% *  VitaminC 2%

Calcium 15% & Iron 455
* Percent Daily Values are based on a 2,000
calorie dist.

Landspitali - Mai 2023

Stadfeert frd National Kidney Disease Education Program, NIH, How To Read a Food Label: Tips for Peaple With Chronic Kidney Disease.
http.//nkdep.nih.gov/resources/nutrition-food-label-508.pdf

Veljid ,sammala” - [ freedsluefninu er Utskyrt hvernig nota skal téfluna

,Fleiri stjérnur pydir betri einkunn. Til daemis, ef pu vilt vita hvada stofnun hefur hlotid bestu einkunn skodadu ,Health
Inspection” linuna til ad sjé hvada stofnun hefur hlotid flestar stjornur”.

General Inspection Stafring Quality Measures Penalties
Information Results
x x x
Eg R kg R L L)
Facility #1  Facility #2  Facility #3
Overall Rating @ e rirdriek Wik
Avarage Average Average
Health Inzpection il frinkdok ik
Average Below Average Below Average
Staffing @ Trirdriek v Tk
Average Much Above Average Below Average
Quality Measures Trirdrirk ririnkkr A
Abowve Average Average Much Above Average

Stadfaert frd Centers for Medicare & Medicaid (CMS) Nursing Home Compare tool.

http.//www.medicare.gov/NursingHomeCompare/search.aspx?bhcp=1
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Veljid ,,6sammala” - | freedsluefninu er ekki Utskyrt hvernig nota skal téfluna

General Inspection Stafting Quality Measures Penalties
Information Results
x x x
Eg R kg R LE L]
Facility #1  Facility #2  Facility #3
Overall Rating @ dririrded fririried Sririrdk
Avarage Average Average
Health Inzpection T ik i
Average Below Average Below Average
Staffing @ Triririrk Trirdrirdr Triririk
Average Much Above Average Below Average
Quality Measures Trirdrirk ririnkkr A
Above Average Average Much Above Average

Stadfeert frd CMS Nursing Home Compare tool. hitp.//www.medicare.gov/NursingHome Compare/search.aspx?bhcp=1

26. atridi: | freedsluefninu eru notud myndraen hjalpargogn i hvert skipti sem slik gogn geta
audveldad notandanum ad fara ad fyrirmaelum og gripa til Grraeda (R)

| freedsluefninu eru notud myndrzen hjalpargogn i hvert skipti
sem slik gogn geta audveldad petta tvennt

Osammala=0 Sammala=1

Utskyring

Fraedsluefninu purfa ad fylgja myndreaen hjdlpargogn ef pad audveldar notandanum ad fara ad fyrirmaelum eda fylgja
leidbeiningum sem gefnar eru. Ef ykkur detta i hug heppileg myndraen hjélpargdgn, sem hefdi matt nota til ad létta
notandanum ad fara ad fyrirmaelum en ekki fylgja med fraedsluefninu, skulud pid merkja vid ,Osammala”.

Demi
Hér & eftir fara deemi um myndraen hjalpargégn sem audvelda notendum ad fara ad fyrirmeelum.

How to check your blood sugar

Your blood sugar level is
determined by testing a
small drop of blood
obtained from one of your
fingers. This drop of blood
is obtained by sticking

your finger with afancet) ’

Mynd sdtt af NIH MedlinePlus Interactive Tutorials, X-Plain Series, Diabetes - Introduction.
http.//www.nlm.nih.gov/medlineplus/tutorials/diabetesintroduction/htm/ no 50 no_0.htm
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Pictures of Foods To Choose and Foods To Avoid

Sweets and Snacks

The foods below are snack-type foods. The “Slow” and “Whoa” foods are higher in fat, added sugar, and/or calories and
need to be limited so you do not eat more calories than your body needs. Remember, if you eat sweets and snacks, eat
small amounts.

For "Go" snacks, select foods from the
“Go" column in the food groups section.

Sott af: NIH We Can! Campaign, “You are what you eat.” http.//www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/obesity/wecan/downloads/urwhateat. pdf

Picture Showing How To Use a Metered Dose Inhaler

o @ = “Tg =
LRl N

Satt af: Asthma Society of Canada, How To Use Your Inhaler. hitp.//www.asthma.ca/adults/treatment/meteredDoselnhaler.php

Photo Showing Insulin Injection

Sott af: AHRQ, EHC Program, Methods for Delivering Insulin and Monitoring Blood Sugar.
http,//www.effectivehealthcare.ahrq.gov/ehc/products/242/1240/glu_mon_cons fin to_post.pdf
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SPURNINGABLAD TIL AD META GBI RITADS FREDSLUEFNIS HANDA
SJUKLINGUM (FROBI-R)

Hvernig nota skal spurningabladid til ad meta fraedsluefni

Mat 4 freedsluefni handa sjuklingum samkvaemt spurningabladinu, sem hér er til umfjéllunar, fer fram i sj6 prepum.
Fyrirmaelin hér & eftir midast vid ad matsmadurinn noti spurningabladid Utprentad og gefi einkunn med penna. beir
sem nota sjdlfreiknigerdina af spurningabladinu lata télvuna reikna heildareinkunn sjalfkrafa eftir ad peir hafa feert inn
einkunnina fyrir hvert atridi; peir sleppa pé 5. prepi. Tolvueydubladid mé né i & http://www.ahrg.gov/professionals/
prevention-chronic-care/improve/self-mgmt/pemat/index.html

1. prep: Lesid allt spurningabladid og leidbeiningarnar. Adur en pid byrjid ad nota spurningabladid purfid pid ad lesa
allan leidbeiningabaeklinginn til ad f tilfinningu fyrir 8llum atridunum. i leidbeiningabaklingnum er merkt (R) og (HM)
aftan vid hvert atridi til ad syna hvort pad a vid ritad efni eda hljéd- og myndefni.

2. prep: Lesid eda rennid yfir fraeedsluefnid handa sjuklingunum. Lesid allt fraedsluefnid, sem pid tlid ad meta, eda
rennid a.m.k. yfir pad spjalda & milli.

3. prep: Akvedid hvora gerdina af spurningabladinu pid atlid ad nota. Veljid annadhvort R-gerdina af spurningabladinu
fyrir ritad efni eda HM-gerdina fyrir hljd- og myndefni.

4. prep: Farid yfir sérhvert atridi spurningabladsins lid fyrir lid. Vid oll atridin er haegt ad merkja ,Samméla” eda
,Osamméla”. Vid sum atridin — en ekki 6l - er auk pess haegt ad merkja ,A ekki vid”. Farid 1id fyrir lid yfir sérhvert atridi,
24 fyrir ritada efnid og 17 fyrir hlj¢d- og myndefnid, og merkid hvort pid erud sammadla eda 6sammala pvi ad fraedsluefnid
uppfylli kréfurnar sem um er reett. EGa merkid vid , A ekki vid” ef pannig hattar til.

Pid megid fletta upp i efninu hvenaer sem er medan pid fyllid Ut spurningabladid. Pad parf ekki ad treysta & minnid. Virdid
hvert atridi fyrir ykkur fra sjonarholi sjaklingsins. Litum & daemi: 1. atridi: Tilgangurinn med freedsluefninu er skyr og ljos.”
Spyrjid ykkur na: ,Ef ég veeri sjuklingur og vissi litid um efnid, mundi ég pa skilja undir eins hver tilgangurinn vaeri med
bessum fraeedslubaeklingi?”

5. prep: Gefid freedsluefninu einkunn fyrir hvert atridi um leid og pid lesid ykkur i gegn. begar pid hafid dkvedid
hvada einkunn pid ztlid ad gefa efninu fyrir hvert tiltekid atridi skulud pid skrifa inn toluna (eda X fyrir ,A ekki vid") i
einkunnadalkinn & spurningabladinu. Ekki gefa einkunnina X nema kostur sé gefinn & pvi svari. Gefid einkunnir samkvaemt
bvi sem hér fer 4 eftir:

Ef svarid er ,Osammala” skulud pid gefa 0
Ef svarid er ,Sammala” skulud pid gefa 1
Ef svarid er , A ekki vid” skulud pid gefa X

Ytarlegri leiébeiningar um einkunnagjof fyrir hvert einstakt atridi (5. prep)

* Gefid einkunnina ,Samméla” pegar tiltekid meginatridi er tekid fyrir allt freedsluefnid i gegn, b.e. ndnast alltaf (80%
til 100%). Vidmidid er ad ef tiltekid meginatridi hefdi greinilega métt koma oftar eda betur fram en pad gerir, pa skal
merkja vid ,Osammala”. | pessum leidbeiningum koma fram ytarlegri leidbeiningar um einkunnagjéfina vid hvert
atridi.

*  Sleppid engu atridi. Ef ekki er gefinn kostur & ,A ekki vid” verdid pid ad gefa einkunnina 0 (Osammala) eda 1
(Samméla).

* Beitid ekki pekkingu ykkar & efninu ef pid hafid 6dlast hana 4dur en pid ldsud eda renndud yfir freedsluefnid handa
sjtklingunum. Byggid einkunnagjofina EINGONGU 4 fraedsluefninu sem pid erud ad meta.

o L4tid ekki einkunnagjofina fyrir eitt atridi hafa ahrif 4 einkunnagjofina fyrir annad atridi. Geetid pess ad gefa hverju
atridi einkunn Ut af fyrir sig og an pess ad einkunnagjofin fyrir onnur atridi hafi hrif 4 pad.

o Ef pid tlid ad gefa fleiri en einu fraedslugagni einkunn skulud pid einbeita ykkur ad einu gagni i senn og ekki reyna
ad bera pad saman vid efni sem pid skodudud adur.
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6. prep: Reiknid ut heildareinkunn. Spurningabladid gefur einkunn i tveimur hlutum, adra fyrir framsetningu og hina fyrir
gagnsemi. Geetid pess ad hafa gefid sérhverju atridi einkunn, p. & m. peim sem ekki eiga vid med pvi ad gefa peim X. Oll
énnur atridi eiga ad hafa fengid annadhvort 1 stig (Sammala) eda 0 stig (Osammala). Til ad f4 dt heildareinkunnina parf
sidan ad gera petta:

* Leggja saman stigafjdldann Gt af framsetningu eingéngu.

* Deila i stigafjdldann med peim fjélda stiga sem almest var haegt ad fa, m.6.0. peim fjolda atrida sem einkunn var
gefin fyrir ad undanskildum peim sem toldust ekki eiga vid (X).

» Margfalda utkomuna med 100 og ba er présentutalan fengin (%). bessi présentutala er pa heildareinkunnin a
spurningabladinu fyrir framsetningu.

— Deemi: £f ritad efni fékk einkunnina Sammala (1 stig) fyrir 12 atridi i framsetningu, Osamméla (0 stig) fyrir 3 atridi
i framsetningu og A ekki vid (X) fyrir 1 atridi i framsetningu, pé er itkoman 12 af 15 mogulegum (12+3, X er
sleppt). Einkunnin & spurningabladinu fyrir framsetningu er pa 0,8 (12 deilt med 15) margfaldad med 100 = 80%.
Til ad fa ut heildareinkunn fyrir gagnsemina parf ad endurtaka 6. prep Ut af atridum sem ldta ad gagnsemi.

7. brep: Tulkid einkunnina & spurningabladinu. bvi haerri sem einkunnin er peim mun betri er framsetning
freedsluefnisins eda gagnsemi pess meiri. Daemi: Fraedsluefni, sem feer 90% i einkunn fyrir framsetningu, er betur fram
sett og par med audskildara en efni sem faer 60% i einkunn fyrir framsetningu; hid sama 4 vid gagnsemina. Peir sem nota
spurningabladid oft til ad gefa einkunn fyrir framsetningu og gagnsemi fé yfirleitt goda tilfinningu fyrir hvada einkunn
bendir til ad tiltekid freedsluefni sé sérlega gott og hvad sérlega Iélegt.

Heiti fraedsluefnis:
Nafn matsmanns:
Dagsetning mats:

Lesid notkunarleidbeiningar vegna spurningalistans &dur en freedsluefnid er metid.

Atridi ndmer A0 Svarmoguleikar Einkunn
Vidfangsefni: Efni og innihald
1 Tilgangurinn med freedsluefninu er | Osamméla=0, Sammala=1
skyr og lj6s.
2 i fredsluefninu eru ekki upplysingar | Osammala=0, Samméla=1

eda annad efni sem dregur athyglina
frd megintilganginum med efninu.

Vidfangsefni: Ordaval og still

3 [ freedsluefninu er notad almennt og | Osammala=0, Sammala=1
audskilid mal.
4 Leeknisfreedileg hugtok eru Osamméla=0, Sammala=T1

eingdngu notud til ad kynna
notendum hugtékin. begar
slik hugtok eru notud eru pau

skilgreind.
5 [ fredsluefninu er notud germynd. | Osamméla=0, Sammala=T1
Vidfangsefni: Tolur
6 Tolur i freedsluefninu eru skyrar og | Osamméla=0, Sammala=1,
audskildar.

Engar télur=X

Mat & gaedum freedsluefnis handa sjuklingum - kynning & matstaeki, efni pess og notkun 49



Landspitali - Mai 2023

7 [ fredsluefninu er notanda ekki Osammala=0, Sammala=1
&tlad ad beita Utreikningum.
Vidfangsefni: Skipulag
8 | freedsluefninu eru upplysingarnar | Osammala=0, Sammala=1, Mj6g stutt
,butadar” nidur f stuttar einingar. | efni*=
9 Fyrirsagnir i freedsluefninu veita Osammala=0, Sammala=1, Mjog stutt
upplysingar um efnid. efni*=
10 Upplysingarnar koma i rokréttu Osamméla=0, Samméla=1
samhengi i fredsluefninu.
11 [ lok freedsluefnisins er samantekt. | Osammadla=0, Sammala=1, Mjog stutt efni*=X
Vidfangsefni: Utlit og uppsetning
12 | freedsluefninu eru notud aberandi | Osammala=0, Samméla=1, Mjg stutt
takn og merki (t.d. orvar, kassar, efni*=
punktar, feitletur, stort letur, annar
litur) til ad draga athyglina ad
meginatridum.
13 Textinn & skjdnum er audlesinn. Osammala=0, Samméla=1, Enginn texti sem
parf ad lesa=X
14 Oll ord freedsluefnisins heyrast skyrt | Osammala=0, Samméla=1, Ekkert tal=X
og greinilega (pau eru t.d. ekki sogd
of hratt eda pvoglukennt).
Vidfangsefni: Notkun myndranna hjélpartaekja
Atridi nimer Atridi Svarméguleikar Einkunn
15 [ freedsluefninu eru myndreen Osammédla=0, Sammala=1
hjalpargdgn notud hvenaer sem
bau geta audveldad skilning &
efninu (t.d. mynd af edlilegum
matarskammti).
16 Myndren hjdlpargogn i Osammala=0, Samméla=1, Engin myndraen
freedsluefninu renna stodum undir | hjalpargdgn=X
kjarna malsins frekar en ad leida
athyglina frd honum.
17 Myndran hjalpargdgn Osammala=0, Samméla=1, Engin myndraen
freedsluefnisins eru med skyrri hjalpargdgn=X
fyrirsogn eda yfirskrift.
18 i fredsluefninu eru ljosmyndir og | Osamméla=0, Sammala=1, Engin myndraen
adrar myndir skyrar og greinilegar | hjélpargdgn=X
og ekki adprengdar af 60ru efni.
19 | fredsluefninu eru notadar Osammala=0, Sammala=1, Engar t6flur=X
einfaldar t6flur med stuttri og
greinilegri yfirskrift vio radir og
délka.
Fjoldi stiga:
Mesti hugsanlegi fjoldi stiga:
Einkunn fyrir framsetningu (%):
(Fjoldi stiga / mesti hugsanlegi fjéldi stiga) x 100
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GAGNSEMI
Atridi nimer  \{{lo armoguleika
Vidfangsefni:
20 [ fredsluefninu er greinilega bent & ad Osammala=0, Sammala=1
minnsta kosti eitt drraedi sem notandinn
getur gripid til.
21 [ freedsluefninu er notandinn varpadur Osammala=0, Sammala=1
beint pegar bent er & trraedi.
2 [ freedsluefninu er sérhverju trraedi skipt Osammala=0, Sammala=1
nidur i vel skilgreind og skyrt afmorkud skref.
23 Freedsluefninu fylgja hjélpargdgn (t.d. tillaga | Osammala=0, Sammala=1
a0 matsedli, gatlistar) pegar slikt geeti hjdlpad
notandanum ad gripa til drreeda.
24 [ freedsluefninu eru einfold fyrirmeeli eda Osammala=0, Samméla=1, Engir
daemi um hvernig reikna skuli eitthvad Gt. | dtreikningar=X
25 [ freedsluefninu er Gtskyrt hvernig skuli nota | Osammala=0, Samméla=1, Engar
toflur, linurit eda skyringarteikningar svo toflur, linurit eda skyringarteikningar
hagt sé ad gripa til Grreeda. =X
26 [ freedsluefninu eru notud myndraen Osammala=0, Sammala=T1
hjalpargogn i hvert skipti sem slik gdgn
geta audveldad notandanum ad fara ad
fyrirmalum og gripa til Grreeda.

Fjéldi stiga:

Mesti hugsanlegi fjoldi stiga:

Einkunn fyrir gagnsemi (%):

(Fjoldi stiga / mesti hugsanlegi fjoldi stiga) x 100
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SPURNINGABLAD TIL AD META GADPI HLIOD OG MYNDEFNIS HANDA
SJUKLINGUM (FROBI-HM)

Hvernig nota skal spurningabladid til ad meta fraedsluefni

Mat 4 freedsluefni handa sjuklingum samkvaemt spurningabladinu, sem hér er til umfjéllunar, fer fram i sj6 prepum.
Fyrirmaelin hér & eftir midast vid ad matsmadurinn noti spurningabladid Utprentad og gefi einkunn med penna. beir
sem nota sjdlfreiknigerdina af spurningabladinu lata télvuna reikna heildareinkunn sjalfkrafa eftir ad peir hafa feert inn
einkunnina fyrir hvert atridi; peir sleppa pé 5. prepi. Tolvueydubladid mé né i & http://www.ahrg.gov/professionals/
prevention-chronic-care/improve/self-mgmt/pemat/index.html

1. prep: Lesid allt spurningabladid og leidbeiningarnar. Adur en pid byrjid ad nota spurningabladid purfid pid ad lesa
allan leidbeiningabaeklinginn til ad f tilfinningu fyrir 8llum atridunum. i leidbeiningabaklingnum er merkt (R) og (HM)
aftan vid hvert atridi til ad syna hvort pad a vid ritad efni eda hljéd- og myndefni.

2. prep: Lesid eda rennid yfir fraeedsluefnid handa sjiklingunum. Lesid allt fraedsluefnid, sem pid tlid ad meta,
eda rennid a.m.k. yfir pad spjalda & milli.

2. prep: Lesid eda rennid yfir freedsluefnid handa sjiklingunum. Lesid allt fredsluefnid, sem pid &tlid ad meta,
eda rennid a.m.k. yfir pad spjalda & milli.

3. brep: Akvedid hvora gerdina af spurningabladinu pid tlid ad nota. Veljid annadhvort R-gerdina af spurningabladinu
fyrir ritad efni eda HM-gerdina fyrir hljod- og myndefni.

4. brep: Farid yfir sérhvert atridi spurningabladsins lid fyrir lid. Vid 6ll atridin er haegt ad merkja ,Samméla” eda
,Osammala”. Vid sum atridin - en ekki 6ll - er auk pess haegt ad merkja ,A ekki vid”. Farid lid fyrir id yfir sérhvert atridi,
24 fyrir ritada efnid og 17 fyrir hlj6d- og myndefnid, og merkid hvort pid erud samméla eda dsammala pvi ad freedsluefnio
uppfylli krdfurnar sem um er reett. EGa merkid vid ,A ekki vid” ef pannig hattar til.

Pid megid fletta upp i efninu hvenaer sem er medan pid fyllid it spurningabladid. Pad parf ekki ad treysta & minnid. Virdid
hvert atridi fyrir ykkur frd sjonarholi sjuklingsins. Litum & deemi: ,1. atridi: Tilgangurinn med fraedsluefninu er skyr og ljés.”
Spyrjid ykkur na: ,Ef ég veeri sjuklingur og vissi litid um efnid, mundi ég pa skilja undir eins hver tilgangurinn veeri med
bessum fraedslubaklingi?”

5. prep: Gefid fraedsluefninu einkunn fyrir hvert atridi um leid og pid lesid ykkur i gegn. begar bid hafid dkvedid
hvada einkunn pid atlid ad gefa efninu fyrir hvert tiltekid atridi skulud pid skrifa inn toluna (eda X fyrir , A ekki vid")

i einkunnadalkinn & spurningabladinu. Ekki gefa einkunnina X nema kostur sé gefinn & pvi svari. Gefid einkunnir
samkvamt pvi sem hér fer & eftir:

Ef svarid er ,Osammala” skulud pid gefa 0
Ef svarid er ,Sammala” skulud pid gefa 1
Ef svarid er ,A ekki vid” skulud pid gefa X

Ytarlegri leidbeiningar um einkunnagjf fyrir hvert einstakt atridi (5. prep)
* Gefid einkunnina ,Samméla” pegar tiltekid meginatridi er tekid fyrir allt freedsluefnid i gegn, p.e. ndnast alltaf
(80% til 100%). Viomidid er ad ef tiltekid meginatridi hefdi greinilega matt koma oftar eda betur fram en pad gerir,
bé skal merkja vid ,Osammala”. [ pessum leidbeiningum koma fram ytarlegri leidbeiningar um einkunnagjéfina vid
hvert atridi.

« Sleppid engu atridi. Ef ekki er gefinn kostur & ,A ekki vid" verdid pid ad gefa einkunnina 0 (Osammala)
eda 1 (Sammala).

* Beitid ekki pekkingu ykkar a efninu ef pid hafid 6dlast hana &dur en pid ldsud eda renndud yfir fredsluefnid handa
sjuklingunum. Byggid einkunnagjofina EINGONGU 4 fraedsluefninu sem pid erud ad meta.
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o L4tid ekki einkunnagjofina fyrir eitt atridi hafa ahrif 4 einkunnagjofina fyrir annad atridi. Geetid pess ad gefa hverju
atridi einkunn Ut af fyrir sig og an pess ad einkunnagjofin fyrir onnur atridi hafi dhrif 4 pad.

o Ef pid tlid ad gefa fleiri en einu fraedslugagni einkunn skulud pid einbeita ykkur ad einu gagni i senn og ekki reyna
ad bera pad saman vid efni sem bid skodudud adur.

6. prep: Reiknid Gt heildareinkunn. Spurningabladid gefur einkunn i tveimur hlutum, adra fyrir framsetningu og hina
fyrir gagnsemi. Geetid pess ad hafa gefid sérhverju atridi einkunn, p. &. m. peim sem ekki eiga vid med pvi ad gefa peim
X. Oll 6nnur atridi eiga ad hafa fengid annadhvort 1 stig (Samméla) eda 0 stig (Osammala). Til ad f4 at heildareinkunnina
barf sidan ad gera petta:

* Leggja saman stigafj6ldann (t af framsetningu eingdngu.

* Deila i stigafjoldann med peim fjélda stiga sem almest var haegt ad fa, m.6.o0. peim fjdlda atrida sem einkunn var
gefin fyrir ad undanskildum peim sem toldust ekki eiga vid (X).

* Margfalda utkomuna med 100 og pd er présentutalan fengin (%). Pessi présentutala er pa heildareinkunnin
& spurningabladinu fyrir framsetningu.
~ Daemi: Ef ritad efni fékk einkunnina Sammdla (1 stig) fyrir 12 atridi { framsetningu, Osamméla (0 stig) fyrir
3 atridi i framsetningu og A ekki vid (X) fyrir 1 atridi i framsetningu, pa er ttkoman 12 af 15 mogulegum
(12+3, X er sleppt). Einkunnin & spurningabladinu fyrir framsetningu er b 0,8 (12 deilt med 15) margfaldad
med 100 = 80%.

Til ad f& ut heildareinkunn fyrir gagnsemina parf ad endurtaka 6. prep (t af atridum sem Iita ad gagnsemi.

7. prep: Tulkid einkunnina & spurningabladinu. bvi haerri sem einkunnin er peim mun betri er framsetning fraeedslu-
efnisins eda gagnsemi pess meiri. Daemi: Fraedsluefni, sem faer 90% i einkunn fyrir framsetningu, er betur fram sett
og par med audskildara en efni sem faer 60% i einkunn fyrir framsetningu; hid sama a vid gagnsemina. Peir sem nota
spurningabladid oft til ad gefa einkunn fyrir framsetningu og gagnsemi fa yfirleitt goda tilfinningu fyrir hvada einkunn
bendir il ad tiltekid freedsluefni sé sérlega gott og hvad sérlega Iélegt.
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Heiti fraedsluefnis:
Nafn matsmanns:

Dagsetning mats:

Lesid notkunarleidbeiningar vegna spurningalistans adur en fraedsluefnid er metid.

Atridi numer

Svarmaguleikar

Vidfangsefni: Efni og innihald

1 Tilgangurinn med fredsluefninu er skyr | Osammala=0, Sammala=1
og ljos.

Vidfangsefni: Ordaval og still

3 [ freedsluefninu er notad almennt og Osamméla=0, Sammala=1
audskilid mal.

4 Leeknisfraedileg hugtok eru eingdngu Osamméla=0, Samméla=1
notud til ad kynna notendum hugtokin.
Pegar slik hugtok eru notud eru pau
skilgreind.

5 [ freedsluefninu er notud germynd. Osammala=0, Samméla=1

Vidfangsefni: Skipulag

8 [ fredsluefninu eru upplysingarnar Osammala=0, Samméla=1, Mj6g
,butadar” nidur i stuttar einingar. stutt efni*1=X

9 Fyrirsagnir i freedsluefninu veita Osamméla=0, Sammala=1, Mjég
upplysingar um efnid. stutt efni*1=X

10 Upplysingarnar koma i rékréttu samhengi | Osammala=0, Sammala=1
i freedsluefninu.

1 i lok freedsluefnisins er samantekt. Osammala=0, Samméla=1, Mjog

stutt efni*=X

Vidfangsefni: Utlit og uppsetning

12 [ fredsluefninu eru notud aberandi tékn | Osamméla=0, Sammala=1, Mjég
og merki (t.d. 6rvar, kassar, punktar, stutt efni*=X
feitletur, stort letur, annar litur) til ad
draga athyglina ad meginatridum.

13 Textinn d skjanum er audlesinn. Osammala=0, Sammala=1, Enginn

texti sem parf ad lesa=X

14 Oll ord fredsluefnisins heyrast skyrt og | Osammaéla=0, Sammala=1, Ekkert
greinilega (bau eru t.d. ekki s6gd of hratt | tal=X
eda pvoglukennt).

1 *Mjog stutt hljéd- og myndefni er skilgreint pannig: Myndband eda margmidlunarefni sem er minna en 1 mintta ad

lengd, eda margmidlunarefni sem er med i mesta lagi 6 glaerur eda rammar.
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Vidfangsefni: Notkun myndraenna hjalpartaekja
18 [ fredsluefninu eru ljosmyndir og adrar | Osamméla=0, Sammala=1, Engin
myndir skyrar og greinilegar og ekki myndren hjdlpargdgn=X
adprengdar af 6dru efni
19 [ fredsluefninu eru notadar einfaldar Osammala=0, Sammala=1, Engar
toflur med stuttri og greinilegri yfirskrift | toflur=X
vid radir og délka
Fjoldi stiga:

Mesti hugsanlegi fjoldi stiga:

Einkunn fyrir framsetningu (%):

(Fjoldi stiga / mesti hugsanlegi fjéldi stiga) x 100

GAGNSEMI

Atridi nimer Atrid armoguleika

Vidfangsefni:

20 [ fredsluefninu er greinilega bent | Osammala=0, Samméla=1
& ad minnsta kosti eitt trraedi sem
notandinn getur gripid til.

21 [ fraedsluefninu er notandinn Osammala=0, Sammala=1
avarpadur beint begar bent er
& urre0i.

22 Freedsluefninu fylgja hjalpargogn Osamméla=0, Sammala=1
(t.d. tillaga ad matsedli, gatlistar)
begar slikt gaeti hjélpad notandanum
ad gripa til Urreeda.

25 [ fredsluefninu er Gtskyrt hvernig Osamméla=0, Sammala=1, Engar toflur,
skuli nota téflur, linurit eda linurit eda skyringarteikningar =X
skyringarteikningar svo haegt sé ad
gripa til Urreeda.

Fjoldi stiga:
Mesti hugsanlegi fj6ldi stiga:
Einkunn fyrir gagnsemi (%):
(Fjoldi stiga / mesti hugsanlegi fjoldi stiga) x 100
Suggested Citation:

Shoemaker SJ, Wolf MS, Brach C. Patient Education Materials Assessment Tool for Printable Materials (PEMAT- P).
(Prepared by Abt Associates under Contract No. HHSA2902009000121, TO 4). Rockville, MD: Agency for Healthcare
Research and Quality; October 2013. AHRQ Publication No. 14-0002-EF.
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