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UPPLYSINGAR UM VORU HELSTU KOSTIR

Samsett prof og spurningalisti sem bydur upp a
heildsteett lifsstilsmat til ad auka sjalfsvitund med pvi
ad meela langtima blédsykursgildi f samhengi vid

v

Maeling & langtima bl66sykursgildum

naverandi lifsstil. > Lifstilsmat

lifsstilsspurningunum gera pér kleift ad meta hvernig

nidverandi mataraedi og almennar venjur hafa ahrif 4 > Persénusnidnar radleggingar um hvernig megi
getu likamans til ad styra blédsykursmagni og hvada bta heilsuastand

ahrif edlilegt eda haekkad gildi geeti haft a heilsu pina > Eylgstu med framforinni

til lengri tima litid.

» Nafnlausar og kliniskt nakvaemar nidurstédur

[ kjolfar pessara ftarlegu nidurstadna feerdu
fra 6hadri og vottadri rannséknarstofu

personulegar radleggingar um hvernig faedubdtarefni,
mataraedi, hreyfing og adrar lifstilsbreytingar geta
studlad ad beettri heilsu pinni { framtidinni. Vid bjédum
einnig upp a leidbeiningar um hvad 4 ad gera ef pu ert
med haekkud langtima blédsykursgildi.
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pU TEKUR | TAUMANA MED PROFI

Meeling & langtima blédsykursgildum f gegnum Hemoglobin Alc
(HbA1C) profid er eitt mikilvaegasta prof sem pu getur tekid til ad fa
yfirsyn yfir hvernig ndverandi matarzedi og lifsstill stydur heilsufar
pitt til lengri tima litid. Profid maelir medalblédsykur (blédglikdsa)
{likamanum yfir undanfarna prja manudi, nokkud sem daglegt
mataraedi og lifsstilsakvardanir hafa mikil ahrif a. Afar mikilvaegt er
ad halda medalgildum blédsykurs edlilegu, par sem haekkud gildi
gefa til kynna ad geta likamans til ad styra blodsykri med notkun
insulins gaeti verid skert og pad parfad bregdast vid sliku. betta er
vegna pess ad haekkad blodsykursgildi getur leitt til pess ad
vidkomandi préi med sér sykursyki af gerd 2 og med timanum getur
pad skadad ymis kerfi likamans, svo sem augu, taugar og &dar.

Goou fréttirnar eru paer ad vio hofum heilsuna f eigin hondum og
samkveemt Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (World Health
Organization, WHO) eru nefnd eftirfarandi atridi sem folk getur
gert til ad sporna vid sykursyki af gerd 2:

- nd og vidhalda edlilegri likamspyngd,

- stunda likamlega hreyfingu - hreyfa sig f ad minnsta kosti 30 mindtur
af medalmiklum krafti flesta daga. Porf er d meiri hreyfingu ef félk vill
halda pyngdinni i skefjum;

- borda heilbrigt matarcedi, fordast sykur og mettada fitu og

- fordast tobaksnotkun par sem reykingar auka likurnar a sykursyki og
hjarta- og eedasjukdomum.

Breytingar a getu likamans til ad stjérna blodsykri gerist haegt og
jafnvel p6 ad HbAlc-profid geeti gefid jakvaedar nidurstddur f dag,
gaeti mataraedi og lifstill samt bent til pess ad petta geeti breyst til
lengri tima litid.

pvi hofum vid kynnt til ségunnar okkar eigid HbAlc-prof fyrir pig til
ad fa skyran upphafspunkt fyrir heilsuvegferd pina. Pad meelir
baedilangtima blédsykurstig pitt f dag og tekur tillit til pess hvernig
nlverandi mataraedi og lifsstill stydur framtidarheilsu pina.

ZINZINO HBA1C PROFID

Préfinu er skipt f tvo megin hluta. [ fyrsta lagi er raunveruleg
meeling framkvaerd med pvi ad nota einfalt heimaprof sem greint
er a rannsoknarstofu til ad greina langtima blodsykursgildi (HbA1c)
sem finnast { haraedablédi sem feest Ur fingurgdmi med blédprufu
fyrir purr blédsyni. Pad er visindalega sannad ad pessi taekni er
eins nakveem og blaedablédsyni pegar verid er ad greina langtima
blodsykursgildi. Pad eina sem parf er ad fa nokkra bléddropa ur
fingurgémi @ Whatman sfupappir og pad tekur innan vié mindtu ad
[jka synatokunni.

BI63id fer sidan f greiningu til VITAS Analytical Services { Noregi
sem er ein fremsta rannsoknarstofa heims a sveedinu.
Nidurstédurnar eru sidan birtar eftir u.p.b. 10-20 daga a
zinzinotest.com vefsidunni og haegt er ad nalgast paer med pvi
ad nota persénulega nafnlausa préfunaraudkennid pitt.

pessi meeling veitir mikilvaegar upplysingar um ndverandi getu
likama pins til ad styra blédsykri, pvi med pvi ad pekkja ndverandi
gildi mun pad styrkja pig { pvi ad taka jakvaedar akvardanir og gripa
til jakvaedra adgerda. Til pess ad geta vitad hvada adgerdir pu parft
ad gripa til pa héfum vid hannad seinni hluta préfsins sem lifstilsmat.

pegar pu skrair pig inn med profunaraudkenni verdur pu bedin(n)
um ad fylla Ut itarlegan spurningalista til ad haegt sé ad framkvaema
lifsstilsmatid. betta veitir samhengi par sem upplysingar an
samhengis eru gjarnan innihaldslausar. Zinzino lifsstilsmatié mun
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auka skilning pinn & sjalfum pér, heilsufari pinu, hvernig ndverandi
lifsstill pinn métar framtidarheilsu pina og sidast en ekki sist
leidbeina pér um hvernig pu getur ordid ad bjartari og heilbrigdari
Utgafu af sjalfri/sjalfum pér a komandi arum. Til ad gera petta
sameinum vid nidurstédur Ur préfinu pinu og lifsstilsmati pinu og
veitum einkunn eftir pvi hvernig ndverandi lifsstill pinn stydur
eftirfarandi svid sem pu getur fylgst med { framtidinni:

- Almennt heilbrigdi

- Greining a HbATcprofi

- Heetta & ad prda med sér sykursyki af gerd 2
(byggt a vottudum dhaettumatsspurningum)

- Efnaskipti

- Onaemisstarfsemi

- Heilastarfsemi

- Meltingarfaerastarfsemi

- Bein og ligir

PADP SEM VID MALUM

Hemoglobin A1c-profid sem vid erum ad nota til ad maela langtima
blodsykursgildi maelir magn Alc hemoglobinpréteina sem eru med
vidfastan glukoésa (blédsykur). bvihaerra sem magn glikdsa
(blodsykurs) i blédi er ad medaltali, pvi meiri gltkdsi festist par. pad
er taknad sem meaelieining { mmaol/mal (millimol a maol) sem hefur
verid stodlud leid til ad maela blodsykur sidan 2009. Nidurstédurnar
eru sidan flokkadar f einn af fjorum olikum flokkum:

<34 mmol/mal
34 - <38 mmol/mol
38 - <47 mmol/mol
> 47 mmaol/mal

Venjulegt svid

Svid sem krefst eftirlits
Svid skerts sykurpols
Sykursykissvid

ATH! begar um er ad raeda edlilegt HbATcbil eda HbATceftirlitsbil,
ervottad dhaettumat & ad fa sykursyki af tegund 2 kynnt, en ef
gildin eruinnan svids skerts sykurpols eda ofar pa er dhaettumatio
ekki kynnt par sem pegar er radlegt ad gripa til adgerda.

HVERNIG VIRKAR PAD?

1. Taktu proéfid
PU byrjar & pviad stinga f fingurinn og dreypa 1-2 bléddropum
a sfupappir.

2.Virkjadu proéfid
Skradu préfid pittinn med pvi ad sla inn préfunaraudkennid og
fylla Ut lifstilsspurningalistann. Oll gégnin eru nafnlaus.

3. Biddu eftir greiningunni

Vitas Analytical Services hefur meira en 25 &ra reynslu af nyjustu
pekkingu og taekni, sem tryggir ad pau munu greina synid pitt med
sjalfsteedum heetti og geeta ad persénuvernd pinni.

4. Saektu nidurstédurnar
Nidurstddur pinar eru adgengilegar og eru birtar med
audskiljanlegum og myndraenum heaetti innan 10-20 daga.

5. Byrjadu ferdalagid

Njottu gdds af skyrum upphafspunkti fyrir vegferd pina ad beettri
heilsu. Breyttu varfaernislega og/eda vidhaltu mataraedi pinu eda
lifstil til ad bla ad baettri heilsu Ut lifia.

6. Fylgstu med framforinni

peer dkvardnir sem pu tekur & hverjum degi med tilliti til mataraedis
og hreyfingar geta haft ahrif & langtima blédsykursgildi. Ad pvi
marki ad nidurstdédurnar munu breytast byggt a peim akvordunum
sem pu tekur. Vid maelum med pvi ad pu fylgist med virkum heetti
med pessum gildum a grundvelli persénusnidinna radlegginga
byggt a pinu profitil ad tryggja ad paer akvardanir sem pu tekur séu
paer sem henti best fyrir pina heilsu.
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SJALFSTAD RANNSOKNARSTOFA

Vitas er GMP-vottud efnagreiningarrannsoknarstofa sem er
vidurkennd sem ein su fremsta f sinnirdd a svidi rannsoékna a
purrum blédsynum. Vitas er med 25 ara reynslu af pvi ad veita
hagaeda, sérsnidnar litskiljunargreiningar sem byggja a nyjustu
pekkingu og taekni. Vitas a reetur ad rekja til Institute of Basic
Medical Sciences { haskélanum { Osl6, sem er steersta stofnun
4 svidi neeringarrannsokna f allri Evrépu.

VOTTAD BLODPRUFUSETT

Zinzino blédprufa fyrir purr blédsyni hefur vottun sem stadfestir
ad pad uppfylli skilyrdi Evréputilskipunar 98/79/EB um leekningataeki
til greininga (IVD) i glasi. betta pydir ad profid og allir thlutir pess

uppfylla gildandi l6g og reglugerdir og pvi er settid med CE-merkingu.

TAKA PROFID

1. Zinzino proéfid er vidurkennd greiningarvara f glasi sem notud er
til ad taka blédsyni heima fyrir.

- pvodu hendurnar fyrst med sapu og skoladu vel med volgu
vatni og purrkadu svo.

2. Taktu synaspjaldid Ur pappirsumslaginu.
Geymdu umslagid til ad nota sidar.

Rifdu SAVE hlutann af synaspjaldinu og taktu mynd af
profunaraudkenninu. PU getur adeins séd pinar profnidurstodur
med pinu nafnlausa préfunaraudkenni. Leggdu spjaldio & bordid
pannig ad hringirnir tveir visi upp.

3. Orvadu bl6sflaedid med pvi ad snta handleggjunum i stéra
hringi eda med pvi ad hrista hendurnar nidur & vid { 20 sekdndur.

4. Taktu Ut einnota stungunalina. Fjarlaegdu dryggishettuna og pa
er stungunalin tilbuin til notkunar.

Notadu sprittpurrkuna til ad hreinsa fingurgémana (maelt er med
ad nota léngutdng).

Leggdu stungunalina upp ad nedri hluta fingurgdmsins sem visar
ad séfnunarpappfirnum & bordinu. Yttu & endann & stungunélinni
fattina ad fingrinum par til pu heyrir smell. Stungunalin mun
sjalfkrafa stinga pig f fingurinn.

5. Ekki snerta siupappirinn med fingrunum.

6. Fylltu einn hring f einu med blddi. Kreistu fingurinn varlega og
biddu eftir ad bléddropi detti af sjalfu sér inn  hringinn. Ef einn
bloddropi hylur ekki hringinn skaltu leyfa einum dropa til vidbdtar
ad drjupa strax.

Lattu synaspjaldié liggja larétt vid stofuhita f ad minnsta kosti
10 mindtur svo ad synin nai ad porna vel.

7. Settu synaspjaldid aftur { pappirsumslagid. Lattu
pappirsumslagid svo f alpynnupokann og lokadu honum.

MIKILVAGT: EkKki fjarlaegja rakadreega pakkann sem erinnif
alpynnupokanum.

8. Settu lokada alpynnupokann f stéra umslagid med heimilisfangi
rannsoknarstofunnar. ATH.: PU verdur ad lata réttan fjolda
frimerkja & umslagio adur en pu péstleggur pad.

Skradu préfkédann pinn & www.zinzinotest.com. Petta er
vefsidan par sem pu getur skodad nidurstédurnar dr profinu sidar.
pad tekur 10-20 daga par til nidurstdédur préfanna eru tilbunar.

MIKILVAGT: Geymdu SAVE hlutann af spjaldinu. PU getur adeins
séd pinar profnidurstédur med pinu nafnlausa préfunaraudkenni.

9. Naesta skref er ad svara lifsstilsspurningalistanum med pvi ad skra
piginn med pinu nafnlausa profaaudkenni. Til ad geta svarad ollum
spurningum parftu ad hafa adgang ad malbandi og audkenni fyrir
fyrrijafnvaegis- og/eda D-vitaminprof.

10. Hvernig a ad maela mittid:

- Sladdu mali utan um midjuna, rétt fyrir ofan nafla.

- Geettu pess ad malbandid sé vel strekkt, en an pess ad pad
skeristinn fhddina.

- Andadu nattdrulega og maeldu.

- Meeldu aftur til oryggis.

RAD!

Ef pu att ekki malband, pa ma nota reim eins og pu myndir nota
malband og meela reimina med tommustokk.
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