Hvetur folk til ad breyta lifsstilnum
og minnka likurnar a nyrnasteinum

Joéhann Ingimarsson festi raetur i Bandarikjunum eftir sérnam i pvagfeeraskuré-
laeekningum. EKki var fysilegt ad snua til baka rétt undir fertugu eftir langt nam. Hann
medhondlar nyrnasteina sem hann segir oftast myndast vegna lifsstils.
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Joéhann Ingimarsson hefur asamt fjol-
skyldu sinni komid sér vel fyrir i Portland,
Maine, i Bandarikjunum. ,,Skemmtilegur
stadur,” segir hann og gefur Laknabladinu
innsyn inn i storf sin og lif par ytra. Hann
er sérfraedingur i pvagfeeraskurdleekning-
um 4 Maine Medical Center og adstodar-
professor vid Tufts-leknahaskdlann i
Boston.

Nyrnasteinar eru hans fag. Hann mylur
steinana nidur 1 smatt og togar eda skolar
ut. Hann heilladist af faginu hér heima og
ilendist { Bandarikjunum eftir sérnamid.

,Efnaskiptavilla, sykursyki, meiri
matur, meiri kjotneysla og meira salt
hafa til a® mynda pessi ahrif. Petta eru
allt dheettupeettir fyrir nyrnasteina. Pess
vegna vex pessi vandi storum.” Nyrna-
steinaadgerdir eru fjéroungur allra ad-
gerda & pvagfeeraskurdlekningadeild
Marine Medical Center og 75% peirra sem
hann geri i Bandarikjunum.

Johann segir mikilveegt ad efla folk til
ad lesa & innihaldslysingar matveela pvi
pad sem fai einu sinni nyrnasteina fai pa
oft aftur. Vert sé ad vita ad baedi braud
og ostar geti innihaldid mikio salt. Pa
sé akjosanlegt fyrir pa sem hafi fengio
nyrnasteina ad lata af drykkju sykradra
gosdrykkja. ,Braud vex ekki a akri og
ostur kemur ekki tir kiinni. Um leid og
mannshéndin kemur ad matvérunni eru
godar likur a ad han hafi verio so6ltud til
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a0 bragdbeaeta sem eykur likur & nyrna-
steinum.”

Sarsaukafullt astand

Joéhann segir ad rétt eins og nyrnasteinar
valdi sarsauka geri adgerdirnar til ad fjar-
leegja steinana pad einnig. Sérstaklega paer
sem beita purfi a steerri steina, en pekkt sé
a0 peir geti ordid yfir fjorir sentimetrar.

,/Petta er efnaskiptasjukdémur sem
hefur eins og adur sagdi mikid ad gera
med lifsstil en p6 hefur fjérdungur nyrna-
steinasjuklinga sterkan erfdapatt. ba dugar
mataraedi eitt og sér ekki til pess ad halda
steinamyndun i skefjum. Peir purfa pa
stundum lyf; pvagreesilyf og kaliumcitrat,”
segir hann. Langbesta inngripio er ad
drekka meiri vokva.

,Vatn er grunnundirstadan en allur
vokvi telur svo lengi sem drykkirnir eru
ekki sykradir.”

Johann segir sterk tengsl milli kjotats
og steina. ,,Pad er p6 ekki pannig ad folk
sem er vegan myndi ekki nyrnasteina en
pad framleidir sannarlega feerri nyrna-
steina heldur en fo6lk sem bordar kjot. Og
medal peirra sem borda kjot ma sja ad eftir
pvi sem pad bordar meira af pvi eru lik-

urnar meiri,” segir hann.

Hvetur til minna kjotats

~Pegar ég radlegg folki hvad pad getur gert
segi ég pvi ekki ad haetta ad borda kjot
heldur ad minnka magnid,” segir hann.
Hver og einn a helst ekki ad borda meira
kjot en passi i 16fann a peim. , Kjot er ekki
bannad en vid vitum ad pvi minna sem
hver neytir af pvi, pvi minni likur eru 4 ad
fa nyrnasteina.”

En eru verkirnir vegna nyrnasteina svo
pungbeerir ad folki finnist pad naudbeygt
til ad breyta lifsstil sinum? , Mér finnst
stundum litt hvetjandi ad lesa rannsoknir
sem syna ad um 30% foélks breyti lifn-
adarhattum sinum eftir ad hafa fengid
nyrnasteinakast. En pegar ég tala vid
leekna sem sinna 60ru finnst peim petta
hatt hlutfall,” segir Johann.

A morgum &0rum lifsstilstengdum
sjukdémum er petta hlutfall um 10%.”
Hann verdi ad vona a0 upplysingarnar
hreyfi vid folki. ,Pad er floknara ad breyta
hreyfingu sinni og feeduinntdku en ad
taka eina toflu og undirgangast skurdad-
gerd, pannig ad pad er erfidara ad fram-
fylgja slikum breytingum fyrir sjuklinga.”

i fotspor fyrirmynda

Hann segir sérnam i Bandarikjunum hafa
ordid fyrir valinu frekar en i Evrépu par
sem honum hafi fundist pad formfastara
par. ,Eg var einnig smitadur af pvi ad



pvagfeeraskurdlaeknarnir 4 fslandi sem ég

hafdi kynnst, Eirikur Jénsson, Gudmund-
ur Vikar og Porsteinn Gislason, allt godir
menn i sinu fagi og ég leit upp til, féru
til Ameriku og ég akvad ad feta i fotspor
peirra.”

Hann leerdi i Dartmouth { New Hamps-
hire, sem er i um tveggja tima akstursfjar-
leegd fra Boston. Par hafi islenskir laeknar
verid fyrir, beedi Eirikur Jonsson og Einar

Sverrisson en hann starfar enn vid pann
spitala.

,Eg vissi pvi ad hverju ég gekk,” seg-
ir J6hann. Umbhverfid sé sérstakt. ,Ivy
League” haskdli i 12.000 manna bae {
skoglendi langt fra 6llum storborgum.
Hann f6r ekki einn ut. Alfheidur Haralds-
déttir konan hans og nokkurra manada
dottir fluttu med. ,,Svo faeddist seinni
déttirin pegar vid vorum buin ad vera uti
5 ar,” segir hann.

Johann Ingimarsson hefur komid sér vel fyrir i
Bandarikjunum eftir sérndm dsamt fjolskyldu
sinni. Hann flutti erindi ¢ Leeknaddgum um
nyrnasteina en fjéroungur allra adgerda sem
hann framkveemir eru tengdar peim. Mynd/
Veédis

Of dyrkeypt ao flytja heim

Hann stefndi heim eftir sérnam en sétti
fyrst undirsérnam & Mayo Clinic i Roche-
ster Minnesota. ,,En sérnam er ekki ard-
vaenlegt til skamms tima og sagan min
pvi lik ségu margra. Vid vorum med litil
fjarrad eftir sérndmid og litid uppsafnad
fé. Vio saum a0 pad gengi ekki upp fjar-
hagslega ad koma heim,” segir hann.

,Pad er erfid tilhugsun ad flytja heim 38
ara med tvo born eftir strangt haskélanam.
Pad er einfaldlega ekki hlaupid ad pvi.”

Pau hafi pvi s6tt um starf i Banda-
rikjunum. ,Pvi er ekki ad neita ad laun
pvagfeeraskurdleekna i Bandarikjunum
eru g6d.” P4 hafi ekki skemmt fyrir ad fa
starf sem var sem snidid ad nami hans og
fullmotad.

Var a Leknadogum

Joéhann sagdi fra nyrnasteinaadgerdum
sinum 4 Laeknaddgum i jantiar. Hann
bendir 4 ad 11. hver Bandarikjamadur fai
nyrnasteina og margir hverjir aftur og aft-
ur. ,Petta er pad algengt vandamal,” segir
hann.

Hann segir a0 flestir sjuklingar sem fai
nyrnasteinakast nai ad skila steinunum fra
sér af sjalfsdadum. , Petta eru grabolvadir
verkir og folki lidur émurlega. Ef pad neer
a0 pissa peim at radumst vid ekki 1 inn-
grip.” Prjar leidir séu i bodi gangi steinarn-
ir ekki nidur.

,Heegt er ad nota hoggbylgjumedferd
sem brytur steininn nidur { sméar agnir.
Svo stélum vid a ad sjuklingurinn skili
peim tt. Kosturinn vid pa adferd er ad
ekkert teeki fer inn 1 sjaklinginn og ekki
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parf ad skera. Pessi adferd er ekki fylgi-
kvillalaus en htin er fylgikvillaminnst,”
segir hann en einnig ad adgerdin sé 4hrifa-
minnst.

,Pvi vid hofum adeins dkvedinn fjolda
hoggbylgja. Peer verda ad neegja til ad
brjéta steininn 1 naegilega smaar agnir til
ad peer skolist at.” P4 purfi steininum ad
skola tt sem gerist ekki alltaf.

Pvagleidaraspeglun sé pvi algengari hja
peim. ,Vid sveefum sjiuklinginn og forum
med speglunarahald upp pvagrasina, upp
blodruna, upp pvagleidarana ad steinin-
um. Vid setjum leiser-prad ad steininum
og myljum 1 smatt, svo komum vid med
nyrnasteinakorfu sem gripur steininn og
togum hann ut.”

Hann segir fylgikvilla tida og folk
verkjad. Stent-leggur sé settur frd nyranu 1
blodry, til ad tryggja ad ekki verdi bélgur
eftir adgerdina og pvagiod komist ut. Sjuk-
lingar séu verkjadir, sérstaklega karlar.
Menningarmunurinn milli Evrépu og
Ameriku sé hins vegar slikur ad folk par
ytra kjosi pessa adgerd frekar en adrar til
a0 komast fyrr til vinnu.

Hann segir ad stundum virki hvor-
ug adgerdin, séu steinarnir pad margir.
,Pvagleidarinn er ekki nema nokkrir milli-
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metrar 1 pvermadl og stundum kemur félk
med steina sem eru tveir, fjérir sentimetrar
eda padan af steerri.” P4 sé radist { adgerd
par sem sett sé nal i gegnum skinn og
vodva, inn i nyrnapvagvegina. Settur sé
upp vir og gert gat sem sé um 8 millimetr-
ar 1 pvermal.

,Svo er sett slidur yfir pad inn i nyra
og svo eru storvirkir borar notadir til ad
brjota grjotid og fiska ut.” Adgerdin bjodi
upp a fleiri fylgikvilla par sem stungid sé i
,saklaust liffeeri” sem valdi bleedingu.

,Pad er alltaf eitthvert blédtap og haetta
4 ad pad blaedi mikid.” Likurnar séu 2-3%
a ad gefa purfi sjuklingnum blod eftir
adgerdina. Auk pess sé aukin heetta a syk-
ingu. Adgerdin sé po6 st sem evropsk og
amerisk pvagfeeraskurdleeknasamtok meeli
med fyrir svo stora steina.

Hann segir framfarir { teekni vid ad na
steinum p6 nokkra. , Logd er mikil ahersla
a pa préun en i raun parf ad vekja stjorn-
vold baedi hérlendis og erlendis og pa sem
stjorna rannséknarsjédum til vitundar um
forvarnir,” segir hann.

,Petta er svakalega algengt, heldur
folki fra vinnu, veldur sarsauka og pjan-
ingu en er ad storum hluta fyrirbyggj-
anlegt. Ef vid getum rannsakad frekari

Mynd/Védis.

inngrip til ad koma 1 veg fyrir petta settum
vid ad gera pad.”

Gott ad stutt er heim

Hann er anaegdur hve stutt er heim.
»+Maine er einungis tvo tima fra Boston.
Pannig ad pad er audvelt ad keyra til
Boston og fljtiga heim,” segir hann. Alf-
heidur konan hans, sem er hjukrunar-
freedingur og vardi i febrtaar doktorsrit-
gerd sina { lydheilsu vid Haskola fslands,
vinni fjarvinnu.

,,Eg tel ad 4 endanum sé markmidid ad
koma heim, en pad er ad sja hvenzer,” segir
hann. Spurdur um aeetlanir neestu ara seg-
ir hann ad hann brenni fyrir steinunum og
forvérnum gegn peim.

,Pott pad sé frabeert ad vera ytra, togar
alltaf ad koma heim. Ef teekifeeri gefst
er pad klarlega eitthvad sem ég myndi
ihuga.”



