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Formannsspjall
Kzeru félagar

Undanfarid ar hefur verid
vidburdarikt og engar
hindranir i vegi fyrir pvi
ad geta hist. Félagsfundir
voru margir med gédu
blandi af gamni og alvoru.
Puridur Harpa Sigurdardéttir,
' formadur OBI setti okkur inn
! “d istarfsemi samtakanna og
barattumal peirra. Résa Kristjansdoéttir djakni,
innleiddi umrsedu um daudann og tilfinningar
honum tengdar og Sveindis Anna Johannsdéttir,
félagsradgjafi upplysti okkur um réttindi okkar
og skyldur.

Vid skemmtum okkur ekki sidur sjalf med félagsvist og
Bingd sem var vel sétt, enda tilvalin leid til ad kynnast
folki. A fyrsta fundi haustsins var fjdlbreytt umraeda um
starfsemi félagsins og komu fram ahugaverdar hugmyndir
til hagsbota fyrir starfsemi samtakanna, barattumal og
ahugaverda afpreyingu sem vert er ad skoda saman.

Manadarlegur hanndavinnuhittingur hefur dunnid sér sess
bar sem hress hopur hittist og raedir allt milli himins og
jardar fra 6llum mogulegum hlidum.

A adalfundi  mai var ny stjérn kjérin og var Andrjes
Gudmundsson endurkjorinn formadur, Gunnhildur
Hlodversdottir, Fjola Grimsdottir og Helga S. Ragnarsdottir
endurkjornar i stjorn og inn komu Bjarnfridur
Gudmundsdoéttir, Hrdnn Arnadéttir og Eypor Bjarki
Sigurbjdrnsson en sa sidastnefndi sagdi sig ur stjorn
flidtlega eftir stjérnarkjor og hefur ekki starfad med
stjérninni.

Eyjolfur Gudmundsson, Ragnhildur Steingrimsdottir og
porsteinn Oskarsson létu af stjérnarstdrfum og er peim
bakkad vel unnin storf. Sérstakt pakklaeti faer Eyjolfur sem
avallt hefur verid opreytandi { ymsum verkefnum fyrir
félagid til margra ara.

A adalfundi gaf Asmundur périsson félaginu nyjan
hatidarfana en sa gamli Ureltist med nyju nafni félagsins.
pPetta er hofdingleg gjof og pokkum vid honum kaerlega
fyrir. Hann gaf okkur jafnframt bordfana sem verda nyttir
a mannamotum og til gjafa a videigandi stundum.

Vid héldum afram ad gera tilraunir med ad streyma
fundum beint til félaga okkar & Akureyri. Gekk pad nokkud
brosuglega en vid vonumst til ad na betri tokum a taekninni
og holdum afram pessum tilraunum. Unnid er ad pvi ad
fidlga hopum & landsbyggdinni sem gaetu hist og fylgst
med fundum okkar { beinu streymi en til pess ad svo megi
verda parf ad finna heimamenn sem eru til i ad halda utan
um verkefnid & hverjum stad.

Mikil vinna for i endurreisn Visindasjods Lungnasamtakanna
en starfsemi hans komst aldrei & skrid af ymsum astaedum
eftir stofnun hans arid 2017. Ny stjorn var kjorin og gekk
hun i fyrirliggjandi verkefni af einhug og verdur uthlutad

Ur sjodnum f fyrsta skipti i desember 2023.

[ lok mai fér undirritadur & adalfund EFA (European
Federation of Allergy and Airways Diseases

Patients ‘Associations) sem haldinn var i Gent i Belgiu.
Fundurinn var hefdbundinn adalfundur en lika vinnu- og
fraedslufundur. Lungnasamtokin hofdu frumkvaedi ad pvi
ad koma & vinnuhdp innan EFA par sem rannsakad verdur
hvernig ferdamenn geti nalgast surefnispjonustu i hverju
landi fyrir sig & sem hagkvaemastan hatt. beir sem til pekkja
vita ad petta er flokid verkefni og mjog breytilegt og
jafnvel had stadsetningu innan landanna.

Verkefni komandi vetrar verda a svipudum nétum og
undanfarin ar, p.e. ad vinna ad fraedslu og barattu fyrir
réttindum og gaedum i pjonustu fyrir okkar félagsmenn.
Eitt af verkefnunum verdur ad fylgja pvi eftir ad
surefnispjénustan verdi betur skilgreind og farid verdi eftir
samningum sem Sjukratryggingar islands hafa gert en ekki
samkvaemt duttlungum pjonustuadila. Lungnasamtokin
eru { g6du sambandi vid Si sem munu vinna med okkur

i ad koma pessu i godan farveg.

Pegar raett er um lungnasjukdoma og velferd lungnasjukra
hefur oft komid upp su stada ad takmorkud pekking okkar
a fjolda lungnasjuklinga og mismunandi greiningar sem
beir hafa fengid hefur had okkur i umraadum um okkar
mal. Unnid er ad pvi ad fa tolfraedilegar upplysingar fra
landlaekni sem mun audvelda okkur fjalla um okkar mal.

Vid uppgjor sidasta ars var akvedid ad faera bokhald

og uppgjor félags til endurskodunarfyirtaekisins

Grant Thornton Endurskodunar ehf. Fra stofnun
Lungnasamtakanna hefur Brynja Runolfsdéttir séd um
bokhald félagsins og faum vid seint pakkad framlag hennar
til félagsins.

Stjorn Lungnasamtakanna vonast eftir gédu og 6flugu
vetrarstarfi og oskar pess ad sem flestir lati sja sig og eigi
skemmtilegar stundir & félagsfundum i vetur. Jafnframt
bindum vid vonir vid ad vel takist til i réttindabarattu
okkar.

Andrjes Gudmundsson, formadur Lungnasamtakanna.



Pegar lungun bregdast
Eftir Helgu S. Ragnarsdoéttur

Einn er sa samfélagshopur
sem er ekki sérlega aberandi
og laetur yfirleitt ekki sja
sig mikid utandyra. Hann er
skipadur peim, sem af ymsum
asteedum, eiga vid skerta
lungnastarfsemi ad etja. Peir
eiga paod sameiginlegt ad

N - areynsla, kuldi, vindur og
loftmengun ognar heilsu peirra, auk pess sem
beir geta illa treyst a getu sina til ad takast a vid
umbhverfi sem er peim ekki vinveitt.

Hindranir af ymsum toga

pott godir dagar komi er ekki vist ad peir naestu verdi

bad lika sem gerir erfitt um vik ad skipuleggja vidburdi,
eda verkefni fram i timann. begar lungnaveikir eru innan
um adra purfa peir ad halda aftur af einkennum eins og
slimmyndun, hésta og andnaud. begar sjukdomurinn er
kominn & pad stig ad notkun vidbotarsurefnis er ordin
naudsyn, purfa peir ad hafa med sér taeki sem segja
umhverfinu skyrt ad hér sé lungnasjuklingur a ferd. Tenging
sjukdomsins vid reykingar gerir pad ad verkum ad sumir
alita ad pessi hopur geti sjalfum sér um kennt og vitundin
um pa hugsanlegu afstodu veitir ekki uppdrvun til ad fara
a mannamot.

Reykingar ekki eina astaedan

Pad er vissulega rétt ad reykingar eru afar ohollar fyrir
lungu. Lungnasjukdomar eru hins vegar af mérgun
gerdum. Sumir peirra hafa enga tengingu vid reykingar, auk
bess sem ymsir hafa komist upp med ad reykja langa aevi
an pess ad proa med sér sjukdom i lungum. Pad ma einnig
hafa pad i huga ad fyrir faum aratugum var litid vitad um
skadsemi reykinga fyrir lungu. Pegar folk er svo byrjad ad
reykja kemur dvanapatturinn til en pad er vel vitad ad pessi
akvedna fikn er hreint ekki si audveldasta vidureignar.

Hagsmunasamtok lungnasjuklinga

Lungnasamtokin eru hagsmunasamtok lungnasjuklinga og
annarra sem vilja hafa ahrif & peirra adstaeedur og pad er
ymislegt i adstaeedum lungnasjuklinga sem vert er ad reyna
ad hafa ahrif 4. Vid viljum auka med upplysingagjof skilning
beirra stofnana sem hafa med ad gera hjalpartaeki, lifeyri
og ferlimal, svo eitthvad sé nefnt af pvi sem geeti baett

lif lungnasjuklinga og gert pa ad virkari patttakendum i
samfélaginu. Pad & vissulega ad vera sameiginlegt markmid
beirra og okkar allra.

Fullt af skemmtilegu folki!

A manadarlegum félagsfundum okkar hja Lungna-
samtokunum hofum vid kynnst pvi ad i samtokunum er
fullt af hressu og skemmtilegu félki sem er akvedid i ad
lata eigin erfidleika l6nd og leid og njota lifsins eins og

bad kemur fyrir. Vid viljum staekka pann hép. Pad gerir
engum gott ad sitja heima, madur er manns gaman og pad
er tilvalid ad byrja patttoku innan um jafningja sem hafa
bekkingu & adstaedum.

Viljum na til adstandenda

Annar er sa hépur sem vid hja Lungnasamtokunum hofum
lika mikinn hug & ad komast i samband vid. Sjukdomur i
fiolskyldu hefur ohjakvaemilega mikil ahrif & adstandendur
sjuklings og pad folk myndum vid einnig vilja stydja med
Ollum tiltaekum radum. Hins vegar héfum engin rad til

ad na til folks, hvorki sjuklinga né adstandenda, nema ad
beirra frumkvaedi.

Engin sjalfkrafa upplysingagjof um samtokin
Engin stofnun leetur okkur vita pegar einhver greinist
med lungnasjukdom. bess vegna fer pvi fjarri ad allir
lungnasjuklingar viti af samtokunum. Nygreindir fa enga
sjalfkrafa vitneskju um tilvist okkar en ad okkar mati er
hlutverk samtakanna einna brynast fyrir nygreinda.
Upplysingar, umraeda og upporvun er naudsyn a pvi stigi



og vid hofum aflad okkur margvislegra upplysinga og
hofum jafnframt reynslu.

Pad kostar einungis arlega smaupphad ad vera félagi i
Lungnasamtokunum. Innifalid i peirri upphaed er blad
samtakanna sem er gefid Ut einu sinni & ari. Ekki er gert
rad fyrir nema einu argjaldi a fjolskyldu en adstandendur
eru velkomnir { félagid, ekki sidur en sjuklingar og adild er
raunar opin fyrir alla sem ahuga hafa & malefninu. bad er
sidan undir félogum komid hve mikid peir vilja nyta sér pad
sem vid getum bodid upp a. Pad er val hvers og eins.

Auk félagsfundanna, sem hingad til hafa adallega verid
sottir af sjuklingum, hefur verid reett um ad koma a fot
jafningjafraedslu, studningshdpum baedi fyrir sjiklinga en
ekki sidur fyrir adstandendur. bPad vaeri mjog gott mal ad
adstandendur hefou vettvang til ad hittast, bera saman
baekur sinar, fraeedast hver af 6drum og geta raett adstaedur
vid pa sem hafa skilning. En til pess ad eitthvad slikt geti
ordid virkt parf helst ad koma til ahugi Ur grasrotinni. Ef
hans verdur vart lofum vid ad pvi verdi fagnad.

Hafou samband

Eins og er ma hafa samband vid félagid i gegn um
simanumer samtakanna 560-4812 eda tolvupostinn
lungu@lungu.is

Erindum verdur pa komid aleidis til peirra sem vid attu
ad taka. pad er lika haegt ad koma i Borgartiin 28a a

vidverutima (sjd heimasiduna) og hringja bjollunni vid
dyrnar til vinstri vid innganginn & vesturhlidinni. HUsid og
bilastaedin eru fyrir aftan apdtekid, beygja parf upp austan
vid pad hus og svo til haegri upp brekkuna par sem SIBS
skiltid blasir vid.
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SPAKMALI

Ef bu getur ekki flogid,
skaltu hlaupa.
Ef bu getur ekki hlaupid,

skaltu ganga.
Ef bu getur ekki gengid,
skaltu skrida.
Sama hvad pu gerir
ba verdur pu ad halda afram.

— Martin Luther King Jr.
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Sigridur Heimisdottir lungnahjukrunarfraedingur

Lungnadeild A6

Lungnadeild Landspitalans er til hisa & 6. haed

4 Landspitala i Fossvogi. Meginvidfangsefni
deildarinnar er greining, medferd og

hjukrun sjiklinga med brada og langvinna
lungnasjukdoma og 6nnur vandamal i
ondunarfeerum. Deildin tilheyrir lyfleekninga- og
bradasvidi Landspitalans. Hin er eina sérhaefda
lungnadeildin & landinu.

A deildinni eru 18 rim med 2 hagaeslurymum sem aetlud
eru til voktunar fyrir bradveika sjuklinga. Einnig eru 8 siritar
a nokkrum stofum. Deildin er auk pess nokkud vel buin af
ymsum laekningataekjum eins og ytri dndunarvélum, vél
sem gefur haflaedi surefnismedferd, hostavél, omtaeki o.fl.
Lokad lyfjaferli er & deildinni en i pvi felst ad lyf eru tekin til
og gefin inni hja sjuklingum.

Flestir sjuklingar sem eru lagdir inn & lungnadeild koma fra
bradadeild, gjorgaesludeild og 6drum heilbrigdisstofnunum
og er medal dvalartimi um 8 dagar.

A deildinni starfa margar heilbrigdisstéttir og 16gd er
dhersla & géda, pverfaglega teymisvinnu. Mikil ahersla

er l6gd & goda adlogun nyrra starfsmanna og einnig er
starfsfolki bodid upp a reglulega fraedslu innan deildar og
utan. Starfsmenn deildarinnar eru um 60 talsins.

Markmid lungnadeildar er ad veita 6llum sjuklingum sem
leggjast inn a deildina og adstandendum peirra bestu
maogulegu pjonustu sem vol er &. Logd er dhersla & god
samskipti vid sjuklinga og fjolskyldur peirra og ad veita
greinargodar upplysingar um sjukdémsastand, rannséknir,
medferd, hjukrun og batahorfur.

Ho616 eru ad leidarljdsi gildi Landspitalans:
Umhyggja, 6ryggi, fagmennska og frampréun.



Madur parf a ollu sinu ad halda
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Eyrin Gudnadottir er eiginkona Eiriks
Hoskuldssonar sem gekkst nyverid undir lungna-
igraedslu i Svipj6d. Okkur 1€k forvitni 4 ad heyra
hennar sogu en hlutverk adstandenda, sem er
baedi mikilvaegt og krefjandi, a pad til ad verda
half osynilegt i allri spennunni og 6vissunni sem
fylgir alvarlegum veikindum.

Eirikur for i adgerdina i september sidastlionum og gekk
hun vel. pau hjénin koma vikulega fra Grundarfirdi til
Reykjavikur par sem hann fer i eftirlit & Lungnadeild
Landspitalans. Eyrun brast ljuflega vid beidni okkar

um vidtal og i einni slikri eftirlitsferd ntina i oktdberlok
kom hun i heimsékn & skrifstofu Lungnasamtakanna i
Borgartuni.

Engir dagar eins

,,Eg er fra Grundarfirdi og faedd arid 1968. Vid Eirikur erum
buin ad bda saman i tuttugu og prju ar og erum svona
teygjufjolskylda,” segir pessi flotta kona med brosglampa

i augum pegar vid byrjum a hefdbundnum spurningum
um fjolskylduhagi og annad pvi tengt. ,Eirikur & prju

born og ég tve en vid eigum ekki born saman. Eg er
adstodarvardstjori i fangelsinu & Kviabryggju og er buin ad
vera | pessum geira fra pvi arid 2012." Spurd hvort starfid sé
ekki krefjandi svarar hun snaggaralega: ,Pad er alla vega
bannig ad engir dagar eru eins.”

Par er gott net

Eirikur var buinn ad vinna sem trésmidur i fjoldamorg

ar pegar hann fékk stadfestingu a pvi arid 2012 ad hann
veeri med lungnateppu og lungnapembu. A peim tima
bjuggu pau i Mosfellsbaenum. Hann hélt afram ad vinna
til &rsins 2015 en vard pa ad heetta Ut af sjukdémnum.

Pau akvadu pvi ad kivenda lifinu, seldu hisnaedi sitt i
Mosfellsbaenum og fluttust vestur & Grundarfjord. "Eq fékk
stodu & Kviabryggju sem reyndist mjog vel pvi ad pbad er

ometanlegt ad geta verid ndlaegt fjolskyldu sinni og hafa
studning fra henni vid pessar adstaedur.” Oll fjdlskylda
Eyrtnar byr & Grundarfirdi, foreldrar hennar, tvaer systur og
einn brddir. ,par er gott net,” segir hun og brosir breitt. ,Vid
systurnar stondum mjog pétt saman. Manni veitir ekki af.
paer eru otrulegar.”

P4 kom COVID

Ljost er ad peim hjonum hefur ekki veitt af slikum
studningi. Eirikur var ordinn évinnufaer med tilheyrandi
almennu prekleysi og vanmeetti. ,pegar folk haettir ad
vinna verdur andlega heilsan ekki alveg upp 4 tiu. pad
hafai ahrif lika," segir Eyrun af yfirvegun. ,Hann for svo ad
nota surefni arid 2016 og ari seinna var hann kominn med
heimasurefni.” Eftir pad segir Eyrin ad leidin hafi smam
saman legid nidur & vid en ad arid 2019 hafi hann svo
komist 4 lista yfir lungnapega. ,Vid fengum vidtal vid teymi
i Svipjod pa um haustid og til st6d ad hefja rannsoknarferli
fyrir lungnaskipti. P4 kom COVID. Heppin vid!" Svo mérg
voru pau ord.

Var biin ad taka upp ur toskunum

Eyruin segir ad engu ad sidur hafi siglingabréfid komid fra
Sjukratryggingum 23. agust arid 2020, p.e. sampykkt um
ad komast { lungnaskiptaadgerd. ,Hins vegar st6d COVID
faraldurinn ennpa yfir, bannig ad Eirfkur komst ekki &
listann fyrr en 12. oktdber &rid 2021. Vid vorum pvi buin
ad bida og bida og bida,” segir hin og brosir Ut i annad.
,Taskan var buin ad bida & stigapallinum i eitt og halft ar.
Dottir min var buin ad komast ad pvi ad medalbidtiminn
veeri sex manudir. Vid vorum buin ad grufla svolitid og
leita ad upplysingum. Eq fylgdist alltaf med upplysingum
a Scandiatransplant, sem er liffeeraigraadslustofnun fyrir
Nordurlandapjodirnar og Eistland, um pad sem veeri ad
gerast { peim malum. Eg var bdin ad taka upp Ur téskunni
og henda tékklistanum. bPannig ad pad var ekkert tilbuid
begar vid loksins forum.”



Orugglega eitthvad ad rugla!

Kallid kom svo loksins féstudaginn 15. september. ,Eg hafdi
farid ad vinna klukkan sjé6 um morguninn og pegar ég kom
heim klukkan fjogur, sat Eirikur i rauda Maraponbolnum
sem hann hafdi fengid manudeginum adur hja Lungna-
samtokunum. Hann sagdist hafa akvedid ad fara i honum

f reektina um morguninn. Eftir kvéldmat faum vid systur
okkur kvoldkaffi saman en vid hittumst daglega og jafnvel
tvisvar & dag. Onnur systir min byr & méti okkur. Eg hafdi
ekki tekid simann med mér. Eg man ad pegar siminn
hringdi hja systur minni var klukkan 20:47 og Eirfkur sagdi:
,Kallid er komid." Eyrun segist hafa sagt honum ad vera
ekki med petta bull! ,Ju, Eyrun, kallid er komid!" ba sagdist
hun hafa heyrt ad honum vaeri alvara. ,Eqg hleyp bvi yfir

0g segi stelpunum ad bida adeins. ,Hann er drugglega
eitthvad ad rugla!”

Fimm hledslutaeki

Eyrun segist hafa spurt Eirfk hvad hann vaeri ad meina en
hann sagdi sem fyrr ad kallid vaeri komid og ad hann veeri
bara ad bida eftir einni hringingu og ad petta veeri alveg
satt! [ einhverju fati fer ég ad setja upppvottavélina i gang
sem var alger 6parfi ad gera og 6skra a systur minar ad paer
verdi ad koma yfir og hjalpa mér. bzer koma og pad var nu
bara peirra vegna sem ég var med eitthvad af viti med mér.
Ulpu og einhver naerfot en svo var ég med eitthvad um
fimm hledslutaeki,” baetir hin vid og vid skellum badar upp
ar. ,Eg veit ekki alveg af hverju,” heldur hin &fram hlaejandi
,0g eitthvert faranlegt drasl sem ég hafdi ekkert vid ad
gera. En petta hafdist og atta minutur yfir niu hentumst
vid af stad sudur i sjukrabilnum og Eirikur ennpa i rauda
Maraponbolnum.”

B1id ad stoppa umferdina

A leidinni var peim sagt ad flugfélagid Ernir myndi

flitga med pau til Svibjodar en svo var peim tilkynnt ad
beir gaetu pvi midur ekki mannad vélina en ad flugvél

fra Icelandair yrai tilbuin fyrir pau. ,Vid brunudum

bvi beint Ut & Reykjavikurfluvoll. begar vid komum

ad Hvalfjardargdngunum segir Eirikur ad eitthvad sé
greinilega ad pvi ad allt sé stopp. Vid héfum ord & pvi vid
sjukraflutningamennina og peir segja ad petta sé bara

fyrir okkur. bad var sem sé buid ad stoppa umferdina og
vid brunum f gegnum gdngin og beint upp i vél, half tolf
um kvoéldid og mig minnir ad vid hofum lent i Svipjéd um
klukkan prju. bar beid okkar sjukrabill sem for med okkur &
Sahlgrenska sjukrahusid { Gautaborg. bar bidum vié pangad
til Eirfkur for af stad i adgerdina korter yfir eitt um hadegid
daginn eftir. P& var buid ad gera allar blédprufur og allt
sem purfti.”

i millitidinni segir Eyrun ad Agust Einarsson, sem er prestur
i Gautaborg, hafi sagt ad hann vaeri blinn ad Utvega henni
gistingu & Johannesvilla sem er vid hlidina a deildinni par
sem Eirikur 4. ,pannig ad pad rulladi allt og gekk upp. Svo
fér hann { adgerdina og klukkan half atta var hringt i mig
0g pa var hann buinn. petta ték pvi ekki nema sjo tima.”

Hafdi hjalparlinuna

Nanast hver einasta minuta i pessari atburdaras er
ljoslifandi fyrir hugskotsjonum Eyrunar. Pott hun hafi ord
a hvad allt hafi gengid fljott og vel fyrir sig baetir hidn vid
eftir sma hlé: ,bessi bid var nu ekkert sérsték. Eg get nu
ekki sagt pad. Sem betur fer haféi ég hjalparlinuna, p.e.a.s.
systur minar. baer hjalpudu mér i gegnum oféndunina og
allt sem atti sér stad parna. bannig ad pad gekk allt saman
upp,” segir hiin med glettnisblik i auga.

Upplysingagjofin

Spurd hvort pad hafi ekki verid einhver & spitalanum sem
hun gat talad vid medan hun var ad bida, svarar hun:
,Agust var alltaf til stadar og til hans gat ég leitad hvenaer
sem var. Eg taladi samt mest vid fjdlskyldu mina og vini.
Annars purfti ég svolitd ad saekja mér upplysingarnar sjalf
a spitalanum medan ég beid. En svo pegar kom ad pessum
praktisku upplysingum eins og fyrir heimferdina, pa voru
manni lagdar lifsreglurnar vardandi lifnadarhaettina og
lyfin.”l framhaldi af pessari umraedu baetir Eyrdn pvi vid

ad & sama tima hafi sér pott mjog gott ad vera einni med
sjalfri sér og fa ad melta petta i fridi. ,petta hlutverk, ad
vera adstandandi, er alveg nogu mikid p6é ad madur sé ekki
lika almannatengill,” segir huin og hlaer sinum skemmtilega
hlatri.

Gott ad eiga géda ad

,Madur parf & 6llu sinu ad halda og sérstaklega humornum.
Svo veit ég ekki hvernig vaeri ef madur atti ekki svona goda
fiolskyldu,” baetir hin vid & alvarlegri nétum. Helgina eftir
segir Eyrun ad bornin peirra hafi svo komid til Svipjodar.
,Tvé beirra sem bua & fslandi komu Ut og tvé sem bua
Danmorku komu yfir. Pau komu bara 6ll saman, keyrdu

til okkar og voru heila helgi og gatu heimsott Eirik. Svo
eyddum vid tima saman. Mikid hlegid og mikid gaman. pad
er alltaf svoleidis. betta eru englar sem madur a."

Eyrun segist hafa tekid sér fri fra vinnu og ad hun hafi notid
otrulega mikils studnings padan. ,Stofnunin hefur stadid
bétt vid bakid & mér og sagt mér ad taka bara minn tima
og hafa ekki &hyggjur af neinu. Otrulega vel stadid ad. Svo
a ég alveg rosalega goda vinnufélaga sem eru bunir ad vera
frabeerir. Péttan og godann hép. Alger gull!”

Langur bidtimi

pau Eirikur og Eyrdn voru i taepar fjérar vikur i Svipjod og
komu svo heim til islands féstudaginn 13. oktober. Allt
hefur gengid samkveemt daetlun eftir adgerdina. Fyrir utan
tofina vegna COVID lengdist bidtiminn ad ségn Eyrunar par
sem allt purfti ad passa. ,Rimmal lungnanna, blodflokkar
og fleira. Hann er lika med eitthvert métefni i blodinu sem
vid vissum reyndar ekki af fyrr en ntina i april & pessu ari
0g pad setti sitt strik i reikninginn. En pad hafdist. petta
var alla vega lengri bidtimi en vaeri annars. bess vegna var
madur buinn ad henda tékklistunum nokkrum sinnum og
taka upp Ur neydartdskunni og allt,” segir hin og hleer.



petta langa ferli hefur sannarlega tekid a taugarnar. ,Fyrst
eftir ad hann komst a listann vorum vid alltaf ad bida eftir
ad eitthvad myndi gerast, par sem medalbidtiminn atti ad
vera sex manudir. Eftir pann tima fannst manni petta vera
adeins farid ad dragast a langinn. Eftir &r vorum vid ordin
svartsyn um ad ekkert veaeri ad fara ad gerast. Eftir eitt og
halft vorum vid viss um ad petta yrdi aldrei ad veruleika og
tokum upp Ur téskunum.”

Daemigert spennufall

[ sidustu viku segir Eyriin ad sér hafi dottid heliumbladra

i hug. ,Ef pu stingur & hana, dettur hun bara nidur.
Tilfinningin var svolitid pannig i sidustu viku. Puff! b4 gerdi
ég mér grein fyrir pvi. Ekki pad ad ég hafi verid ad hugsa
um pad alla daga ad vid veerum ad bida, heldur attadi ég
mig & hvad petta var buid ad taka 4, einhvers stadar hérna
a bak vid," segir hun og tekur um hnakkann. ,begar bidin
var loks & enda og allt yfir stadid gerdi ég mér grein fyrir
spennunni sem var buin ad einkenna petta hopstarf okkar
Pollyonu og Nenna neikvaeda allan pennan tima. betta var
alveg daemigert spennufall!”

Peir eru skuggavaktin

AJd sogn Eyrunar eru adstandendur mjog mikid dtundan.
,Peir eru skuggavaktin. bad sér pa enginn. Ekki svo ad
skilja ad hjukrunarfélkid & Sahlgrenska hafi ekki reynst vel,
bad var alveg dasamlegt. Madur verdur hins vegar svolitid

eftir { upplysingaveitunni. Eins og pegar laeknirinn kemur
ad manni fjarstdddum og segir eitthvad vid sjuklinginn
sem er { oxivimu og man ekki fyrir horn, hvad pa fram a
klosett,"” segir hiin og hleaer. ,Ef adstandandi er til stadar pa
4 hann ad vera med { upplysingagjofinni. Eg vard hins vegar
svolitid ad afla mér peirra sjalf. Adstandendur eru med i
bessu ferli alveg fra upphafi. Eg hef t.d. farid med Eiriki i
nanast hvern einasta tima og i 6ll tjekk fyrir adgerdina.
NUna erum vid i pessu eftirferli og mér finnst ég vera farin
ad fa goda svorun fra peim uppi & deild. Pad er mjog gott
fleedi par. Mjog god samskipti vid lungnateymid.”

Petta er svolitid eins og sjorinn

NU begar adgerdin er loks yfirstadin eftir pessa [ongu bid
og miklu spennu blasa nyir timar vid. ,Framtidin er bara
einn dagur i einu,” segir Eyrdn ad lokum. ,Hver dagur er
sigur og peir eru bunir ad vera allmargir néina. Audvitad eru
ekkert allir dagar alveg frabeerir. betta er svolitid eins og
sjorinn. pad koma oldur. Lifid er bara bannig en pa teeklar
madur pad. betta eru bara verkefni sem parf ad leysa.
Pegar mér var bodid ad vera halfan manud i vidbhot i frii, pa
badi ég pbad af pvi ad ég fann ad ég var ekki alveg tilbuin.
Starfid mitt felst adallega i samskiptum og inneignin hja
mér var komin { svolitid [dgmark. Eg er ad safna inneign
nuna. bad er lika svo mikilvaegt ad gera einhver plon, hafa
markmid og atta sig & pvi hvenaer madur er tilbdinn."

Almannaheillaskra
styrkir - skattafradrattur

A sidasta ari voru gerdar breytingar 4 sam-
bykktum félagsins sem tryggja ad styrkir

til Lungnasamtakanna og Visindasj6ds
Lungnasamtakanna veita styrktaradilum rétt
til skattafradrattar.

Einstaklingur getur fengio skattafradratt (leekkun &
tekjuskattsstofni) sem nemur allt ad 350.000 kr.
(700.000 kr. hja hjénum) & ari, vegna gjafa og framlaga
til félagsins. Fyrirtaeki geta einnig veitt styrk fyrir allt ad
1,5% af rekstrartekjum sinum arlega.

Skilyroi fyrir skattafradreetti er ad Lungnasamtokin

sendi kvittun fyrir mottoku med upplysingum um nafn,
kennitolu gefanda og fjarhaed framlags. Auk pess purfa
Lungnasamtokin ad senda inn skilagrein til skattsins vid lok
almanaksarsins med samantekt framlaga hvers gefanda

og skila pessum upplysingum til Skattsins, samhlida 6drum
arlequm gagnaskilum. A grundvelli gagnaskilanna verdur
fradrattur aritadur & framtal gefanda.

Peir sem vilja styrkja félagid a pennan hatt geta
lagt inn a styrktarreikningana:

Lungnasamtokin:
Kt. 670697-2079, reikningur 0133-15-380114

Visindasjédur Lungnasamtakanna:
Kt. 691217-0940, reikningur 0133-05-010098

Jafnframt parf ad senda inn upplysingar um nafn

og kennitolu gefanda, dsamt fjarhaed framlags a
lung@lungu.is pannig ad haegt sé ad ganga fra kvittun
og skilagreinum til skattsins.



AJ brjotast ut ir vidojum einangrunar
Eftir Fjolu Grimsdottur

Ollum reynist erfitt ad
greinast med langvinnan
sjikdém og pad tekur a
likamlega en ekki sidur
andlega. Mjog algengt
er ad folk med langvinna
sjikdéma einangrist og
treysti sér ekKi til ad fara it
o ; eda umgangast adra, nema
aa mjog takmorkuéu leyti. EkKki beetti COVID
ur fyrir langveika. Margir lokudu sig alveg af
og eru ennpa med varann 4, pvi ad pessi midur
skemmtilega veira er ennpa a kreiki.

Vid erum ju i edli okkar oll félagsverur og praum ad tilheyra
vissum hopum. Oll hafum vid porf fyrir ad hitta folk,
tengjast pvi og skiptast & skodunum. bess vegna eru pessi
félagslegu tengsl okkur svo mikilvaeg. bad reynist morgum
bung skref ad rifa sig upp, brjétast Ut ur skelinni og fara
medal folks.

Margar rannsoknir, sem lesa ma um a alheimsvefnum, syna
fram & og stadfesta félagslega einangrun langveikra. En
[josio i pessu 6llu er ad vid erum ekki ein, pad eru margir

i sdbmu sporum. Ein leidin er ad koma a félagsfund hja
Lungnasamtokunum. Par hittir madur jafningja sina og par
eru allir ad eiga vid einhvers konar heilsubrest. pad getur
jafnvel verid hrein uppljdomun ad atta sig a pvi ad madur sé
ekki einn i heiminum ad fast vid pennan sjukdom!

Fundir Lungnasamtakanna eru fyrsta manudag hvers
manadar i Seljakirkju, Hagaseli 40, milli kl. 16 og 18. bad
kemur morgum & ovart hvad pad er gaman ad meeta
og skiptast & skodunum, hlusta a einhverja fraedslu sem
kemur okkur vel, eda skemmtun. Velkomid er ad bjoda
med sér fjolskyldumedlim, eda vini og eru allir makar
lungnasjuklinga sérstakleg velkomnir & félagsfundina.
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Handavinnuhittingur Lungnasamtakanna er pridja
fimmtudag hvers manadar i hisnaedi Lungnasamtakanna,
Borgartuni 28a, milli kl. 16 og 18. bar eru allir velkomnir.
Ekki er porf & neinni sérstakri handavinnukunnattu. bad er
lika bara haegt ad spjalla.

Skrifstofa Lungnasamtakanna i Borgarttini 28a er opin
a manudogum milli kl. 11 og 15. Pangad er haegt ad koma
og spjalla yfir kaffibolla, eda hringja i sima 5604812, raeda
malin og/eda koma med fyrirspurnir sem reynt verdur ad
greida ur.

Senda ma tolvupdst a lungu@lungu.is og skoda
vefsiduna www.lungu.is.

Heimsoknarvinir eru starfandi hja Rauda krossinum
Haegt er ad fa heimsdkn einu sinni { viku og geta
gestgjafarnir radid hvad gert er i hverri heimsokn, hvort
setid er yfir kaffibolla og spjalli, farid Ut ad ganga, farid
biltur, eda a kaffihus. Heimsdknarvinir hafa rofid félagslega
einangrun hja mérgum og myndast hefur gédur vinskapur
a milli. Heimséknarvinir eru sjalfbodalidar. Haegt er ad
seekja um pessa pjonustu & vef Rauda krossins.
https://www.raudikrossinn.is/hvad-gerum-vid/
heimsoknarvinir

Félagsleg heimapjonusta starfar & svipadan hatt, nema
pbar parf ad borga sma upphad fyrir heimsdknina og er su
upphad tekjutengd. Haegt er ad saekja um pa pjonustu hja
sinu baejarfélagi.

Margt er haegt ad gera til ad létta sér andann og
mynda félagstengsl!



Félagsfundir Lungnasamtakanna

a arinu 2024

Myndir fra spilakvoldi

Hlutverk Lungnasamtakanna er medal annars

a0 leida saman adila sem hafa reynslu af
lungnasjikdémum og medferd sem getur

komid beim ad gagni. Lungnasamtékin halda

i peim tilgangi reglulega félagsfundi med
fraedsluerindum i bland vid ymis gamanmal. Er
bad tilvalid taekifeeri til ad kynnast 60rum i somu
stodu, freedast, gledjast saman og njéta um leid
jafningjafresedslu.

Reglan er ad hittast fyrsta manudag i hverjum manudi
bar sem bodid er upp & géda dagskra sem auglyst er a vef
samtakanna www.lungu.is og & Facebook sidunni.

Dagsetningar fyrir félagsfundina arid 2024 eru
sem hér segir:

8. januar

5. februar

4. mars

8. april

6. mai er adalfundur

Vid viljum hvetja ykkur til ad maeta & pessa fundi og verid
oll hjartanlega velkomin!

Radgjof og bjonusta lungnahjukrunarfraedinga
a Sjukrahusinu 4 Akureyri

Gongudeild lungnasjiklinga er opin tvisvar i viku
milli k1. 08 ogl6 en breytilegt ex @ hvada dogum
moéttakan fer fram. Haegt er ad hringja i sima
463-0330 og dska eftir ad hjukrunarfraedingur
hafi samband. Reynt verdur ad hafa samband eins
fljott og heegt er.

Hjukrunarfreedingur & lungnamaottokunni veitir sjuklingum
og fjolskyldum peirra studning og eftirfylgd eftir Utskrift
med moéttoku a gongudeild og simtolum.

Markmid moéttokunnar er ad studla ad auknum lifsgaedum
lungnasjuklinga, flyta fyrir bata eftir ad heim er komid

og koma i veq fyrir innlagnir & sjukrahusi, med pvi ad

gripa snemma inn { versnun. Einnig er pad markmid
moéttokunnar ad studla ad pvi ad sjuklingar geti tekist a vid
sjukdominn heima hja sér & arangursrikan hatt.

Studningur lungnamottékunnarinn felst { pvi ad auka
skilning a sjukdémi og medferd med videigandi fraedslu
og upplysingum, veita adstod vid reykleysi, fylgja peirri
medferd sem hefur verid lagt upp med og audvelda
adgengi ad heilbrigdispjonustu.



Ondun - nokkur g6 rad

Eftir Andrjes Gudmundsson

Ondun er okkur edlislaeg: anda inn - og svo 1t.
Virdist ekki ykja flokid. Pad er samt haegt ad huga
betur ad pvi hvernig vid berum okkur ad pegar

vid fdum sirefni inn i likamann i gegnum lungun.

Hér eru nokkur goéd raad til pess ad virkja lungun
sem best.

Notadu nefid

Vid dndum annars vegar inn um munninn og hins vegar nefid.

Mun betra er ad anda inn um nefid par sem nasirnar sia, hita
og rakametta loftid sem munnurinn getur ekki gert. Stundum
getur pé verid naudsynlegt ad nota munninn ef strefnismagn
sem naest { gegnum nefid dugar ekki, t.d. vid mikla hreyfingu,
eda pega stiflur hindra inndndun um nefgdngin.

Og magann

Menn eru ,magaandarar" og rétt fyrir ofan magann er stor
og mikilveegur vodvi kalladur pind. Rétt dndun byrjar i
nefinu og faerist sidan nidur i magann pegar pindin dregst
saman. ba blaes maginn Ut og lungun fyllast af lofti. bpetta
er skilvirkasta leidin til ad anda, par sem pad prystir &
lungun og skapar neikvaedan prysting i brjosti sem leidir til
pbess ad loft flaedir inn { lungun.

Efou rétta ondun, sérstaklega ef pu ert
lungnasjiklingur

Peir sem hafa langvinnan lungnasjukdém, svo sem astma
eda langvinna lungnateppu, purfa almennt meiri orku

til ad anda. Ondun { gegnum nefid og med maganum

er pvi sérstaklega mikilvaeg fyrir pessa einstaklinga.
Algengt er ad folk sem parf ad leggja hardar ad sér vid
ondun noti adra vodva, t.d. i halsi, herdum og bringu.
Slikt skilar litlum arangri og getur valdid vodvabolgu med
oaeskilegum aukaverkunum. Vid Utondun er gott ad anda
Ut um munninn og mynda motprysting, med pvi ad prysta
vorunum saman en pad er mjog géd taekni fyrir sjdklinga
med langvinna lungnateppu.
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Vidhaltu heilbrigdum lifstil

Regluleg hreyfing er géd fyrir lungun og hollt, skynsamlegt
mataraedi studlar ad aukinni virkni folks. Best er ad

fordast stérar maltidir og matveeli sem valda upppembu,
til ad koma f veg fyrir ad kvidurinn takmarki hreyfingu
bindarinnar. Slokunarafingar henta lungnasjuklingum

lika sérlega vel til ad koma i veg fyrir oféndun. Gott er ad
fylgjast med loftgeedum og fordast ad vera utsett fyrir
obagilegri, eda ertandi mengun sem getur haft ahrif &
ondun.

Oft er naudsynlegt ad nota lyf til ad halda 6ndunarvegi i
nefi opnum. Slikt skal p6 gert i samradi vid laekni par sem
ofnotkun getur valdid 6drum og jafnvel verri afleidingum.
Jafnframt er maelt med ad fa arlega flensusprautu pegar
hun er i bodi.

Ef bu tekur adeins of vel 4!

Ef tekid er adeins of vel & og madin verdur of mikil er gott
ad halla sér fram & handrid eda stélbak & medan verid

er ad jafna sig. Pannig opnast vel fyrir lungun og hvorki
maginn né handleggirnir hindra hamarks loftskipti.

Fordastu sykingar

Mikilvaegt er ad fordast sykingar af hvers konar voldum.
Smitleidir eru margar en hagt er ad minnka ahattuna
med pvi ad fordast margmenni og ad snerta hluti sem
adrir snerta, pvo hendur oft med sapu, hafa spritt
innan seilingar og vera skynsamur. Einnig er mikilvagt
ad piggja bélusetningar vid flensu, lungnabdlgu
(Pneumokokkabakteriu) og Covid 19.

Hafdu bad einfalt

Likamanum er pad edlislaegt ad anda og hann kann

bad. bess vegna er engin porf & ad ofhugsa éndunina.
Ondunarfaerin vita ndkvaemlega hvenaer 4 ad segja til um
ad mal sé komid til ad breyta dndunardyptinni i tengslum
vid virkni og surefnismettun. | likama okkar eru vidtakar
sem fylgjast stodugt med surefnis- og syrustigum blédsins
og senda sjalfkrafa merki til heilans um hversu oft og djupt
vid eigum ad anda. Jafnvel pott 6ndun komi af sjalfu sér,
eru lungnaheilbrigdi og loftgaedi svo mikilvaeg ad vert er ad
hafa pau alltaf { huga!

Iy
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SPAKMZLI
,,Arangur er ekki lokatakmark. Mistok

eru ekki lifsheettuleg. Hugrekkid til ad
halda dfram er pad sem skiptir mali.”

— Winston Churchill



Pott madur velji sér ekki sjukdéoma

ba getur madur valid sér barattuefni

Kolbrin Sverrisdéttir er fra Isafirdi par sem

hun hefur buid alla tid. Hin er feedd arid 1961

og a prji uppkomin born. Fadir barnanna forst i
sjoslysi asamt fodour hennar pegar yngsta barnio
var rétt 6 manada gamalt. Hin hefur glimt vid
lungnasjikdom sidastlidin 6 ar, an pess ad hafa
fengid viohlitandi greiningu fyrr en a sidasta ari.
Nuna i vetrarbyrjun leit hin inn til okkar og sagdi
sdgu sina i peim tilgangi ad af henni meetti draga
einhvern leerdom.

,Eg hef buiid ein med bérnunum pangad til pau fluttust ad
heiman og er i mjog godu sambandi vid pau,” segir Kolbrdn
pbegar vid hefjum spjallid og fallegt brosid stydur vel pa
fullyrdingu. ,Pau eru natturulega mesti og besti bakhjarlinn
sem &g 4, fyrir utan systkini min og stérfjélskylduna. Eg er
Ur storum systkinahopi, vid erum atta talsins, oll alin upp
fyrir vestan og erum samheldinn hépur.”

Talid berst ad lungnasjukdomnum og hvenzr hann

hafi farid ad gera vart vid sig. ,Eftir & ad hyggja hef

ég verid farin ad finna fyrir pessu an pess ad gera mér
grein fyrir hvers kyns veeri. Eg reykti i prjatiu ar, fra pvi

ég var unglingur og pangad til ég var fjortiu og fimm

ara og eru pvi ad verda atjan ar fra pvi ég heetti. pad
umhugsunarverda er ad fyrir um fimm til sex arum for ég
ad fa mjog mikla verki fyrir brjostid og i bakid. Ef ég fann
lykt af grasi fannst mér ég alveg vera ad kafna og var mjog
vidkvaem fyrir alls konar lykt. Eg maeddist mikid, var alltaf
hnerrandi og ték andkof ef ég fann eins og eitthvad skylli &
lungunum.”

Groourofnsemi

Laeknisheimsoknir Kolbrinar voru nokkud reglulegar. ,Eg
var fljétt greind med grédurofnaemi, eda eitthvad annad
sem peim datt i hug en var aldrei rannsokud. pad var
ekki nein eftirfylgni, ég fékk bara rddleggingar um ad fa

mér histasin, eda [6ritin, eda ég fékk lyfsedla fyrir pust og
ofnaemislyf. | rauninni lagadi petta aldrei neitt. Eg for pvi
ad reyna ad skauta meira fram hja pvi sem hafdi ahrif &
lidan mina.”

Alla sina tid segist Kolbrin hafa unnid mikidé og byrjadi ung
ad vinna f reekjuverksmidju O.N.Olsen sem hun segir ad hafi
verid mjog skemmtilegt. Svo vann hdn vid verslunarstorf

i morg ar, m.a. i Bénus og i Hamraborg en sidustu sjo

arin vann hun a hjukrunarheimilinu Eyri. ,Mér potti mjog
gaman ad vinna a hjukrunarheimilinu pvi ad mér finnst
skemmtilegt ad umgangast folk og reyna ad hlta ad pvi
eftir bestu getu. Undir lokin var pad hins vegar ordid adeins
of erfitt fyrir mig. bad eitt ad bogra er med pvi versta sem

lungnasjuklingar gera.”

For & varatankinum i vinnuna

,Mig hefur ekki vantad mikid i vinnu i gegnum avina vegna
veikinda," segir pessi netta kona sem kallar greinilega

ekki allt 6mmu sina. ,pad er pvi ekki eins og ég hafi

att einhverja sjukrasdgu par sem ég hafi alltaf verid ad
trufla leeknana. Eq leitadi reglulega til peirra med petta
vandamal og peir hefdu alveg getad litid adeins betur &
mig. Eina afgreidslan sem ég hef fengid i gegnum arin
vardandi pennan sjukdém, adur en ég komst ad pvi hvad
var raunverulega ad, var ad ég veeri med eitthvert ofnaemi,
eda stodverki, eda hugsanlega komin med kulnun. Eg hélt
natturulega bara afram ad vinna pvi ad ég er alin upp vid
bau g6du gildi ad vinnan gdfgi manninn. Eg fér pvi svona &
varatankinum i vinnuna.”

Eins og einhverju veeri hent i mig

[ fyrra for svo verulega ad halla undan faeti par sem
Kolbrun veiktist illa af COVID. [ kj6lfarid tok hun sér tveggja
manada fri vegna fjolskylduadstaedna. ,Svo { mai pegar

ég kom aftur til baka f vinnuna, byrjadi ég natturulega ad
vinna fullan vinnudag & hjukrunarheimilinu, par sem ég
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var { 90% vinnu. Svo var ég ad skura hja Verkalydsfélagi
Vestfirdinga prisvar i viku pannig ad pad var nog ad gera
hja mér. Eg vann alveg pangad til sjdtta juni en pa var ég
ad gera mig klara fyrir naeturvakt klukkan tiu um kvoldid
begar mér leid allt i einu eins og einhverju hefdi hreinlega
verid hent { mig. Eg var komin med fjortiu stiga hita en
fannst ég ekki getad afbodad mig med svona skdommum
fyrirvara. Ad visu hefdi ég ekki haft prek til ad opna
Utidyrnar, hvad pba meira, svo ad ég hringdi og afbodadi
mig og la yfir helgina i veikindum."

Kaflaskil

A manudeginum hringdi hiin & leeknavaktina og fékk pau
svor ad hun fengi ekki tima strax hja laekni nema bera pad
undir hjukrunarfraeding fyrst. ,pad tokst loksins og hun
tok af mér blodprufu par sem kom i ljos ad ég var med
einhverja sykingu. ba fékk ég ad tala vid laekninn sem setti
mig & lyf vid lungnabdlgu. Eg fér heim og tok lyfid og
tladi svo bara ad maeta i vinnuna pegar ég veeri ordin
hressari.” Af pvi vard po ekki, par sem pau kaflaskil urdu i
lifi Kolbrdnar ad hun maetti ekki aftur til vinnu.

Eftir pessi veikindi segist Kolbriin hafa gert sér [jost ad hun
byrfti ad leita sér leekninga sjalf. ,pad var enginn ad gripa
mig i pessum adstaedum. Eg hafdi verulegar ahyggjur af
veikindum minum og sa fram a ad ég myndi sennilega
ekki f4 pa pjénustu sem ég pyrfti heima. Eq var hvorki

sett i myndatoku né blastursprof, pad var ekkert verid ad
spandera i pad," segir hiin og brosir tviraedu brosi. HUN
hringdi pvi i systur sina sem hafdi verid hja lungnalaekni og
leitadi rada. betta var i juni og | framhaldinu pantadi hdn
tima hja sérfreedingi en komst ekki ad fyrr en i november
sem hun var ekki alveg satt vid. Systir hennar fér i malid og
skommu seinna var Kolbrin komin med tima hja Stefani
porvaldssyni, lungnalakni.

Lungnabilun & lokastigi

,Stefan var mjdg snéggur ad sja hvad vaeri ad mér. Eg var
send i lungnamyndatoku og rannsoknir og ad peim loknum
sagdi hann ad lungnastyrkurinn hja mér vaeri ekki nema
25% og ad ég vaeri med lungnabilun & lokastigi. Hann sagdi
ad pad veeri svo mikil pétting i 6&ru lunganu ad hann

gaf halfpartinn i skyn ad ég gaeti verid med krabbamein

i lunganu.” Kolbrun purfti pvi ad koma aftur eftir manud

i myndatoku og fékk tima a pridjudegi. A henni lokinni
sagdist Stefan hringja i hana i sidasta lagi & fostudeginum
og lata hana fa nidurstddurnar. ,Eg kannski nagadi ekki

af mér neglurnar,” segir hiin og hlzer, ,pvi ad ég haetti

beim dvana um leid og ég heaetti ad reykja. En audvitad

var ég buin ad vera mjog kvidin pennan manud. Ef madur
er kominn med krabbamein, hvad gerir madur pa? Eg

var natturulega buin ad upplysa krakkana um hvad geeti
hugsanlega verid ad til ad pau veeru undir pad buin."

Lottévinningur

A fostudeginum heyrist ekkert { Stefani og Kolbrin
bidur til klukkan fjogur. , Andskotinn! parf ég ad bida
alla helgina?” segist htin hafa hugsad. Fjorum mindtum
seinna hringdi hann og badst innilega afsékunar & ad
hafa hringt svona seint en hann hafdi sjalfur verid ad
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bida eftir nidurstddunum. ,Hann sagdi bara ad pad veeri
eins og ég hefdi unnid i lottdinu,” segir Kolbrin og brosir
breitt. ,pu ert ekki med krabbamein! Ef ég hefdi verid med
krabbamein ofan a lungnabilun & lokastigi hefdi pad ekki
verid gaefulegt. Pad hefdi eiginlega ekki verid audvelt

ad medhondla pad.”

Eftir pessa greiningu sotti Stefan um endurhaefingu fyrir
Kolbriinu & Reykjalundi. Adur en han fér pangad fékk hun
hins vegar veirusykingu i lungun og pegar hiin komst svo
loks { innldgn i oktdberlok hélt hun afram ad veikjast. ,Eq
var mjog seig ad naela mér i allt sem var i bodi og nadi mér
meira ad segja aftur i COVID," segir hin a sinn graglettna
hatt.

Reykjalundur i Mosfellsbae

Reykjalundur — ddsamlegur stadur!

pratt fyrir pessa éheppilegu byrjun a dvélinni [jomar
Kolbrtin hreinlega pegar hun rifjar pennan tima upp. ,Ad
fara & Reykjalund er eitthvad sem er varla haegt ad lysa pvi
bad er svo dasamlegur stadur! Oft pegar madur kemur a
ymsar stofnanir er eins og pessi mannlegu gildi gleymist.
En & Reykjalundi er madur svo umvafinn. bad eru allir ad
leggja sig fram vid ad koma pér a einhvern betri stad og
finna Ut hvad sé ad plaga pig. Madur parf ekki ad bidja um
neitt, heldur er madur bara leiddur afram i pad sem parf
ad gera. bad var alveg sama hvert pu forst, pad var alls
stadar gledi i loftinu og folk ad bjéda gddan dag og syna
umhyggju. Helst hefdi ég bara vilja setjast parna ad," seqgir
hun og hleer. ,En pad var nu ekki i bodi.”

Erfidar fréttir ad fa svona vél

Kolbrun segir ad dvolin & Reykjalundi hafi verid mjog
laerdémsrik. ,Parna var ég leidd & mjog fagmannlegan hatt
i gegnum pad erfida ferli ad verda surefnispegi. Pad voru
oneitanlega svolitid erfidar fréttir ad purfa ad fa svona vél
0og mér bra. Audvitad er pad ognvekjandi ad vita ad madur
sé med lifsognandi sjukdom. bad er ekki eins og madur sé
bara tilbuinn ad deyja. Madur gerir ymislegt til ad halda sér
a lifi og til pess reynir madur natturulega ad fara eftir pvi
sem manni er radlagt. Mér potti eiginlega erfidast ad segja
krokkunum minum petta. En pau eru svo heilsteypt ad

bau bara hristu hausinn og soégdu ad petta yrdi ekkert mal.
Barnabdrnin min voru lika fljét ad laera og eru nina mjog
spennt ad fa ad slokkva og kveikja a teekinu. En pau spyrja
mig lika stundum ,Amma ertu ennpa lasin?"



Eignadist gédar vinkonur

Kolbrun tekur pad skyrt fram hvad dvolin hafi verid
anaegjuleg, ekki sist vegna pess ad parna kynntist hiin
konum sem urdu strax vinkonur hennar og hefur st vinatta
haldist sidan. ,Eg sagdi vid paer ad ég hefdi eiginlega verid
ad upplifa hvernig pad vaeri ad fara & heimavistarskéla. Eg
gisti asamt fimm konum saman i husi en vinkonurnar voru
ekki par heldur komu & morgnana og foru heim a kvoldin
enda busettar fyrir sunnan. Endurhafingin félst m.a. i alls
konar likamsraekt og aefingum en paer gerdu grin ad mér
med pvi ad segja ad ég veeri alltaf med vottord i leikfimi

Gt af éllum pestunum sem ég fékk. Eg sagdi beim hins
vegar ad ég hefdi akvedid ad haetta & toppnum i iprottum
begar ég vann gullverdlaun i vidavangshlaupi arid 1971
Sandgerdi,” segir Kolbrun hlaejandi og a greinilega ekki

i neinum vandraedum med ad svara fyrir sig. ,pad er svo
dyrmaett ad eignast svona vini og folk sem leetur sig varda
um mann og sem madur laetur sig varda um lika," segir hin
med hlyju brosi.

Skrifadi forstjoranum

Pegar Kolbrdn kom heim & midju sumri i fyrra med pa
greiningu ad huin vaeri med lungnabilun & lokastigi segist
hun hafa verid mjog 6anaegd med afgreidsluna sem hun
hafdi fengid fyrir vestan. ,Eq skrifadi frafarandi forstjéra
Heilbrigdisstofnunar Vestfjarda og lét hann vita af pessari
danagju. Eg nefndi ad i pad minnsta hefdi matt taka af
mér mynd. b4 hefdi bessi pétting i lunganu sést. { &dru lagi
finnst mér alveg galid ad i oll pessi ar sem ég hef komid
til leeknisins med mikla dndunarerfidleika hafi ég ekki einu
sinni verid sett i blasturspréf. bad kostar nu ekki mikid

og hefdi ekki sett stofnunina a hlidina," segir hiin med
aherslupunga.

Og fékk svar

Forstjorinn svaradi og sagdi ad farid hefdi verid yfir gdgnin
hennar en ad peir saeju ekkert o6edlilegt vid afgreidsluna.
Hann nefndi pé ad eftir & ad hyggja hefdi matt taka
lungnamynd. ,Eg vard reyndar fyrir svolitlum vonbrigdum
begar ég las svarid," segir Kolbrun, greinilega ordin ymsu
von allan pennan tima. ,En ég hefdi aldrei nennt ad vera
med einhver leidindi, afla mér dvinsaelda, eda dvina. Hins
vegar hefdi mér pott mjog vaent um ef einhver hefdi bedid
mig afsokunar og sagt ad peir hefdu getad gert betur og
ad peim paetti petta leidinlegt.”

Madur ad meiru

Pad gerdi enginn nema hjartalaeknirinn sem hun hafdi farid
til vegna einkennanna. ,Hann er madur ad meiru,” segir
hin med anaegjubrosi. ,Mér pétti rosalega veent um pad
og hann ox heilmikid i aliti og hafdi ég nu ageetis alit &
honum fyrir. Eg for til hans og spurdi hvad hefdi klikkad {
sjukdémsgreiningunni. begar hann var buinn ad heyra pad
sem ég hafdi fram ad faera sagdi hann ad hann hefdi att
ad skoda mig betur og bad mig innilegrar afsokunar.” Hun
segir ad hun hafi ekki purft annad en ad horfa & hann til ad
sjd ad hann meinti hvert ord af pvi sem hann sagdi og pad
hafi verid sér mjog dyrmeett!

.| jandar sidastlidinn pegar ég var komin med strefnid eftir
dvolina & Reykjalundi var ég ordin eins og veidimadur,"
segir Kolbrun éraed & svipinn. ,Eg elti uppi b4 sem voru
bunir ad pjénusta mig. Eg er reyndar ekki bdin ad na
Ollum,” segir hiin og skellihlaer. HUN beetir vid ad ef peir lesi
Lungnabladid megi peir hafa i huga pessi ord hennar:

«Ef pad kemur til pin midaldra kona, skaltu taka mark a
pvi sem hun segir og skodadu hana. Ekki afgreida hana
sem moédursjika, med stodverki, grodurofnemi, eda
kulnun!"

Kolbrun segist ekki hafa verid ad hafa samband vid

bessa laekna i peim tilgangi ad koma af stad einhverjum
malaferlum. ,Eg var bara ad benda 4 ad hugsanlega hefdu
beir, likt og ég, gert mistok. Eg hef fulla tri & ad hefdi verid
gripid fyrrinn i pa vaeri ég ekki & peim stad sem ég er &
nuna. Ad sjalfségdu eru pad fyrst og fremst min mistok ad
hafa byrjad ad reykja, par sem sumir vilja meina ad petta
sé reykingum ad kenna. Adrir telja ad fleiri paettir geti att
hlut ad mali, badi erfda- og atvinnutengdir. Pegar ég var
unglingur vann ég t.d. par sem ammoniak, klor og alls kyns
hreinsiefni voru mikid notud. Svo var COVID heldur ekki til
ad laga hlutina. Pad er bara audvelt ad skella allri skuldinni
a reykingar, ekki svo ad skilja ad ég sé ad skauta fram hja
beim. Audvitad ber ég fyrst og sidast abyrgd a pvi ad hafa
reykt en pad eru atjan ar sidan ég haetti.”

Vill ekki ad adrir lendi i hennar sporum

Kolbrun segist ekki standa i pessu stappi til ad hefna sin,
eda af pvi ad hun haldi ad hun fai heilsuna aftur. ,Eq vil
bara ekki ad einhver annar lendi i pessum sporum minum,
bvi ad petta er ekkert grin. bott madur velji sér ekki
sjukdéma pa getur madur valid sér barattuefni.” Hun hefur
sett sér pad skyra markmid ad leggja sitt af morkum til

ad forda 6drum fra vangreiningu & bord vid pa sem hudn
hefur reynt. ,pad er ekkert grin ad vera allaf med einhverja
briggja kilda tosku medferdis. bad er ekkert grin ad purfa
alltaf ad vera med surefnisvél heima hja sér og vera i henni
minnst 16 tima med pennan havada sem pvi fylgir. betta er
hljédspillir. Ef ég parf ad ferdast eitthvad parf ég ad rogast
med pessa tésku og vél hvert sem ég fer. Eq fer ekkert
éundirbuin. Eg parf ad passa ad vélin sé hladin og allt sé i
lagi og ég viti nokkurn vegin i hvernig adstaedur ég er ad
fara. Vélin er samt sem adur min lifsgjof!”

Margvislegar askoranir

Adstaedurnar breytast lika hratt pegar lungnasjuklingar eru
ordnir surefnishadir og pa er ekki lengur haegt ad gera hvad
sem er. ,Badi ertu ekki med fullan lungnastyrk en pu ert
lika ad fara & stadi par sem pu parft beinlinis ad passa pig.
PU matt ekki vid neinu. Bara til gamans pa var ég a bingi
Starfsgreinasambandsins fyrir skommu med Verkalydsfélagi
Vestfirdinga og purfti ad skipuleggja mig raekilega. Um
kvoldid var svo pingveisla. bad var svolitil askorun af pvi

ad par voru kerti og pad er nokkud sem félk med surefni
medferdis getur ekki gengid éheft um! barna voru kerti &
midju hringbordi og formadurinn baudst til ad faera pau
lengra. Eg sagdi ad pad vaeri dparfi par sem pad veeri svo
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mikid vatn & bordinu ad peir myndu pa bara skvetta a mig,
segir hun og skellihlaer, enda aldrei langt i hiimorinn.

Pvi naest segist Kolbruin hafa farid ad hladbordinu og

undir hverju fati var eldur. ,pegar ég tok eftir pvi rétti ég
formanni verkalydsfélags Bolungarvikur diskinn minn og
lét hana bara sja um petta!” pott frasdgnin sé fyndin gefur
hun vissulega visbendingu um pessa sjalfsogdu hluti sem
folk parf yfirleitt ekki ad hugsa Ut i en surefnisbegar verda
ad varast. HUn segist nina vera buin ad taka alla kveikjara
a heimilinu og setja pa a éruggan stad af pvi hin geti verid
svolitid fljotfaer. ,Nuna er éqg lika bara med rafmagnskerti.
Pad er ymislegt sem madur parf ad hugsa 6druvisi."”

Adgat skal hofd

Kolbrun nefnir hve vidbrogd folks geti verid misjofn pegar
bad meaetir einstaklingum sem eru med surefnistaeki
medferdis.,pad er svo mikilvaegt ad muna ad adgat skuli
hofd i naerveru salar. bPad er lika brynt ad studla ad pvi ad
surefnispegar finni sig frjalsa til ad fara Ut Ur hdsi svo ad
beir einangrist ekki." HUn segir ad sér finnist t.d. ekkert

erfitt pegar félk spyr hana hvad hafi komid fyrir og af
hverju hin sé med petta. Eins ef petta gaeti lika ordid
einhverjum viti til varnadar ad fara ekki ad reykja, p6 ad
bad sé ekki eina astaedan fyrir pvi ad félk verdi surefnishad.

,Mér finnst hins vegar ad pad vanti stundum sma tillitssemi
hja félki sem spyr pig,” segir hun i lokin. ,Kannski er pad
bara hugsunarleysi pegar folk kemur og segir: ,Hva, ert pu
bara komin med kut?" bad fer svolitid i taugarnar & mér. Eg
boli pad en held ad mjoég margir einangrist einmitt vegna
bess ad pad tekur svona spurningar naerri sér. bad er allt
annad ef folk spyr: "Hvad kom fyrir pig? Ertu buin ad vera
lasin?” Pa raedur pu ferdinni hvernig pu bregst vid peim
spurningum. En svo ma heldur ekki gleyma pvi géda sem
bessu fylgir," baetir huin vid og nefnir hve hjalpsamt og gott
folk geti verid, samanber nagranna hennar sem hun segir
ad séu peir bestu i heimi. ,Alls konar félk er bodid og buid
ad adstoda mig pegar pad sér mig i adsteedum sem ég raed
kannski ekki vel vid. pad getur lika verid gott ad bua i litlu
samfélagi.”

REYKJAVIKUR
MARAPON
ISLANDSBANKA

Reykjavikurmarapon 2023

Lungnasamtokin vilja pakka peim frabaeru hlaupurum sem hlupu
fyrir Lungnasamtokin i Reykjavikurmaraponinu i ar.

Vid pokkum einnig kaerlega fyrir 6ll aheitin sem aldrei fyrr hafa verid glaesilegri.

Studningurinn skiptir okkur sannarlega miklu og faerum vid 6llum
hlutadeigandi okkar bestur pakkir fyrir 6metanlegan studning.
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Innkaup a netinu
Eftir Helgu S. Ragnarsdéttur

I sidasta bladi var tekid til umraedu hagraedid i
bvi ad lata senda sér vorur heim. Pessi moguleiki
getur komid peim sem bia vid skerta heilsu til
utivistar og pungaflutninga mjog vel, sé hann
notadur af hagkvaeemni og hagsyni, p6tt hann komi
ef til vill ekki med 6llu i veg fyrir budarferdir eftir
einhverju smdlegu med litid geymslubol. Pa var
folk bedid um ad kynna sér sjdlft fyrirkomulag og
hvada verslanir bjéda upp @ moguleikann en hér
hefur verid reynt ad safna upplysingum sem bé
eru flestar fengnar beint af netinu.

Heimkaup selur eingdngu & netinu. bar er heimsendingu
lofad samdaegurs (bU velur timasetningu). Urval er miki®
0g baedi matvara og ymislegt annad i bodi. Heimsending
a Hofudborgarsvaedinu er sogd fri ef pantad er fyrir 12.900
kr., eda meira en kostar 2.990 kr. ef pontun er laegri.

Sagt ad haegt sé ad seekja fritt { voruhis sem virdist vera til
husa i Turninum { Képavogi.

Kronan sendir heim vorur sem eru pantadar & netinu
(kronan.is). Heimsending & pontunum yfir 18 pusund kronur
eru friar en pu borgar 1.490 kr. fyrir sendingu undir pvi. bu
velur timann sem pu vilt fa sendinguna heim og sérd strax
hvort su timasetning sé moguleg. Ef ekki pa parf bara ad
panta annan tima (pbannig ad pu &tt alltaf ad geta vitad
hvenaer er von & sendingunni).

[ Hagkaupum eru matvérur ekki sendar heim, heldur bara
snyrtivorur, leikfong og pess hattar. bar er heimsending yfir
12.900 kr. fri en kostar 1.290 kr. ef undir pvi. pad kostar 590
kr. ad fa sendinguna i box i pinu hverfi. Haegt er ad saekja
pantada voru i versluninni i Smaralind.

| Netté er stofnadur samningur milli verslunar og pess sem
pantar. Sa samningur gefur 2% afslatt af 6llum vérum sem
eru med virdisaukaskatti. betta er pannig ad pu borgar
fullt verd en getur notad afslattinn til kaupa a vorum aftur.
Sendingarkostnadur er 1.990 kr. en & pontunum sem eru
yfir 15 pusund kr. kemur hann inn sem afslattur af sama
tagi og hinn, p.e.a.s. til nyrra kaupa. Pékkunargjald 6had
magni er 499 kronur. Haegt er ad fa sent heim ad dyrum a
Hofudborgarsvaedinu, Akureyri, Selfossi og i Reykjanesbae
en annars parf ad sakja i viokomandi verslun.

Nylega er til kominn moguleikinn & ad fa sendan heim
pakka med maltidum tilbiinum i ofninn fra Eldabuskan.is.
Heimsendingarkostnadur er krénur 1050.

Auk pessa eru svo adilar sem senda heim tilsnidid hraefni

i maltidir fyrir folk ad elda sjalft eftir leidbeiningum sem
fylgja. betta eru fyrirtaekin Eldum rétt og Einn tveir

og elda. Godar upplysingar eru & heimasidum pessara
fyrirtaekja og Urval verdur ad teljast gott. b6 er hvergi
bodid upp & maltidir fyrir einn, heldur er minnsti kostur ad
panta fyrir tvo.

Sendingarkostnadur hja Eldum rétt er 790 kr og 680 kr.
hja Einn tveir og elda. Pantanir eru afgreiddar fyrri hluta
viku og hja badum ma saekja 4 vissa afhendingarstadi an
kostnadar.

pad hefur réttilega verid bent a ad kaup a tilsnidnu hraefni
i rétti, sem gddar leidbeiningar fylgja med, gerbreyti
moguleikum peirra fjolskyldumedlima sem ekki eru vanir
eldamennsku til ad taka patt. betta er einstaklega gott
mal og pad ad velja réttina er fyrsta samvinnuverkefnid

i ferlinu. Lika aetti ad vera haegt ad draga umtalsvert ur
matarsoun.

Hins vegar er pad svo ad ef folk ztlar ad baeta

svona pontunum vid venjuleg innkaup er petta bara
aukakostnadur. pad parf ad endurhugsa malin en ef rétt er
a haldid geeti nidurstadan meira ad segja ordid sparnadur.
pad er undir folki sjalfu komid og bara pad ad velta fyrir sér
mataraedi, verkaskiptingu og fyrirkomulagi innkaupa getur
verid byrjun a breytingum til gods fyrir alla.

(N~

e
SPAKMALI

Trudu ad pu getir
og pa er leidin ad markinu
halfnud.
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Hvad er lungnatrefjun?

Eftir Gunnar Gudmundsson, sérfraeding i lungnalsekningum

Lungnatrefjun er
laeknisfraedilegt heiti &
bandvef sem myndast i
lungunum.

Med ordinu trefjar er att vid
bandvef. bannig stifna lungun
begar pad kemur bandvefur

{ pau. Lungnatrefjun a sér
stad i morgum gerdum af
millivefslungnasjukdémum. Millivefur er svaedid a
milli lungnabladranna f lungunum. Undir venjulegum
kringumstaedum eru lungnablédrurnar pétt upp vid
hver adra og haraedar & milli og enginn annar vefur, en
bar eru stoku frumur dnaemiskerfisins. Surefni kemur
Ur andrumslofti nidur loftvegina og fer alla leidina

i lungnabloddrurnar og kemst svo yfir i haraedarnar

og koltvisyringur kemur Ur hareedunum og fer Ut i
andrumsloftid gegnum loftvegina. bPannig eru stédug
loftskipti { lungunum.

f lungnatrefjun kemur bandvefur og bélga i millivefinn.
Vid pad verdur erfidara fyrir strefnid ad komast milli
lungnabloédru og haraedar og petta leidir til maedi,
sérstaklega vid areynslu. Einnig fylgir purr hésti og pad
getur verid pyngdartap. bad fylgir einnig preyta og légun
a tdm og fingrum getur breyst og pad er stundum kallad
kylfufingur- eda teer. bannig eru algengustu einkenni
lungnatrefjunar maedi, hr6d og grunn dndun, hésti sem
batnar ekki og kylfufingur, asamt preytu og pyngdartapi.

Orsakir

Lungnatrefjun kemur fyrir i mérgum
millivefslungnasjikdémum. Azetlad hefur verid

ad allt ad 200 mismunandi sjukdémar geti valdid
millivefslungnasjukdomum. Lungnatrefjun getur verid
stddug, batnar stundum en getur i mérgum tilfellum
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versnad med timanum. Engar godar adferdir eru til i dag til
bess ad spa fyrir um pad hvernig proun hja einstaklingum
med sjukdéminn verdur. Medal sjukdoma sem geta leitt

til lungnatrefjunar eru iktsyki, herslismein og sarkliki.

Einnig heilkenni Sjogrens og ofurnamislungnabdlgur sem
eru viobrogd vid inndondudum efnum eins og ryki. Ein
algengasta tegund lungnatrefjunar er svokollud sjalfvakin
lungnatrefjun sem ad heitir & ensku I/diopathic Pulmonary
Fibrosis med skammstofun IPF.

Greining sjukdémsins

Pad er ekkert eitt prof sem greinir lungnatrefjun en vandleg
sogutaka, laeknisskodun og vidbdtarprof hjalpa til vid
greiningu. bannig er mikilvaegt fyrir laekni ad fa itarlegar
upplysingar um ségu um reykingar og atvinnu, sérstaklega
asbest Utsetningu og einnig Utsetningu fyrir ryki. Stundum
eru sjuklingar med lungnatrefjun greindir med adra
sjukdoma i upphafi eins og hjartabilun, eda langvinna
lungnateppu en sidan verdur betur [jost hvad er ad. bannig
hafa sumir verid mikid rannsakadir pegar ad greining faest.
Préf sem eru notud eru medal annars rontgenmyndir af
lungum en télvusneidmyndir af lungum segja meira um
astand lungnanna. Stundum er tekid syni ur slagaed til pess
ad meela hlutprysting surefnis og koltvisyrings. Algengt

er ad fa frablastursprof og stundum er gert areynsluprof.
Berkjuspeglun er gerd og tekin syni af lungnaskolvokva og
jafnvel syni Ur lungunum sjalfum. | sumum tilfellum parf
ad gera synatoku fra lungum. Nidurstodur allra pessara
profa og skodana eru reeddar a pverfaglegum fundi og
bannig komist ad nidurstddu med sjukddmsgreiningu.

Ahrif 4 daglegt lif

Sjukddmar sem valda lungnatrefjun hafa ahrif & daglegt lif.
Uthald verdur minna, pad verdur erfidara ad framkvaema
daglega hluti eins og ad ganga, fara upp troppur og fara

i verslanir. Stundum verdur vigkomandi mjog modur og
barf ad stoppa og hvila sig. Oft heettir félk ad gera pad
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sem pad hefur dhuga 4, eins og ad fara f lengri génguferdir,
golf, eda ad veida. Mikilveegt er ad lata sjukdédminn ekki
trufla sig of mikid heldur reyna eins og haegt er ad halda
afram daglegum storfum. Oft & tidum hdstar félk med
lungnatrefjun sem getur verid dpaegilegt i margmenni.

Lifstill sem studlar ad betri lidan

Haegt er ad gera margt til pess ad lata sér lida betur pegar
madur hefur greinst med lungnatrefjun. Ad sjalfségdu

er mikilvaegt ad haetta alveg reykingum. ba er mikilvaegt
ao hreyfa sig reglulega. Einnig er regluleg slokun og ad
fordast streituadstaedur mikilvaegt. pad er gott ad vera
med gott svefnmynstur og fa naegilega langan svefn.
Mikilvaegt er ad borda reglulega til pess ad ekki verdi of
mikid pyngdartap. Heilbrigt faedi getur falist { meiri neyslu
a avoxtum og graenmeti en einnig kjoti og mjélkurvéru og
ad fordast sykrada drykki og drekka meira af vatni. pa er
oft gott ad borda oftar i einu og minna og ad vera alltaf
med litinn nestisbita med sér ef farid er Ut af heimili { meira
en tvaer klukkustundir. pad er dkaflega mikilvaegt fyrir

alla med lungnatrefjun ad fa bélusetningar, einkum gegn
COVID, infltensu og lungnabdlgubakterium.

Mikilvaegt er ad raeda vid fjolskyldu og vini eftir ad madur
hefur greinst med lungnatrefjun. pPad getur verid erfitt

ad tala um petta af pvi pad getur verid erfitt ad skilja
sjukdominn og hann er ekki pad algengur, eda umtaladur
ad margir pekki hann og vita pvi ekki hvernig hann hegdar
sér. { slikum tilvikum koma upp margar spurningar og gott
a0 skrifa peer hja sér og spyrja laekni sinn rada.

Mikilveaegt ad fylgjast med einkennum

Hja sumum einstaklingum med lungnatrefjun versna
einkenni med timanum og pad er mikilvaegt ad segja laekni
0g 6drum heilbrigdisstarfsménnum skilmerkilega fra pvi
begar komid er { vidtol, eda talad i sima. Pad a sérstaklega
vid um ad maedi aukist og verdi vid minni areynslu en adur.
Einnig getur hosti versnad, preyta aukist og pyngdartap
somuleidis. Stundum getur verid gott ad halda daghdk

og jafnvel ad vigta sig til pess ad atta sig betur & pessu.

Ef frampréun verdur a sjukddmnum pannig ad einkenni
versni, er mjog einstaklingsbundid hvernig pad gerist.

Hja sumum stendur sjtkdémurinn { stad svo manudum

og arum skiptir en hja 6drum verdur gangurinn hradari.

Til er ad folk fai pad sem kallad er brdd versnun. b4 geta

6ll einkenni versnad & mjog stuttum tima, jafnvel a viku,
eda minna og astand ordid pannig ad naudsynlegt sé ad
leggjast inn a sjukrahus.

BAorir sjukdéomar sem tengjast lungnatrefjun
Margir adrir sjukdomar tengjast lungnatrefjun. Sem
daemi um pad er vélindabakflaedi og mikilvaegt ad lata
heilbrigdisstarfsmann vita af pvi. Stundum er gefin
lyfjamedferd vid pvi. Folk getur verid med blandada
mynd lungnatrefjunar og langvinnrar lungnateppu.

pa er kaefisvefn algengur og margir eru einnig med
kransaedasjukdém og sykursyki. Ad bua vid lungnatrefjun
getur haft mikil ahrif & andlega heilsu. Sjuklingar hafa
ahyggjur af pvi ad verdi frampréun & sjukdémi og pad
verdi erfitt ad anda og komi til surefnisgjafar. Mikilvaegt
er ad tala um petta vid baedi heilbrigdisstarfsfélk og

vini og ettingja og leita adstodar eftir pvi sem parf.
Lungnasamtokin veita gédan studning i slikum tilfellum.

Mikilvaegt er ad halda jakvaedu hugarfari og pad ma gera
med pvi ad vera duglegur ad tala um eigin tilfinningar, fa
gdédan svefn og borda hollan mat oft & dag. Einnig hjalpar
ad vera reglulega i likamspjalfun en ekki gleyma pvi ad
gera pbad sem manni finnst skemmtilegt og jafnvel ad taka
upp ny ahugamal ef pau sem fyrir voru er ekki haegt ad
stunda lengur vegna sjukdémsins. ba er slokun afskaplega
mikilvaeg.

Meoferd

Medferd vid lungnatrefjun getur beinst ad undirliggjandi
sjukdomum, einkum ef um er ad raeda gigtsjukdoma
eins og iktsyki eda herslismein. Pa eru stundum gefin
onaemisbaelandi lyf. Fra arinu 2014 hafa verid tvo lyf &
markadi sem eru til pess ad draga Ur bandvefsmyndun.
pau heita Pirferidone og Nintedanib. pau eru gefin ymist
tvisvar eda prisvar a dag. bessi lyf geta haegt & framproun
sjukdomsins, minnkad likur & bradum versnunum og
lekkad danartidni vegna sjukdomsins. pessi lyf hafa
aukaverkanir, einkum fra meltingarvegi, pannig ad folk
getur fengid kvidverki, nidurgang, 6gledi og uppkost.

[ slikum tilfellum er haegt ad adlaga skammtastaerdir

af lyfjunum og einnig ad gefa lyf sem draga Ur pessum
einkennum. Ef sjukdémurinn er lengra genginn er gefid
surefni, ymist ad naeturlagi og vid areynslu, eda allan
solarhringinn, nema pegar verid er i hvild heima.

Lungnaendurhafing er dkaflega mikilvaeg og getur haft
margvisleg géd ahrif i pessum sjukddmi. | mjog faum
tilvikum er gerd lungnaigraedsla vid lungnatrefjun. betta
er einkum ef sjukdémurinn versnar hratt og kemst & mjog
alvarlegt stig pannig ad lifsgaedi verdi mjog takmaorkud.

Til pess ad geta farid i lungnaigraedslu parf viokomandi ad
vera mjog hraustur ad 6dru leyti, pvi ad pad ma i raun ekki
vera neitt annad ad, sérstaklega ekki kransaedasjukddémar
eda annad slikt. Stundum gengur sjukdémurinn afram med
auknum einkennum og pa er valin liknandi medferd sem
getur verid folgin i sérhaefdri lyfjagjof sem hefur liknandi
ahrif og einnig ad leggjast inn a liknardeild ef ekki er haegt
ad vera heima.
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Eigum vid ad fara 1t ad leika?
Eftir Andrjes Gudmundsson

i i

Lungnasjiklingar eru ekKki oft spurdir pessarar
spurningar, en hver skyldi asteeda vera? Peir

eru feerir um ad gera ymislegt ef peir hafa rétta
bunadinn og vilji er til stadar. Hvad er pad pa sem
beir purfa ad hafa i huga?

Til eru margir leikir sem ekki krefjast likamlegs atgervis
og ma par nefna skak og ymiss konar spil. Medal peirra
er Boccia en pad er einkar skemmtilegur leikur sem vid
islendingar getum idkad innandyra en horfum oft med
ofundaraugum a ibda a sudraeenum slodum par sem peir
eru ad leik uti i godu vedri.

Sirefnisporfin

Margir adrir moguleikar eru til ad bregda a leik. Adalatridid
er ad sjalfségou ad halda sér i pokkalegu formi pannig

ad leikurinn verdi ekki kvol og pina. Pad er haegt ad gera
med ymsu moti en ekki verdur farid frekar ut i pa salma
hér. betta & vid um alla, b6 ad lungnasjuklingar purfi
hugsanlega ad beita 6drum leidum til ad na settu marki.
Pad sem lungnasjuklingar hafa pé sérstaka porf fyrir hafa
flestir adrir nég af, en pad er surefni. Gott og heilnaamt
surefni er til stadar Ut um allt & islandi en meira parf til ef
lungun og tengd liffeeri starfa ekki edlilega.

Ferdasian opnadi nyja heima

Adur fyrr purftu surefnishadir lungnasjuklingar ad hafa
med sér stora og punga kdta, sem einir og sér gerdu

krofur um aukna surefnisnotkun hja notandanum, hvad

pa ef vidkomandi reyndi eitthvad frekar a sig. Med tilkomu
ferdasia hefur opnast nyr heimur fyrir marga til ad njota
alls kyns utiveru sem krefst aukins strefnis. Notendur purfa
b eftir sem adur ad vera med farangur sem hindrar ohefta
hreyfingu peirra.

Hjolreidar og ferdasiur

Hjolreidar eru deemi um hentuga hreyfingu fyrir
lungnasjuklinga, ekki sist med tilkomu rafkntinna hjéla
sem gefa aukakraft pegar a parf ad halda.

18

En hvernig er best ad koma ferdasiunni fyrir

vid aukid dlag eins og hjolreidar, pbannig ad
bunadurinn sé ekki ad pvaelast fyrir og hindra
sem minnst edlilegar hreyfingar?

Med ferdasium fylgir hlidartaska sem er ad morgu leyti
ageet pott hun sé ekki sérlega medfaerileg og hindrar
klarlega hreyfingar notandans og getur verid stérhaettuleg
hjolreidamonnum ef bregdast parf vid dveentum
adstaedum. Hugsanlega maetti festa ferdasiuna a einhvern
hatt & hjolid en pad breytir pyngdardreifingu og skapar
adrar haettur, til deemis i lausamol. Moégulegt er ad fa
sérsnidinn bakpoka fra framleidendum ferdasianna sem er
einkar handhagur og leysir i raun ofangreind vandamal.
Gallinn vid pessa annars ageetu poka er hins vegar sa ad
nanast ekkert plass er fyrir adra hluti i pokanum, svo sem
nesti, eda aukafét sem vissulegar er gott ad hafa med.

Draumapokinn fundinn!

Eftir nokkra leit i dtivistarbudum landsins fannst
draumapokinn. Um er ad raeda hjolabakpoka af merkinu
Ospray sem faest { GG-sport. Haegt er ad smeygja
ferdasiunni { netvasa aftan a pokanum sem tryggir éheft
fleedi lofts til og fra siunni. Med tilkomu pessa fina bakpoka
er haegt ad njota anaegjustunda a hjoélinu en hann hentar
einnig mjog vel til génguferda og Utiveru almennt.

Fjarstyring eda app oskast

Eitt vandamal er p6 enn oleyst. Pad er ad ekki er mégulegt
ad stjérna eftir porf/alagi pvi strefnismagni sem ferdasian
gefur fra sér, nema taka pokanna af sér, eda hafa viljugan
styrimann vid héndina. bess vegna er pess bedid med
eftirvaentingu ad haegt sé ad styra surefnisflaedinu fra
siunni med fijarstyringu, t.d. & styrinu, eins og 63rum
stjornbunad hjélsins. Onnur lausn veeri ad sjalfsdégdu app |
simanum par sem 6llu er styrt nu til dags.
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SPAKMALI
Stundum verda stystu skrefin sem

stigin eru i rétta dtt pau steerstu [
lifi pinu. Tipladu a tanum ef pu
parft, en stigdu skref.



Lifio heldur afram pott pad sé komin 6druvisi asetlun

Kristjan Karl Pétursson er i lungnaendurhsefingu a Reykjalundi. Hann féllst gédfuslega a ad
raeda vid okkur um sjukdém sinn, medferdina og veruna a Reykjalundi

Solrikan dag i névemberbyrjun meeltum vid
okkur mét vid Kristjan Karl til pess ad fa innsyn
i hvernig dagarnir gengju fyrir sig hja peim sem
eruiinnldogn a Reykjalundi. Hann er faeddur arid
1952, Reykvikingur i hid og har, ndnar tiltekid
ir Smdibudahverfinu. Vido komum okkur fyrir i
fundarherbergi, sem ber heitid Ulfarsfell, hann
setur sirefniskutinn vio hlid sér og fer i stuttu
mali yfir sjukrasogu sina.

Lungnavesenid

,Petta lungnavesen er sennilega buid ad vera grasserandi
lengi,” segir pessi rolegi og yfirvegadi madur. ,Madur er
buinn ad vera i pannig vinnuumhverfi meira og minna alla
sina tid en svo hafa reykingar sennilega ekki heldur hjalpad
neitt til. Eg hef lengst af unnid { stalidnadi og 6dru pvi um
liku og byrjadi i murverki pegar ég var unglingur. pad er

nu margt sem hefur hjalpast ad en sigarettur, vindlar og
annad tobak beetti alls ekki Ur skak. Pannig ad nlina er ég
med langvinna lungnateppu.”

Pad for allt i minus

Kristjan segir ad lungun hafi lengi verid sleem en i
fyrrahaust, eda i desemberbyrjun, hafi petta verid ordid
vandamal. "Eg var nu ad vinna alveg fram ad pvi en var
farinn ad finna fyrir pyngslum og ordinn half 6mogulegur,
bannig ad ég for og lét tékka & pessu. b4 kom i ljos ad

ég var med blédtappa | lungum. [ kjolfarid er ég buinn

ad vera med pessa graeju hérna,” segir hann og bendir

a surefniskdtinn vid hlid sér. ,pad for allt { minus,” segir
hann rélegur sem fyrr en fram ad pvi segist hann ekki hafa
notast vid neitt surefni.

i kringum &rid 2016 segist Kristjan hafa fengid svaesna
lungnabdlgu og hafi purft ad fara a spitala. ,pa fékk ég
innondunarlyf { framhaldi af pvi. Svo bara hélt lifid afram.
Eg var farinn ad finna fyrir pessu svona um petta leyti f
fyrra en gaf pvi engan sérstakan gaum. Eq afgreiddi petta
einfaldlega sem kvef. En svo gerist petta bara svona og
hingad er ég kominn. Til ad koma mér i gir aftur,” segir
hann og brosir Ut { annad. ,betta er fjérda vikan min hérna
nuna.”

Hvernig eru svo dagarnir & Reykjalundi?

Kristjan segist vakna snemma og fara i kaffi en svo hefjist
dagskrain flesta morgna klukka niu. ,pa er oftast farid

i sund, vatnsleikfimi, eda adra likamsraekt og afingar
hérna i teekjasalnum. Sjukrapjalfun er lika i bodi og svo
er idjupjalfun i Lungnaskoélanum par sem madur fzer
lungnafraedslu og leerir dndunartaekni. Naeringarfraedi

er lika hluti af dagskranni. Svo réltir madur um gangana
hérna og pad er svona reynt ad halda manni vid efnid.
betta er allt bara mjog jakvaett. [ gréfum drattum er
dagskrain buin ad vera eitthvad & pessa leid i pessar vikur
sem ég hef verid hérna. betta er bara mjog fint og ekki

haegt ad setja Ut & neitt. Hér er vel hugsad um allt og alla,
bad sést vel, sama a hvada svidi folk er.”

Petta gerir manni gott

pott hann segist ekki taka eftir stértaekum breytingum a
sér dag fra degi medan & endurhafingunni stendur, pa
segist Kristjan nokkud viss um ad hann graedi a pessu 6llu.
,bad er alveg pottpétt ad petta gerir manni gott. Eq efast
ekkert um pad. Astandid & mér var malt pegar ég kom
inn 0g ég reikna N med pvi ad pad hljoti ad sjast einhver
munur pegar ég fer t.” Hann segist ekki vita med vissu
hversu langan tima endurhafingin taki en ad hann verdi
alla vega neestu viku. ,pad var raett um fimm vikur vid mig i
upphafi. En framhaldid er eitthvad sem peir akveda bara.”

Vinnuvernd var ekKi til

Pegar Kristjan litur yfir farinn veg segir hann lungnaheilsu
sina aldrei hafa verid sérlega goda. Vinnuumhverfid var
ekki vel til pess fallid ad hlua neitt sérstaklega ad heilsunni
t.d. med fyrirbyggjandi adgerdum. ,Hér & arum adur var
ekkert verid ad velta pessu fyrir sér. Pad voru engar grimur,
eyrnahlifar, eda 6ryggisgleraugu,” segir hann og hleer. bl
hefdir bara verid alitinn aumingi ef pu hefdir sett eitthvad
slikt upp. Vinnuvernd var ekkert til hérna & arum adur vid
byggingar og annad pvi um likt. Svo voru lika oll pessi efni,
leysiefni og pannig lagad. Oll malning er ordin gjorbreytt
nuna en adur fyrr hofdu menn ekkert fyrir vitunum pott
beir vaeru ad vinna med baneitrud efni.”
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Odruvisi vidhorf til reykinga

Fyrir ekki svo l6ngu voru reykingarnar heldur ekki alitnar
neitt sérstaklega haettulegar. bvert & moti pottu paer bara
toff. pvi ma ekki gleyma. Kristjan rifjar upp atvik fra pvi
hann var ad vinna Uti & landi. bar var einhver karl ad svida
kindahausa inni f litlum, gluggalausum skur. ,betta var svo
dasamlega vitlaust,” segir Kristjan og skellir upp ur. ,Svo
eftir einhvern tima kemur karlinn Ut til pess ad fa sér ferskt
loft, alveg kolbikasvartur i framan, dregur pakka upp ur
vasanum og feer sér sigarettu! Alveg pad sem hann vantadi
mest eftir ad hafa verid innilokadur { allri drullunni og
skitnum!”

Ekkert annad i bodi

Kristjan vard ad heetta ad vinna pegar hann veiktist. ,Hefdi
ég ekki fengid petta veeri ég ennpd ad vinna,” segir hann,
enda nogu mikil kaflaskil ad lata af storfum pétt veikindi
eigi par ekki hlut ad mali. ,Eg held pad sé alveg einsynt
med framhaldid,” heldur hann pé afram, pollrélegur sem
fyrr. ,Madur er kominn i pessa blindgétu. Lifid heldur afram
pott pad sé komin 6druvisi daetlun. bad er eins og pad er
og ekkert haegt ad breyta pvi, madur er kominn i pessa
gotu og reynir ad gera gott Ur pvi. Pad er ekkert annad i
bodi,"” segir hann ad lokum og brosir.

Nokkur ord um afengi og afengisnotkun

Eftir Helgu S. Ragnarsdoéttur

Upp & sidkastid hefur umraeda um afengisnotkun
eldra folks ordid talsvert aberandi. Nui er pad svo
a0 ekki ber mikid & pvi ad eldra félk sé ad misnota
afengi svo pad komi i fréttum eins og stundum er
tilfellid med pa ungu par sem allt fer & hvolf med
aberandi afleidingum. Pad var til skamms tima
reett & undirbiningsnamskeidum fyrir starfslok
ad til pess ad gera dagamun eftir ad allir dagar
veeru ordnir eins vaeri hid besta madl ad halda upp
a helgi med pvi ad fa sér svo sem eins og eitt glas
eda einn bjor.

Petta er ekki lengur radlagt. Pad hefur nefnilega verid
ad koma betur og betur i ljos ad afengisneysla er alltaf
til skada og ekki sist fyrir okkur sem erum ordin eldri.
Jafnvel drykkja i miklu hofi hefur sleem ahrif & alls kyns
kerfi i likamanum og ekki sist & starfsemi heilans. Ahrifin
vara lengur vegna hagari efnaskipta og pekkt tengsl vid
fallhaettu sem og punglyndi og kvida asamt tilheyrandi
tilhneigingu til einangrunar zetti ad vera naegilegt tilefni
fyrir hvern og einn til ad hugsa sitt rad pegar kemur ad
afengisnotkun.
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pad er lika almennt alit sérfreedinga ad notkun afengis
samhlida svefnlyfjum sé ekkert minna en stérhaettuleg.
Pad er nu samt svo ad mjog margir hafa komist upp med
ba lifsheetti, an pess ad afleidingar séu augljosar en pad er
lika afar algengt ad folk kvarti undan pvi ad hausinn a peim
virki ekki eins vel og einu sinni var. Pad er nefnilega kannski
ekki haegt ad kippa honum Ur sambandi & hverju kvoldi

til lengri tima og eetlast svo til ad virknin sé fullkomin ad
deginum til pratt fyrir pad.

Hér hefur verid talad um afleidingar afengisneyslu

fyrir eldra folk. En vid lungnasjuklingar erum ekki bara
lungnasjuklingar, vid eldumst lika. Pad er ekki sidur
aridandi fyrir okkur en adra ad huga vel ad pvi sem getur
haft ahrif & almenna heilsu okkar. Okkar lif og heilsa er
verdmaeti sem & ad passa upp a eftir bestu getu. Um pad
hljotum vid oll ad vera sammal.



Eldgos og loftgaedi

Eftir Andrjes Gudmundsson

Umraeda um eldgos og ahrif peirra 4 lofgaedi
vekur dhuga okkar Islendinga, enda erum vid
komin inn i timabil eldgosa sem talid er ad geti
stadid yfir dratugum saman i naesta nagrenni vid
fjolmenn ibdasveedi.

Vid hofum lika ordid vitni ad pvi ad ahrif eldgosa a
umhverfid og jardarbua geta verid mjog mikil. Vid

nanari skodun hefur pé komid i ljos ad almennt er um
skammtimavandamal ad raeeda sem hefur po vissulega
ahrif, sérstaklega fyrir pa sem bua naleegt gosstddvunum,
Sem deemi ma nefna ad medaltal koldioxidmengunar fra
Sllum virkum eldfisllum hverju sinni i heiminum (um 45-50)
er adeins brot af pvi sem mannkynid pudrar Ut i loftid, eda
adeins um 0,0083% 4 ari hverju.

Mengun fra eldgosum er vissulega vandamal fyrir okkur
sem buum i nagrenni vid eldfjoll og sérstaklega pa sem bua
vid skerta lungnastarfsemi, astmaveika, aldrada og ung
born.

Helstu vidbrogd vid loftmengun ma sja a vefnum www.
loftgaedi.is sem Umhverfisstofnun rekur. bar ma einnig sja
rauntimaupplysingar um loftgaedi & meelistddum vids vegar
um land. A vefsidum Vedurstofunnar og Belgings eru einnig
birt spalikdbn um dreifingu mengunar & medan eldgos
standa yfir.

Algengasta efnid fra eldstdd er vatnsgufa og er hin
skadlaus. Einnig verdur losun & kolsyru og koltvisyringi
(CO2), sem eru lyktarlaus efni, brennisteinsdioxidi (SO2)
sem angar eins og flugeldar og brennisteinsvetni (H2S) sem
minnir & hveralykt, eda uldin matvaeli. Oll pessi efni eru
skadleg i miklu magni og hafa sleem ahrif & éndunarvegi.
Auk pess ma greina fjdlda annarra efna, badi lofttegunda

og ryks sem engum er hollt ad anda ad sér. Sérstaklega
ber ad varast efni i loft sem eru lyktarlaus og gegnsa og
bar med erfitt ad fordast.

Pad er pvi mikilvaegt ad fylgjast med radleggingum og fara
med gat, fylgjast med meelingum og draga ur areynslu
utandyra. Sé astand sleemt ber ad loka dyrum og gluggum
og slokkva a loftraestingu og halda sig innandyra par til
astand batnar.

Heimildir:

Bzeklingurinn Heetta d Heilsutjoni vegna loftmengunar
fra eldgosum — ISBN 978-9935-9481-5-1
Loftlagsbreyingar Eldfjéll eiga ekki rod vid manninum —
Sameinudu pjodirnar

Loftgaedi.is — Umhverfisstofnun

Vedurstofan

IS

e

SPAKMALI
bu gefur fordeemi a hverjum degi.

Hvort sem pu dttar pig a pvi
eda ekki, eda hvort pad er til gods
eda ills, pd hefurdu ahrif a pa
sem pu umgengst.
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Heilsulaesi, sjuklingafraedsla og patttaka i eigin medferd

Fra ritstjorn sjuklingafraedslu a Landspitala

Stjorn Lungnasamtakanna for pess a leit vid
ritstjorn sjiklingafraedslu a Landspitala ad skrifa
grein i blad samakanna um patttoku sjiklinga

i eigin medferd og pa fraedslu sem staedi til

boda i peim efnum. Var peirri beidni vel tekid

og eftirfarandi eru frédlegar upplysingar um
mikilvaegt malefni.

Midstod sjuklingafraedslu a Landspitala

A Landspitala er starfandi Midstdd sjuklingafraedslu sem
stofnud var arid 2020. Midstddin heyrir undir skrifstofu
framkvaemdastjora hjukrunar og laekninga a spitalanum.
Hugmyndin um stofnun hennar er sott i stefnuskjal sem
spitalinn setti fram um patttoku sjuklinga og adstandenda
i medferd, fyrst arid 2008 en var sidan endurskodad arid
2019. Midstod sjuklingafraedslu er etlad medal annars ad:

e Hafa forystu um samramingu i proun og midlun
fraedslu til sjuklinga, adstandenda og
heilbrigdisstarfsfolks.

e |nnleida gagnreyndar adferdir sem stydja vid nam
og stydja vid heilsulaesi peirra.

A midstdd sjuklingafraedslu er starfandi ritstjérn sem vinnur
med hofundum fraedsluefnis ad pvi ad allt freedsluefni sé
sett fram med heilsulaesi notenda { huga og innihald pess
sé samkvamt bestu pekkingu hverju sinni. Landspitali
hefur um langt arabil gefid Ut fraedsluefni fyrir sjuklinga

og adstandendur um medferd sem par er veitt, pjénustu
spitalans og margt fleira en porf var & ad samraama pa
Utgafu og innleida nyjungar i midlun peirra.

Heilsuleesi

Hugtakid heilsulaesi hefur talsvert verid i umraedunni
sidustu ar. Med pvi er att vid pekkingu, hvatningu og
getu félks til ad nalgast, skilja, meta og nota upplysingar
sem tengjast heilsu pess til ad taka akvardanir i daglegu
lifi vardandi notkun heilbrigdispjonustu, fyrirbyggingu
sjukdéma og heilsueflingu. Pannig er su skylda sett a
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herdar heilbrigdisstarfsfolks ad pad taki tillit til heilsulaesis |
samskiptum sinum vid sjuklinga, hvort sem um er ad rada
radgjof, studning eda fraedslu. Enn fremur ad allt freedsluefni
sem er Utbuid og midlad uppfylli krofur um einfalt ordalag,
skyrleika, hjalplega notkun myndefnis o.s.frv.

Notkun taekni- og veflausna

Nutiminn gerir & meiri krofur til sjuklinga hvad vardar
notkun taekni- og veflausna. Daami um pad eru kréfur um
ad fylla ut umsdknir sem tengjast heilsu manna a netinu,
ad sakja og nota sméaforrit (6pp) svo sem Landspitala-
Appid eda nota Heilsuveru til ad endurnyja lyf, panta tima
hja leekni og seekja freedsluefni sem pangad er sent. Pannig
hefur hugtakid stafraent heilsulaesi basst vid floru peirra
hugtaka sem notud eru til ad lysa getu sjuklinga til ad
notfeera sér upplysingar sem tengjast heilsu sér til gagns.
Proun lausna fer svo hratt ad heilbrigdisstarfsfolk a fullt i
fangi med ad fylgja peirri préun eftir, hvad pa sjuklingar
sem oft bua vid skerta faerni af ymsum astaedum.

Patttaka sjiklinga

A sjuklingum hvilir st skylda ad veita naudsynlegar og
réttar upplysingar um heilsufar sitt, og ad tja sig um parfir
sinar, pbar med taldar parfir fyrir freedslu og upplysingar.
Samvinna er naudsynleg til ad arangur naist. Sjuklingar
geta gert ymislegt til ad fa betri upplysingar og auka 6ryggi
sitt i heilbrigdiskerfinu. Sem deemi ma nefna ad vera buinn
ad skrifa nidur spurningar til ad spyrja i veentanlegu vidtali
vid heilbrigdisstarfsmann, hafa lesid skriflegt freedsluefni og
taka adstandanda med i vidtalid til ad hjalpa sér ad skilja
0og muna pad sem sagt er.

Gott er ad hafa i huga prjar lykilspurningar pegar
komid er i vidtal:

1. Hvad er ad mér, hvert er mitt helsta vandamal?
2. Hvad get ég gert?
3. Af hverju er mikilvaegt fyrir mig ad gera pad?



bessar prjar spurningar (AskMe3) voru settar fram

af sérfraedingum 4 svidi heilsulaesis (IHI stofnunin
Bandarikjunum) og er etlad ad hjalpa sjuklingum vio ad
vera virkari patttakendur i eigin medferd. Einnig er peim
tlad ad baeta samskipti milli sjuklinga, adstandenda og
heilbrigdisstarfsfolks.

Allir sjuklingar og adstandendur attu einnig ad kynna

sér Sjuklingaradin 10 fyrir komu & spitala og medan a
spitaladvol stendur. bar eru sjuklingar hvattir til virkrar
patttoku og bent & 10 atridi sem gefa parf sérstakan gaum
og varda oryggi peirra.

Fraedsluefni a vef Landspitala

fyrir lungnasjiklinga

A vef Landspitala er ad finna fjdlbreytt fraedsluefni
sem atlad er sjuklingum spitalans og adstandendum
pbeirra. Daemi um efni fyrir lungnasjuklinga sem er
adgengilegt a vefsidunni landspitali.is:

e Langvinn lungnateppa (LLT) - Upplysingar fyrir
sjuklinga og adstandendur

Langvinn lungnateppa — Radleggingar um naringu
Ondunarmalingar

Kaefisvefn

Surefnismedferd { heimahusi (kemur Ut { desember)

Framtioin

Framtidarmarkmid Midstodvar sjuklingafraedslu er ad
auka samskipti vid sjuklinga vardandi gerd fraedsluefnis.
Vid tokum gjarnan vid abendingum fra sjuklingum

og adstandendum um porf & fraedsluefni og vonumst

til pess ad i framtidinni getum vid att meira samstarf
vid sjuklingasamtok eins og Lungnasamtokin um gerd
fraedsluefnis sem tekur mid af peirra porfum og uppfyllir
krofur um efni sem er pannig Ur gardi gert ad sjuklingar
geti notad pad til ad efla heilsu sina.

November 2023, Ritstjérn sjuklingafraedslu d Landspitala
sjuklingafraedsla@landspitali.is

SJUKLINGARAPIN 10 - UndirbGdu pig 4dur en pu ferd til leknis

1. Spurdu
Spurdu ef eitthvad er 6ljost, eda veldur pér
ahyggjum. Spurdu aftur ef pa skilur ekki.

2. Segdu fra

Lattu vita um ofnami fyrir lyfjum, mat eda
0dru, um lyfin sem pu tekur, vitamin, natturulyf,
sérstakt mataraedi, eda ef pu ert barnshafandi.
Heilbrigdisstarfsfolk parf nakvaemar upplysingar
sem getur purft ad itreka til 6ryggis.

3. Lattu vita ef pu finnur til
Segdu fra évenjulegri lidan og einkennum
pott tengsl vid veikindin virdist 6ljos.

4. Tryggdu rétt nafn og kennitolu

Vertu viss um ad nafn pitt og kennitala sé rétt hja
stafsfolki adur en kemur ad rannsokn, medferd,
eda lyfjagjof.

5. Fadu upplysingar um medferdina
Raeddu vid heilbrigdisstarfsfolkid um medferd og

rannsoknir til pess ad skilja sem best tilgang peirra.

6. Hafdu nakomna med i viotol
Gott er ad hafa einhvern nakominn med
i viotélum pvi ad pad getur dregid Ur haettu

a misskilningi og gagnast vid ad rifja upp hvad
kom fram i peim.

7. Tilgreindu nakominn sem ma fa upplysingar
Heilbrigdisstarfsfolki er skylt ad virda trinad en
ma gefa peim, sem pu eda forrddamadur pinn
tilgreinir, upplysingar um lidan pina, eda medferd.

8. Spurdu um framhald medferdar

Faou ad vita um framhald medferdar fyrir utskrift,
eda i lok gongudeildarheimséknar, hvar hun sé
veitt, af hverjum og hvad pu purfir ad gera vegna
hennar.

9. bekktu lyfin pin

Mikilvaegt er ad vita hvernig lyfin virka, hversu
lengi & ad taka pau, um breytingar a lyfjainntoku
og ahrif af mat og drykk. Fardu yfir lyfjakortid
med utskriftarlaekninum.

10. Skrifadu minnispunkta

Skradu reynslu pina i dagbdk, lidan og helstu
atridi um medferdina. Undirbudu pig fyrir viotol
og skrifadu nidur spurningar sem pu

vilt fa svarad.



Meér finnst svo merkilegt hvad petta virkar vel

Listin a3 halda jafnveegi
i dstodugri verdld

Leigarvisir um indversku
lifsvisindin

Heida Bjork Sturludéttir skrifadi bokina Ayurveda
- Listin ad halda jafnveegi i 6stodugri verold.
Leidarvisir um indversku lifsvisindin sem kom

it nu & drinu. Bokin fjallar um bessi indversku
lifsvisindi og hvernig pau hafa m.a. hjialpad henni
ad takast & vid lungnasjikdom sinn, auk pess ad

hafa nyst syni hennar vel i sinni sjukdémsbarattu.

Hun var stodd i Kerala héradi & Sudur-Indlandi
begar vid raeddum saman i névemberlok par
sem hin gengst undir svokallada panchakarma
leeknismeodferd ayurveda lifsvisindanna.

Venju samkvaemt leikur forvitni & ad vita um bakgrunn
vidmaelandans. ,Eg er 56 ara fléttabarn Ur Eyjum,” svarar
Heida Bjork brosandi og baetir vid ad undangengnir
atburdir i Grindavik hafi sannarlega rifjad upp alls konar
tilfinningar. ,Vid fjolskyldan fluttumst i vidlagasjédshus

{ Mosfellsbae. Eq for svo | Menntaskélann  Hamrahlid,
badan i Haskolann { sagnfraedi og pvi naest { mastersnami

i stjorun umhverfismala Uti & Spani. Fyrir vikid er ég med
gdd tok a spaensku og hef m.a. sem hlidarstarf ad fara med
spaenskumaelandi ferdamenn um fsland.”

Fann leid sem skipti skopum fyrir soninn

Astaedu pess ad Heida Bjork for ad kynna sér indversku
lifsvisindin ma rekja til pess ad sonur hennar greindist

med tourette sjukdéminn. ,Hann var sagdur élaeknandi,
vid gaetum ekkert gert og vaerum algerlega upp & nad
mattarvaldanna komin.” bar sem hun segist alltaf hafa
verid frekar hlynnt nattdrulaekningum for hiin ad leita
leida fyrir son sinn og fann samtok | Bandarikjunum par
sem natturulaeknar og hefdbundnir, vestraenir taugalaeknar
vinna saman. ,Peir voru bunir ad gefa Ut bok sem heitir
Ticks and Tourette til pess ad hjalpa félki ad na sér godu.
Eg pantadi békina & Amazon og fylgdi henni af mikilli
nakvaemni og strakurinn losnadi vid alla kippina og kaekina
a innan vid tveim manudum!”
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Vakti mikla athygli

petta var arid 2006 og Heida Bjork segir ad kveikjan ad
bessari leit hafi verid ad til st6d ad gefa syni hennar lyf sem
hun vissi ad myndu ekki losa hann vid sjukdéminn og heféu
alls kyns daeskileg aukaahrif. ,Eg var svo uppnumin af pessu
bvi ad enginn virtist vita af pessari leid og enginn hafdi sagt
mér fra pessu. Eg skrifadi grein sem vakti mikla athygli og
fiolmidlar fengu mig til ad koma i vidtal. Folk fér ad leita
til min i slauknum meeli og ég baud peim sumum ad koma
heim og kikja i skapana. A pessum timum var vérutrvalid
stormorkudunum ekki pad sama og i dag og ekkert einfalt
ad finna hvad atti ad gefa barni sem matti t.d. ekki fa
gluten og mjolk.”

Pegar par var komid ségu segir Heida Bjork ad sér hafi
ekki fundist hin triverdug og ekki lidid vel med ad vera
ordin einhver heilsuradgjafi med engan bakgrunn. ,pad
vard til pess ad éqg for i priggja ara nam til Bretlands i
naeringarperapiu. badan la leidin { yogakennaranam af
bvi ad ég sa ad pad hafdi svo god ahrif, medfram pvi ad
taka lifsstil og naeringu i gegn, ad nota yogaaefaeingar,
ondunarafingar og hugleidslu.”

Ol vétn runnu til ayurveda

[ kjolfarid kynntist Heida Bjork svo ayurveda fraedunum,
elsta laekningakerfi veraldar. ,pessi fraedi eru alveg 5000
ara gdémul og enginn veit hversu mikid eldri en pad. Eg
komst i kynni vid pau pegar ég var i natturulaekninganami
i Toronto. bar hitti ég indverskan laekni og hann hjalpadi
mér med soninn sem hafdi verid gédur af tourette i taep 4
ar en fengid bakslag. | petta sinn birtist pad ekki sem kippir
og kaekir, heldur ofbodslegt magnleysi, sifelld hitavella

og verkir i maganum.” HUn segir ad laeknarnir heima hafi
stadid radprota frammi fyrir pessum veikindum og hafi sett
hann & punglyndislyf til ad profa eitthvad. Hann var 13 ara
0g pegar hun taladi vid hann & Skype og sa hvad honum
leid illa var hiin komin & fremsta hlunn med ad haetta



bessu nami og fara heim. ,En indverski laeknirinn, vinur
minn, stakk pa upp a pvi ad sonurinn kaami Ut og hann
baudst til ad taka hann i medferd.”

Pad vard Ur og sonurinn var hja henni fram ad jolum en pa
féru pau baedi heim. ,Strakurinn bara laeknadist. Indverski
laeknirinn ték hann algerlega i gegn og pa for ég ad verda
svolitid ahugasém um pessi visindi,” segir Heida Bjork og
baetir vid ad hun hafi lika adeins verid buin ad komast i

kynni vid ayurveda og pessa lifskrafta, vata, pitta og kapha, i
gegnum yogakennara- og naeringarperapiunamid . ,Eg var pvi
smam saman ad kynnast pessum fraadum Ur ymsum attum.
Oll vétn virtust renna til ayurveda,” segir hiin og hleer.

Lungnasjikdémurinn i grunninn vata-sjukdémur
Pegar Heida Bjork for heim fra Toronto var bankahrunid hafid
4 [slandi sem setti flest Ur skordum. betta reyndist henni
mikill alagstimi. HUn var ordin einstaed maoadir, buin ad taka
ad sér allt of mikla vinnu og var undir gridarlegri pressu. ,Eg
er allt of akof eins og vata typurnar,” segir hiin og vitnar til
freedanna. ,Parna var ég ad elda allt fra grunni fyrir soninn,
hugsjénamanneskja i umhverfismalum, ad gefa vinnuna
mina i einhverjum umhverfissamtokum, alltaf i yfirvinnu sem
framhaldsskolakennari, osfrv. Eg held ad allt petta stress og
leti hafi ytt minum sjukdémi af stad,” segir huin og visar til
lungnasjukdoms sins. ,Samkvaemt ayurveda freedunum pa

er hann { grunninn vata sjukdémur sem er einn af pessum
premur lifskroftum. Vata orkan veldur herpingi og stifleika
likamanum og pad er edli pessa lungnaslagaedasjukdoms par
sem lungnaslagaedin stifnar og herpist.”

Ekkert kom i ljés

Upp Ur arinu 2006 segist Heida Bjork hafa verid byrjud ad
finna til maedi &n pess ad gera eitthvad i malunum. ,Eg
hugsadi bara ad par sem ég veeri ad verda fertugu pyrfti ég
ao fara ad skokka meira og akvad lika ad kaupa mér svona
snjalldr sem meelir puls og fleira og lika innitrampolin.
pPetta var alveg skelfilegt fyrir minn sjukdom," segir hin og
hleer. ,Eg gat varla gert neitt verra.” Svo leid timinn og &rid
2010 segist hun hafa fundid ad petta veeri alls ekki edlilegt.
Vinkona min hafdi fengid hjartaafall um petta leyti og

ég akvad pvi ad fara i Hjartamidstddina og lata athuga
mig. bar var ég skodud og rannsokud en ekkert kom i ljos.
Bara einhver smaskritinn taktur sem er mjog algengt og
barf ekki ad vera neitt.” HUn segist lika hafa farid a milli
lungnalaekna og enginn fundid Ut Ur pessu.

Atti ad fara i uppskurd

Eitthvad hafdi ad visu sést i lungunum, pannig ad hun var
sendi i berkjurannsékn par sem syni yrdi tekid. ,Vid pbad
féll lungad saman en par sem ég var med haprystinginn
lungunum pa poldi pad ekki svona medferd. Samt attudu
bau sig ekki & neinu og ég var 16gd inn med dren Ur lunga,
bannig ad pad gekk & ymsu.” | maf rid 2010 st6d til ad
senda Heidu Bjork i adgerd til ad taka lungnasyni og
daginn adur fér hdn i rannsdéknir og vidtol vid laekna. Hun
segir ad a pessum tima hafi verid buid ad lida nokkrum
sinnum yfir sig og bleett reglulega Ur nefinu & sér og

ad kalfarnir hafi verid ordnir mjog sverir af bjugi, asamt
fleiri sérkennilegum einkennum. bessu sagdi hun fra i

i fiallgongu

viotolunum en pad virtist engu breyta par sem henni var
einfaldlega sagt ad meeta klukkan sjo morguninn eftir i
uppskurainn.,

Laeknaneminn bjargadi lifi hennar

,Svo pegar ég er ad ganga Ut af spitalanum pa er hringt og
bad er laeknanemi, yndisleg stelpa sem ég man pvi midur
ekki hvad heitir af pvi ad hjartalaeknirinn sagdi ad hun hefdi
bjargad lifi minu!" Laeknaneminn spurdi hvort Heida Bjork
veeri i husinu og sagdi henni ad drifa sig til baka. HUn hafdi
farid yfir 6ll gégn sem hinir virdast ekki hafa skodad og sa
ad hjartalinuritio var storkostlega éedlilegt. ,HUn hafdi pvi
samband vid hjartadeildina og ég var bara ,sjanghaeud”

0g l6gd par inn og fér aldrei i uppskurd. Hjartad & mér var
ordid allt of stort. Buid ad erfida svo mikid vid ad pumpa
blodi til lungnanna i gegnum allt of stifa lungnaslagaedina.
Hjartalaeknirinn, sem ég hafdi farid til i Hjartamidstodinni,
sagdi ad sér peetti leidinlegt ad hafa ekki séd petta par sem
bad hafi ekki sést i rannsoknunum. Annar hjartalaeknir kom
ad mali vid mig og var gifurlega stoltur af lazknanemanum
sinum og sagd ad ég hefdi ekki polad ad fara i sveefingu og
uppskurad.”

Skyringin fannst loks

A hjartadeildinni kom pessi haprystingur i [jos vid
omskodun og pa fannst loksins skyringin @ maedinni og
bvi sem hafdi sést i lungunum. ,betta var arid 2012 en pa
var ég buin ad vera eitthvad skritin i moérg ar og versnadi
stodugt. Eg var sett & lyf sem virkudu ekki nogu vel og
menn voru ad preifa sig afram. Eftir um halft ar fundu peir
réttu blonduna fyrir mig pannig ad pad gekk i rauninni
mjog vel alveg til arsins 2019. P4 kom upp mikid alag i lifi
minu a moérgum vigstédvum, tilfinningalegt alag, kvidi,
ovissa og tilheyrandi svefnleysi. Akkurat petta tvennt, kvidi
0g ovissa, ef vid tolum ayurveda tungumal, espar pennan
lifskraft sem heitir vata og veldur samdreaetti, herpingi og
burrki i likamanum og pa versnadi sjukdomurinn minn.”

Bakslag

Haprystingurinn i lungunum rauk svo upp en hann hafdi
verid i pokkalegu lagi eftir ad Heida Bjork hof lyfjamedferd.
,ba var brugdist vid med pvi ad gefa mér pridja lyfid. Eg var
buin ad vera ad taka inn tvo og petta pridja lyf var miklu
oflugra en hin. Pad purfti ad radast & pennan haprysting
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bvi ad annars hefdi hjartad staekkad svo mikid ad ég hefdi
bara daid ur hjartabilun.” bessu lyfi fylgdu mjog miklar
aukaverkanir og hun nadi aldrei ad taka fullan skammt.
,Vinkona min sem er med sama sjukdém tekur petta lyf
an nokkurra vandraeda en vid erum bara 6ll svo 6lik. Minn
likami poldi ekki petta og ég nadi aldrei upp i hamark og
burfti ad stoppa par sem petta var polanlegt.”

pad fyldgu alltaf pessir verkir sem foru ad taka fra henni
svefn. ,Eqg sa fram & ad éqg yrdi dpiddasjuklingur par sem ég
burfti stundum tvaer parkodin forte til pess ad geta sofnad.
pott ég sofnadi vaknadi ég upp vid verkina i 6llum lidum

og hofdinu og var med nidurgang. bad er sidan avisun

a framtidarsjukdéma um leid og pu heettir ad taka upp
naeringarefni Ut af nidurgangi. Eg sa pvi ad petta gengi ekki,
ég byrfti bara ad haetta & pessum lyfjum en pad matti ég
ekki gera pvi ad pa hefdi haprystingurinn bara rokid upp

Matreidslutimi

Fér i sérhefoa ayurveda medferd

Heida Bjork tok pa til pess rads ad fara i sérhaefda ayurveda
medferd, svokallada panchakarma medferd. Pancha pydir
fimm og karma pydir adgerdir. ,petta eru adgerdir til pess
ad losa of mikid af vata, pitta og kapha ut ur likamanum,
bessar prjar lifsorkutegundir. baer mida ad pvi ad hreinsa
betta Ut pvi ad pad parf ad losa Ut svona eiturefni og
Urgangsefni sem eru farin ad trufla likamsstarfsemina og
styrkja vefina f kjolfarid. Eq var { pessari medferd i tvaer
vikur & Spani og allir verkir foru og meltingin komst i lag
sem var hreint dasamlegt,” segir hiin og brosir.

Eins og ad taka inn blasyru

,Eg var samt &fram & pessu lyfi og endrum og sinnum komu
verkirnir aftur ef ég hafdi verid ad drekka of mikid kaffi,

eda gera eitthvad vata-aukandi. Mér fannst natturulega
askilegast ad geta bara heett ad taka petta inn en
lzeknirinn minn var buinn ad segja ad pvi fleiri lyf sem sett
vaeru pa veeri aldrei haegt ad fara til baka og sleppa peim.
Haprystingurinn minn myndi bara aukast og versna med
arunum og sidasta halmstraid veeri pa lungnaskipti. Hin
sagdi ad vid aettum samt tvo lyf uppi i erminni adur en ad
bvi keemi. Mér fannst petta alveg skelfilegt og fannst eins og
ég veeri bara ad taka inn blasyru, eda eitthvad amota, Ut af
bessum hraedilegu aukadhrifum. betta er svo épaegilegt!”
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Aftur i panchakarma meoferd

Aftur var forinni haldid i panchakarma medferd og |
petta skipti til Indlands. ,Pad er ar sidan ég fér og pa var
ég { fimm vikur. A pessum vikum var ég smam saman
troppud nidur undir handleidslu ayurvedalaknis og ég er
ekki ennpa byrjud ad taka petta lyf aftur. Pegar ég kom
heim for éqg i reglulegt eftirlit tveim manudum seinna og
sagdi leekninum minum fra pessu og hdn var natturulega
ekki sérlega satt. HUn virdir po alltaf allar minar kenjar i
medferdinni og ég er mjog anaegd med okkar samvinnu.
Eg var send { alls kyns maelingar en allt reyndist { finu lagi.
Haprystingurinn var eins og pegar ég tok petta sterka lyf
inn. Panchakarma medferdin Uti dsamt jurtalyfjunum sem
ég tek inn komu i stadinn.”

Verd ad passa lifstilinn

Heida Bjork tekur pad skyrt fram ad hun sé audvitad ekki
laus vid sjukéminn. ,Eq er ennpd med pennan haprysting

i lungunum en ég gat heett ad taka petta pridja lyf og ég

er bara pakklat fyrir pad. Verkirnir koma alltaf endrum

og sinnum. En svo finn ég ad ef ég passa ekki lifstilinn og
mataraedid verd ég mddari. Lungnahaprystingnum fylgir
svona kvidbjugur pannig ad kvidurinn penst ut. Vid pvi parf
folk ad taka akvedid lyf en eftir panchakarma medferdina
haetti ég lika alveg ad purfa ad taka pessar bjugtaflur inn. Eg
geri pad bara vid sérstakar adstaedur t.d. { tengslum vid flug.
Ef ég passa ekki lifstilinn, vaki frameftir, missi mig i kaffinu,
gleymi ad taka jurtalyfin og drekka heimalagada meltingar-
efnaskiptateid mitt og geri ekki 6Gndunaraefingarnar minar,
yogateygjurnar og opna orkuflaedid, pa byrjar bjugurinn ad
aukast og pa verd ég médari.

Vestraen og austraen lifsvisindi — helsti munurinn
Vestraen leknavisindi, alveg eins og austraen, eru ekkert
buin ad komast ad 6llu og skilja alla likamsstarfsemina hja
mannskepnunni,” segir Heida Bjork pegar hiin er spurd um
muninn & pessum oliku adferdum. ,petta er svo flokid og
alltaf verid ad uppgotva eitthvad nytt i likamsstarfseminni
okkar. Ad minu mati taka vestraen laeknavisindi ekki ndgu
mikid tillit til umhverfisins, mataraedisins og lifstilsins og
hvad peir paettir gegna mikilvaegu hlutverki. Allir fa somu
radleggingar og lyf vid sama sjukdomnum. Sama mali
gegnir med naringuna. | ayurveda freedunum er aftur &
mati mismunandi greining & ahrifum matveela a likamann
eftir pvi hver likamsgerdin er. bess vegna pola sumir mjolk
og adrar faedutegurnid betur en adrir. betta snyst ekki bara
um ad meltingin sé god og allt pad. begar folk er ad taka
inn einhver sterk lyf pa skiptir lika mali hvernig best er ad
bregdast vid til ad lagmarka alagid sem pad hefur & nyrun
og lifrina ad hreinsa pau ut. Vestraen laeknavisindi leggja
engar linur um hvad haegt sé ad gera til pess ad styrkja
nyrun og lifrina svo ad haegt sé ad taka pessi lyf og styrkja
likamann almennt til ad hondla sjukdémana betur. Vid
vitum &skop itid um hvad likaminn polir petta lengi. Vid
erum bara einhver tilraunadyr.”

Disel eda bensin?

Heida Bjork segir ad ayurveda sé aftur & méti med 5000
ara reynsluvisindi ad baki i pvi hvernig eigi ad para saman
jurtir, &@fingar, mataraedi og lifstil i laekningaskyni. ,Medan



,Skrifstofan min i Panchakarma medferdinni. Skrifadi bokina parna”.

vestraen laeknavisindi stydjast kannski vid einhver lyf sem
buid er ad vera med og profa i tiu ar, pa er litid vitad um
hvad pau eigi eftir ad virka lengi og hvada aukaahrif pau
eigi eftir ad hafa. Pad vantar i vestreenu laeknavisindin ad
taka inn pessi grundvallaratridi i likamsstarfseminni okkar.
Okkur finnst alveg sjalfsagt ad spa i muninn a pvi hvort vid

setjum disel eda bensin & bilinn. En svo er eins og pad skipti
engu mali hvad pu ert ad setja ofan i likamann & pér sem
er nattdrulega mun floknara fyrirbaeri heldur en bill.”

Storkostlega 16gisk visindi

[ lokin segir Heida Bjork ad sér lidi stundum eins og
ayurveda lifsvisindin séu barnid sitt. ,Eg er svo stolt af
bessum freedum,"” segir hun og ljomar 6ll. Mér finnst

svo merkilegt hvad petta virkar vel og pad er ég heldur
betur buin ad sannreyna. betta eru storkostlega l6gisk
visindi sem ganga Ut & ad halda jafnveegi i vata-pitta

og kapha lifsorkunum premur og tryggja 6flugan Agni

sem er meltingar-efnaskiptaeldurinn. Eqg er lika buin

ad vinna vid radgjof, folk kemur til min med alls konar
heilsufarsvandamal og ég leidbeini pvi med mataraedi, jurtir
og fingar og félki lidur oftast miklu betur. Ymislegt lagast
eins og verkir, svefn og meltingarvandamal og annad sem
folk er buid ad vera ad glima vid a&rum saman. Bara pad ad
taka meltinguna i gegn naegir oft, pvi ad hun er eiginlega
grunnurinn, ofninn sem kyndir allt. Svo lagast folk, ég er
alltaf ad sja petta og pad er svo anagjulegt.

Helstu hindrunina telur Heida Bjork hins vegar felast { pvi
ad folk parf ad sinna pessu sjalft og annad hvort treystir sér
ekki til pess, eda nennir hreinlega ekki ad breyta pessum
battum hja sér. Pad er natturulega miklu audveldara ad
taka bara inn einhverja pillu. Vandinn er bara sa ad pa er
adeins verid ad vinna med einkennin en ekki rét vandans
og eigum vid ad raeda eitthvad um aukaverkanirnar sem

pvi fylgja?"

Prjonaklubbur Lungnasamtakanna

I fyrra var stofnadur prjéna-
klibbur Lungnasamtakanna
og hittast félagar k1. 16:15 i
SIBS hiisinu, Borgartini 28b
sidasta fimmtudag i manudi.

Ad sdgn Gunnhildar HlGOversdottur,
varaformanns og stofnanda klubbsins,
eru inngdnguskilyrdi ekki ykja
strong. HUN segir ad petta sé ekki

handavinnukltbbur i eiginlegri merkingu, par sem folk
purfi endilega ad koma med prjéna, enda séu peir gjarnan |
toéskunni hja sumum allan timann.

Reglulega maeta um tiu manns til pess ad njdta samverunnar.
"Vid tolum og hlaejum, drekkum kaffi, télum meira og
hlaejum,” segir Gunnhildur og hvetur félagsmenn til ad
meaeta & pessa stérskemmtilegu fundi., Hver veit nema ein-
hverjar hlyjar og skjolgddar flikur verdi til,” segir hun ad lokum.
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LUNGNASAMTOKIN

www.lungu-is

MINNINGARSJOPUR
Margt smatt gerir eitt stort

Lungnasamtokin starfraekja minningarsjod i formi minningarkorta og/eda frjalsra
framlaga. Haegt er ad nalgast eydublad til ad fylla it vegna minningarkorta a vef
Lungnasamtakanna a www.lungu.is, eda med pvi ad hringja i sima okkar, 560 4812 sem
almennt er opinn. Skrifstofa okkar er jafnframt opin alla manudaga fra 11:00 til 15:00.
Greidslumoguleikar: Haegt er ad greida beint inn a reikning sjodsins, eda med pvi ad
stofna krofu i heimabanka.

Bankareikningur Lungnasamtakanna er:
0115-15-372748, kt. 670697-2079.
Vinsamlegast sendid greidslustadfestingu a netfangid lungu@lungu.is

Allt s6fnunarfé sjédsins rennur i Visindasjod Lungnasamtakanna sem veitir styrki
til eflingar rannsékna a orsokum lungnasjukdoma, forvornum, medferd
og lifsgaedum sjuklinga.




Arsskyrsla Visindasj6ds
2022

Starf Visindasjéds Lungnasamtakanna arid 2022

Visindasjodur Lungnasamtakanna var endurreistur & haustmanudum 2022. Markmid sjodsins og
skipulagsskra sjédsins voru endurskodud. Megintilgangur sjoédsins er samkvaemt skipulagsskra

ad styrkja med fjarframlégum rannsoknir & orsokum lungnasjukdéma, forvornum, medferd og
lifsgaedum sjuklinga. Lungnasamtokin eru adalstyrktaradilar enn sem komid er, en unnid er ad pvi
ad afla fleiri styrktaradila.

Stjérnin fundadi tvisvar sinnum i oktéber og névember. A milli funda voru télvupéstsamskipti.
Meginvinnan la { ad akvarda Uthlutunarreglur, eydublad fyrir styrkumsoéknir, vefsvaedi og utanumhald
a umsoknum, dsamt pvi ad dtbua auglysingu og dkvarda hvernig og hvar styrkumséknir verda
auglystar. Einnig var Utbuinn listi yfir télvupdstfong adila sem starfa i heilbrigdispjéonustu lungnaveiks
félks og peirra sem leidbeina og styra rannsdknum a svidinu svo auglysa megi sjédinn sem vidast.

Stjorn sjodsins er skipud til priggja ara f senn. | stjérn sitja:

Helga Jonsdottir, formadur
Olafur Baldursson

Porbjorg Séley Ingadottir
Jonina Sigurgeirsdottir,
Ingibjorg Bjarnadéttir
Birna Aubertsdottir
Andrjes Gudmundsson

Reykjavik 26. mai 2023

Helga Jonsdottir

(]

Tilkynning fra Félagi islenskra lungnalakna
i tengslum vid notkun a rafrettum:

Adalfundur Félags islenskra lungnalakna vill vekja athygli a alvarlegum lungnasjukdémum
sem hafa greinst nylega hja notendum rafrettna.

i ljosi pessara upplysinga leggur félagid til ad sala & rafrettum verdi st6dvud
par til ad nanari upplysingar liggja fyrir um skadsemi peirra.
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Orkusparandi vinnuadferdir og leidir

Eftir Ingibjorgu Bjarnadottur og Erlu Alfredsdottur,
idjupjalfa a Lungnasvidi Reykjalundar

SNYRTA SIG

Temprun:

Sittu vid ad pvo pér { framan, bursta tennur og purrka pér um harid. Hvildu pig eftir hverja athofn.
Perradu pig i stadin fyrir ad nudda med pvottastykki.

Skipulag:
Taktu fram allt sem pu parft ad nota adur en pu byrjar. Stilltu spegil upp i andlitshad pegar pu situr.
Fljotandi sapa freydir betur en sapustykki.

Forgangsrodun:
Préfadu ad nota purrsjampd. Notadu rafmagnstaeki eins og tannbursta, rakvél.

FARA | STURTU/BAD

Temprun:

Notadu sturtustol/badbretti pegar pl pveerd pér ef pu att pess kost. Gefdu pér gddan tima og taktu pasu.
Notadu badslopp til ad purrka pér  stad pess ad nota handklaedi. Hvildu pig adur en pu byrjar ad klaeda pig.

Skipulag:

Fordastu of heita sturtu ef pd finnur fyrir andnaud vegna gufunar. Hafdu géda loftraestingu og lattu e.t.v.
glugga, eda dyr vera opnar. Med pvi ad nota pvottabursta/svamp med l6ngu skafti takmarkar pu stérar
handahreyfingar vid ad pvo feetur og bak. Til ad fordast dparfa orkunotkun vid ad halda jafnvaegi er gott ad
hafa stama mottu & golfinu og setja upp handféng & vegginn baedi fyrir innan og utan sturtu/ badkar.

Forgangsrodun:
Er bad athofn sem pu nytur og ert tilblin ad eyda mikilli orku i? Er naudsynlegt ad fara i bad & hverjum degi? Getur
bu farid i bad/sturtu & peim tima dagsins sem pér lidur sem best?Getur pu pvegid pér vid vaskinn pegar orkan er litil?

KLZDNADUR

Temprun:

Sittu vid ad kleeda pig & rimstokknum, i gédum stol eda a salerninu.

Klaeddu pig fyrst i ad nedan medan pu hefur naega orku. Hvildu pig eftir hverja athofn.

Skipulag:

Vertu buin/n ad finna til fotin kvoldie adur. Veldu fatnad sem paegilegt er ad kleda sig i, fellur laust ad og er med
festingar ad framanverdu. Veldu ské m.t.t. ad peir séu léttir og paegilegt ad fara i pa. Fardu i skyrtu og peysu pannig
ad pu ferd fyrst { ermar og smeygir flikinni sidan yfir h6fudid. Gott er ad sitja vid ad klaeda sig i sokka og sko. Lyftu
faetinum upp a hné til ad fa hann naer eda settu hann upp a lagan koll. Sokkaifeera, langt skéhorn og teygjureimar

f sk geta audveldad pér verkid.

Forgangsrodun:
Getur pu skipulagt skuffur og hillur pannig ad audvelt sé ad nalgast hlutina an pess ad pu purfir ad beygja pig eda
teygja? Getur pu haft pad sem pu notar oftast adgengilegt t.d. sokka og naerfét?

ELDA

Temprun:

Dreifdu undirbuningnum yfir daginn. Haegt er ad afhyda og skera graenmeti um morguninn sem a ad elda um
kvoldid. Sittu vid ad undirblia mat, eda pegar pu bidur eftir ad hraera. Taktu pasu & medan pu ert ad elda og eftir.



Skipulag:

Eldadu steerri skammta og kaeldu eda frystu auka skammt. Taktu fram allt hraefni og pau ahoéld, sem pu parft ad
nota, adur en pu hefst handa vid ad matreida. Notadu uppskriftir sem ekki eru timafrekar eda erfidar. Notadu hraefni
sem buid er ad forvinna, t.d. nidursneitt eda frosid. Notadu hjélabord til ad flytja hluti milli stada i eldhdsi, t.d.
hnifapor og diska til ad setja & bordstofubordid.

Forgangsrodun:
Eigdu alltaf eitthvad tilbuid, eda halftilbuid i frystinum sem fljotlegt er ad gripa i pa daga sem pu ert
orkuminni. Getur einhver annar & heimilinu eldad?

INNKAUP
Temprun:
Hvildu pig adur en pu ferd Ut ad versla. Gefdu pér godan tima i ad versla. Pad er betra ad halffylla tvo poka og bera
sinn i hvorri hendi, en ad fylla einn poka. bad er léttara ad bera vorur i bakpoka, eda nota innkaupatosku & hjélum.

Skipulag:

Skipuleggdu innkaup vikunnar til ad koma i veg fyrir dparfa budarferdir. Skrifadu innkaupalista Ut fra skipulaginu

i budinni og um leid og eitthvad klarast. Versladu utan annatima. Fordastu storar/djupar innkaupakerrur, til ad draga
Ur pvi ad beygja pig vid ad setja vorur i kerru og taka paer dr. Biddu um adstod ef vorur eru hatt upp eda nidri vid
golf, til ad takmarka oparfa beygjur og teygjur.

Forgangsrodun:
Getur einhver i fjolskyldunni hjalpad til? Getur pu verslad inn & netinu og latid senda heim?

SKIPTA UM A RUMI (sjd myndband & reykjalundur.is/orkusparandi)

Temprun:

Framkvaemdu verkid & paegilegum hrada og notadu rélegar hreyfingar. Taktu pasu reglulega, t.d. eftir ad hafa sett
lakid & og sidan koddaverid. Sittu vid hluta af verkinu, t.d. pegar pu setur seengurverid utan um.

Skipulag:

Audveldara er ad bua um rdm par sem adeins hofdagaflinn er upp vid vegg. ba sleppur pu vid ad teygja pig yfir
rumid. Byrjadu og ljuktu einni hlid & riminu, faerdu pig svo hinum megin svo pu farir bara einu sinni kringum rimia.
Gott er ad tylla sér & stol, vid rumstokkinn, sem er orlitid heerri en rimid sjalft og lata seengina hvila & riminu medan
verkid er unnid, til ad koma i veg fyrir ad vinna med hendurnar hatt uppi. Lika pegar pu hristir hana.

Forgangsrodun:
Veltu fyrir pér hvort purfi ad skipta & 6llu riminu i einu eda hvort dreifa megi verkinu yfir daginn.
Getur pu fengid adstod vid ad skipa um a riminu?

bVO OG GANGA FRA bVOTTI

Temprun:

Dreifdu verkinu yfir daginn. Settu i pvottavélina um morguninn og teemdu hana siddegis. Sittu vid ad strauja og
brjota saman pvott. Notadu laga pvottagrind i stadinn fyrir haar sndrur. Einnig er haegt ad nota uppdraganlega
bvottasnuru. Taktu pér pasu & medan & verkinu stendur og eftir ad pvi lykur.

Skipulag:
Veldu frekar ad ganga i fotum sem er audvelt ad pvo, purrka og strauja. Settu oftar i pvottavélina i hverri viku i
stadin fyrir ad pvo allt & einum degi. Geymdu allt sem bu barft ad nota & einum stad, eins og pvottaduft og
klemmur. bvottakarfa & hjolum, eda hjélabord geta verid hentug til ad flytja pvottinn & milli stada. Ef pad er
mogulegt pa er gott ad hafa pvottavél og purrkara upphaekkud til ad takmarka oparfa beygjur. Haféu pvottabalann
a kolli svo ekki sé mikill haedarmismunur milli balans
og opsins & pvottavélinni/purrkaranum. burrkari getur
einnig létt undir. bvottur verdur oft mykri og parf sidur

ad strauja hann. 5
Forgangsrodun: e

Er naudsynlegt ad strauja oll fotin pin? Getur einhver

hjalpad pér ad brjota saman stéra og punga hluti, eins SPAKMAZLI

og ok, seengurver og handklaedi? Getur einhver annar
séd um pvottinn & heimilinu?

Ef bu hrasar skaltu ldta pad verda
hluta af dansinum.
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Innigongur i iprottahisum veturinn 2023 - 2024
Par sem ekki er tilgreindur akvedinn timi fyrir innigéngur er best ad hringja
til ad fa upplysingar um tima.

P4 er alveg ohatt ad fara i naesta iprottahus til ad athuga med adgengi

Hofudborgarsvaedid:
Egilsholl simi 664 9605
Opid alla virka daga fra 8 - 15

ipréttaf. Reykjav., Skdgarseli simi 587 7080

Fifan knattspyrnuhéll, Képav. simi 441 8900
Opid alla virka daga fra 10 - 11:30

Korinn, handknattleiksf. Képav. s. 441 8700
Opid alla virka daga fra 8 - 12

Kaplakriki i Hafnarfirdi simi 550 4050
Opid alla virka daga fra 9 - 12

Sudurnes:
Reykjaneshollin simi 421 6366
Opid alla virka daga fra 8 - 22

Hopid Grindavik simi 426 8244
Opid alla virka daga fra 6 - 12

iprottamidstdd Vogum s. 440 6220

Landsbyggdin:
Akraneshollin simi 433 1100
Opid alla virka daga fra 6 — 22:30

iprottafélagid por, Akureyri simi 4612080
Opid alla virka daga fra 8 - 12

Arbaer ipréttamidst. Bolungarv. s. 456 7381
Opid & midvikudogum fra 12 -13

iprottamidstddin Borgarnesi simi 433 7140
Opid manud. og fimmtud. fra 12 - 13

ipréttamidst. Egilsstddum simi 470 0775

iprottahus Faskrudsfjardar simi 475 9045
ipréttahdsid Grundarfirdi simi 430 8564

iprottamidstédin Hellu simi 488 7040
Opid a fostudogum fra 11:10 — 12:10

iprottahéllin & Hasavik simi 464 6194
iprottahusid & Kopaskeri simi 845 9376

iprottamidstod Raufarhafnar simi 694 4554
Hvolsvéllur (Olafur Orn) simi 694 3073

Sundlaugin H6fn simi 470 8477
iprottah. Torfanesi & isafirdi simi 450 8485
iprottahus Reydarfj. s. 474 1331 og 849 1160

iprottahus Nordfjardar, Neskaupstad
simi 477 1181 og 477 1243

Siglufjordur simi 863 1466

Olafsfjordur simi 863 1466

iprottahus & Saudarkroki simi 455 6091
iprottamidstod Seydisfjardar simi 861 7787
Stykkisholmur simi 433 8150

Talknafjordur simi 846 4713

Herjolfshollin, Vestmannaeyjum s. 488 2400
Vik (Jakob) simi 787 0671

Porshéfn (Eypor) simi 468 1515
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Radgjof og bjonusta lungnahjikrunarfraedinga
a gongudeild A-3 Landspitala Fossvogi

A gongudeild A3 er starfraekt pjénusta vid
lungnasjiklinga og fjolskyldur peirra i formi,
eftirfylgni, freedslu og studnings. ~

e
Haegt er ad hringja a géngudeildina & virkum dégum i sima
543 6040 og 6ska eftir simtali fra lungnahjukrunarfraedingi
sem veitir rddgjof og bdkar aframhaldandi samskipti ef porf SPAKMALI

er &. Hringt verdur { viokomandi vid fyrsta taekifaeri. Hvild er ekki leti, heldur [yfl

Eftirfarandi hjukrunarfraedingar veita radgjof: — Glenn Schweitzer
Porbjorg Séley Ingadottir, Bryndis Stefanfa Halldorsdottir,
Karin K. Sandberg, Kristlaug Sigridur Sveinsdéttir, Hronn
Arnadattir, Gudbjorg Svava Ragnarsdéttir og Ingibjorg
Oskarsdottir

Fréttablad Lungnasamtakanna
1. télublad 26. argangur desember 2023

Utgefandi: Lungnasamtokin, Borgarttn 28a, 108 Reykjavik, simi 560 4812
Vefsida: www.lungu.is

Ritstjorn: Andrjes Gudmundsson, Gunnhildur Hl6dversdottir, Fjola Grimsdottir,
Helga S. Ragnarsdottir, Bjarnfridur Gudmundsddttir og Hrénn Arnadottir
Abyrgdarmadur: Andrjes Gudmundsson

Forsidumynd: Andrjes Gudmundsson

Textaumsjoén, pydingar og vidtol: Steinunn porvaldsdottir

Honnun og umbrot: Hnotskdgur grafisk honnun

Prentun: Litréf — umhverfisvottud prentsmidja LUNGNASAMTOKIN
Upplag: 1.100 eintok

. L. . www.lungu.is
Adsendar greinar eru a abyrgd hoéfunda

Stjorn Lungnasamtakanna skipa: Andrjes Gudmundsson, formadur,
Gunnhildur Hl6dversdottir, varaformadur, Fjdla Grimsdottir, gjaldkeri,
Helga S. Ragnarsdéttir, Bjarnfridur Gudmundsdottir og Hrénn Arnadéttir
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EFLING

Akureyrarbaer

-

LSRN
&S SVEPPIR®®

| NP ¢

WREVFILL

5 88 55 22

Reykjavik

A Margeirsson, Fludaseli 48

A1 malun ehf, Haukdalabraut 73
Adalvik, Armula 15

Berserkir, Heidargerdi 16

Bilamalun Sigursteins Sigurdssonar,
Hyrjarhofda 4

Bokhaldstofan Stemma, Sundaborg 3
Brim, Nordurgardi

Brynja leigufélag, Hatuni 10c

BSRB, Grettisgotu 89

ENNEMM, SKeifunni 10

Félag islenskra Hjikrunarfraedinga,
Sudurlandsbraut 22

Fiskaup, Fiskislod 34

GB tjonavidgerdir, Draghalsi 6-8
Gardasteinn, Solttni 28

Gatun, Néatuni 57

Gjogur, Kringlunni 7

Gleipnir verktakar, Vagnhofda 20
Grastec, Vagnhofda 9

Hagi ehf, Storhoféa 37

Happdraetti DAS, Tjarnarg6tu 10
Hilmar Dofrason, Langholtsvegi 13
Hatel Leifs Eirikssonar, Skolavordustig 45
Hofdakaffi, Vagnhofda 11

Kemi ehf, Tunguhalsi 10

Landsnet, Gylfaflot 9

Limtré Virnet ehf, Lynghalsi 2
Lyfjaver, Sudurlandsbraut 22
Malarameistarar, Kriuh6lum 2
Neytendastofa islands, Borgartuni 21
Nicolai bifreidastillingar, Faxafeni 12
Orka, Stérhofda 37

Osal ehf, Tangarhofda 4

Pizza King, Skipholti 70

STETTARFELAC

BILALEIGA
AKUREYRAR | Europcar

Matdur

@ HRAFNISTA QAIUI:IQEI'I

Proéfilstal, Smidshofda 15

Raftidni, Grandagardi 16

Radgardur skiparadgjof, Fellsmula 26
Reykjavikurborg, Tjarnargdtu 11
Rikki Chan, Kringlunni 4-12

Rima apotek, Langarima 21-23

RK Pipulagnir, Lambhagavegi 9
Skélphreinsun Asgeirs sf, Unufelli 13
Snyrtistofan Xanadu, Eddufelli 2
Sonik Taekni ehf, Jofursbasi 4

SSF, Nethyl 2f

THG arkitektar, Faxafeni &4
Tonastodin, Skipholti 50d
Utfarapjonustan ehf, bverholti 30
Vélsmidjan Altak ehf, Silfursléttu 5

Kopavogur

Blikksmidjan Vik ehf, Skemmuvegi 42
Herramenn, Hamraborg 9

imynd ehf, Lundi 13

Lin Design, Smaratorgi 1

Rubix & islandi, Dalsvegi 32a

Raesting BT, Hamraborg 1

Sudurverk hf, Hlidarsmara 6

Gardaber

AH Pipulagnir, Sudurhrauni 2c
Gardabaer, Gardatorgi 7

Hagrad, Hofslundi 8

Hannes Arnorsson, Moéaflot 41
Icewear/Drifa, Sudurhrauni 10
Loftorka Reykjavik ehf, Midhrauni 10

Hafnarfjordur
As fasteignasala, Fjardargotu 17
DS Lausnir, Raudhellu 5

&,

Icepharma

Beett lidan - Betra lif

hrt.is
& 567-7090

Heeint umhverfi - betri fromtid

¢,¢ Domino’s

e

Hafnarfjardarhofn, Oseyrarbraut &
Hvalur, Box 253

Netorka, Dalshrauni 1

Verkping ehf, Kaplahrauni 22

Keflavik

DMM Lausnir, Hafnargotu 91

Kalka sorpeydingast6d, Berghdlabraut 7

Rétt sprautun, Smidjuvollum 6

SB trésmidi ehf, Gardavegi 8

Verslunin Alfheimum, Alfheimum 2

Visir félag skipstjornarmanna, Hafnargotu 90

Grindavik
Einhamar Seafood, Verbraut 3a

Njardvik
Skolar ehf, Flugvallabraut 752

Mosfellsbaer
Nonni litli, Pverholti 8

Akranes

Apotek Vesturlands, Smidjuvollum 12
Meitill-Gt Teekni ehf, Katanesvegi 3
Vélaleiga Halldérs Sig ehf, Smidjuvollum 10

Grundarfjordur
bjonustustofa Grundarfirdi, Grundarg6tu 30

Budardalur
Rafsel Budardal, Vesturbraut 20c

Reykholahreppur
Glaedir blomaaburdur, Hellisbraut 18
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B Landsvirkjun

LimlréVjrnet

Samtok fyrirtaekja

0 I i s l//// i sjavarutvegi

isafjordur

Akstur og londun, Polgotu 10
Hamraborg ehf,Hafnarstraeti 7
Orkub Vestfjarda, Stakkanesi 1

Bolungarvik
Endurskodun Vestfjarda, Adalstraeti 19
Sigurgeir G Johannsson ehf, Hafnargotu 17

Sudureyri
Fiskvinnslan islandssaga hf, Freyjug6tu 2

Talknafjordur
Allt i jarnum, Hafnarbergi

Saudarkrokur

Aldan, Borgarmyri 1

Dégun, Box 85

Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi 1
Steinull, Skardseyri 5

Siglufjordur
Genis ehf, Adalgotu 34

Akureyri

Eining-1dja, Skipagotu 14
Grodrastodin Solskdgar, Kjarnaskogi
Hafnarsamlag Nordurlands, Fiskitanga
Muridn ehf, Myratini 4

Nordlenska, Grimseyjargotu
Pipulagnapjonusta Bjarna, Melateig 31
Ratakn, Glerargotu 34

Verkval, Midhusavegi 4

Vélaleiga HB, Freyjunesi 6

Vélsmidjan Asverk, Grimseyjargotu

Grimsey
Saebjorg EA 184 ehf, Hafnargotu 7

Dalvik
Vélvirki ehf, Hafnarbraut 7

Husavik
Tjorneshreppur, Ketilsstooum

Vopnafjordur
Bilar og vélar, Hafnarbyggd 14a

Egilsstadir

Arsverk ehf, I8juseli 5

Bokrad bokhald og radgjof, Midvangi 2-4
Gunnarsstofnun, Skriduklaustri
Klausturkaffi, Skriduklaustri

Rafey ehf, Midasi 11

Reydarfjordur
Launafl, Hrauni 3

Eskifjordur

Egersund & islandi, Hafnargotu 2
Fjardarprif, Strandgotu 46¢
Tandraberg, Strandgétu 8

Neskaupstadur
Sildarvinnslan, Hafnarbraut 6

Djupivogur
Hétel Framtid, Vogalandi 4

o
MULALUNDUR
REYKJALUNDUR

endurhafing

o' LITROF 7
J umhverfisvottud prentsmidja
Simi 563 6000 - Vatnagordum 14 - 104 Reykjavik - wi

Hofn i Hornafirdi
Funi sorphreinsun, Arttni
Résaborg ehf, Haholi

Selfoss

Bifreidaverkstadid Klettur, Hrismyri 3
Bilverk BA, Gagnheidi 3

Ferdapjonustan Gullfossi ehf, Brattholti
Gesthus gistihus og tjaldsveedi, Eyjavegi 56
Kb verktakar ehf, Hraunbraut 27

Malarinn a Selfossi, Keldulandi 19
Pylsuvagninn a Selfossi, v/Tryggvatorg
Renniverkstaedi Bjorns, Gagnheidi 74

Hveragerdi

Ben Media, Akurgerdi

Eldhestar, Vollum

Flora gardyrkjustod, Heidmork 38
Hotel Ork, Breidumork 1c

Kjoris, Austurmork 15

Vik
Rafsvid, Sunnubraut 17

Kirkjubzjarklaustur
Hotel Klaustur, Klausturvegi 6

Vestmannaeyjar
isfélag Vestmannaeyja, Tangagotu 1



OTC-1S-00071

vinr 38 32 65

Dermatin®
20 mg/g
harsapa

ketékonazél

Gegn flosu,
ada 09

flognun

| harsvero

Dermatin

20 mg/g harsapa

Dermatin inniheldur ketékénazél sem er sveppalyf og er notad vid
flésu og 68rum sveppasykingum sem valda klada og flégnun. Sykt
hdsveaedi eda harsvordur er pveginn med harsapunni og hdn latin
liggja & hudinni i 3-5 min. &8ur en skolad er. Harsapan notist tvisvar
sinnum i viku i 2-4 vikur og sidan eftir p6rfum. Dermatin er stlad
unglingum og fullordnum. Kynnid ykkur notkunarleidbeiningar,
varnadarord og frabendingar &dur en lyfid er notad. Lesid vandlega
upplysingar & umbidum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.

Leitid til leeknis eda lyfjafraedings sé pérf a frekari upplysingum
um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfié

a4 www.serlyfjaskra.is

Markadsleyfishafi: Teva B.V. Umbodsadili 4 [slandi: Teva Pharma Iceland ehf.
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