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Formannsspjall

Kaeru félagsmenn og velunnarar félagsins

Pao sem af er arinu hefur um margt verio med
hefdbundnum haetti hvad vardar félagsstarfid. Venju
samkvaemt er haldinn fundur fyrsta manudag hvers
manadar par sem bodid er upp a fraedslu og skemmtun
til skiptis. Fyrir fundinn gefst lika timi til ad spjalla og
skiptast 4 upplysingum og skodunum um margskonar
malefni, baedi tengd lungnasjukdémum og 60ru sem a
brennur. Vid tokum lika upp munnhérpuna fyrir fundi og
spilum af hjartans lyst og eru félagar hvattir til ad koma
og afa sig i hljomlist og penja lungun. Ad sjalfségdu eru
lika gddar veitingar { bodi!

Tvennt stendur pé upp tur. Bratt frafall formannsins,
Gudnyjar Lindu Oladéttur, sem var mjog 6flug { starfi sinu
og for langt fyrir aldur fram og er hennar sart saknad.

Hitt er ferd fjogurra stjdrnarmanna a ERS pingid en

pad er eitt staesta alpjodlega lungnaping sem haldid er

i heiminum. I petta sinn var pad haldid i Paris og voru
patttakendur um 22.000 talsins. Petta er i fyrsta sinn sem
ferd er farin a svona ping a vegum félagsins. Ma segja ad
bad hafi verio 6metanlegt vegna medtekinnar fraedslu og
tengslamyndunar vid systurfélog okkar { Evropu. Pess
ma geta ad enn er verid ad vinna ur upplysingum vegna
ferdarinnar pegar bladid er gefio ut, en stutt samantek
Guolaugar Valdimarsdottur ritara er hér aftar { bladinu.

Tilurd ferdarinnar var sud ad fyrirspurn kom ad utan hvort
félagio geeti sent einhvern til ad segja sdgu sina a pinginu
og kynna um leid samtokin. Vard ar ad formadur tok ad
sér ad gera petta sem ad annarra sogn tokst bara nokkud
beerilega. Birt var viotal vio hann i fréttabréfi Evropsku
Lungnasamtakanna i tilefni ferdarinnar sem er birt hér i
bladinu i islenskri pydingu.

Pessi ferd undirstrikar enn og aftur mikilveegi pess ad
vid félagar fylgjumst med peim nyjungum sem eru ad
gerast { l&ekningum og ekKki sist { hlutverki sjiklinga i
meodferdarferlinu, en st nalgun er ad rydja sér til rams
nuna og feer drugglega meira vaegi { framtidinni.

Eg hvet ykkur til ad fylgjast vel med, baedi 4 heimasidunni
okkar www.lungu.is og 4 Facebook sidunni.

Hugsast getur ad ekki verdi alltaf opid 4 skrifstofunni a
manudogu kl. 12-15, eins og verid hefur, en siminn er
alltaf opinn: 560 4812.

Verum dugleg ad meeta 4 félagsfundina { vetur og ég
hlakka til ad sja ykkur sem allra flest!

Kjartan Mogensen




Minningarord

um Gudnyju Lindu Oladéttur, fyrrverandi formann Samtaka lungnasjiklinga

Fyrir tveim arum var Gudny Linda Oladéttir kosin for-
madur Samtaka lungnasjiklinga. Hin kom med ferskan
blee inn i félag okkar og var dhugasom um velgengni pess
og félagsmanna. Gudny sat { ymsum nefndum a vegum
samtakanna og var m.a. i stjorn SIBS. Haefileikar og
frumkvaedi hennar nutu sin vel innan samtakanna, sem
vio pokkum og munum minnast hennar fyrir.

Samtok lungnasjiklinga senda Markusi, Magneu,
Hallgrimi og barnabdrnum, dsamt 6drum adstandendum
innilegar samudarkvedjur.

Stjérn Samtaka lungnasjuklinga

Gudny Linda Oladéttir var kosin formadur Samtaka
lungnasjuklinga arid 2016 og var pad par til hin 1ést 17.
april 2018. Han hafdi mjog géda neerveru, var forkur til
allra verka og vann félaginu 6metanlegt gagn { ad gera
bad synilegra en pad hafdi verid um langan tima. Eg
minnist hennar med hlyju og pakkleeti.

Kjartan Mogensen

Kraftmikil, vinnus6m, akvedin, skemmtileg og g6our
félagi. Pessi lysing kemur upp { huga mér pegar ég hugsa
um Guonyju Lindu. Kynni okkar héfust pegar vid gengum
inn { stjérn SLS { mai arid 2016. Gudny kom inn med
mikla orku og 6flugt starf og breytti samtokunum { pad
kraftmikla félag sem pad er { dag.

Pad var aldrei neitt vesen, eda stormal ad gera hlutina.
Hun dreif sig bara { verkin og var alltaf biiin adur en hendi
veeri veifad og allt gerdi hun af heilum hug. Takk Guony
fyrir frabeer kynni, gott og skemmtilegt samstarf. Pin er
sart saknad.

Olof Sigurjénsdéttir

Guony kom til okkar hja Samtokum lungnasjuklinga
fyrir tveimur arum og a fyrsta adalfundi var htin kosin
formadur félagsins. Hin var med eindeemum ahugaséom
um félagio og vann pvi vel. Eftir mjog erfitt timabil med
veik lungu for hun til Svipjédar i lungnaskiptaadgero og
naoi i kjolfario ggoum bata.

Eftir adgerdina atti hiin gédar stundir og ferdadist medal
annars med fjolskyldu sinni og vinkonum vida um 16nd.
Pvi midur fengum vid ad njdta veru hennar allt of stutt.
Guony lést 17. april arido 2018. Blessud sé minning
hennar.

Kristin Eiriksdéttir

Vid kynntumst Gudnyju Lindu Oladéttur pegar vid
komum & fundi med félagsmoénnum i lungnahépnum
fyrsta manudag { hverjum manudi. Okkur po6tti Guony
standa vel ad pessum hittingum og alltaf var eitthvad
adhugavert og skemmtilegt ad gerast. Blessud sé
minning hennar.

Elsa og Axel

Pegar ég byrjadi ad stunda fundi og uppakomur hja
Samtokum lungnasjuklinga tok ég strax eftir formanni
félagsins sem gekk medal gesta og gangandi. Pad var eins
og madur hefdi alltaf pekkt hana. Hiin var mjog lifandi
manneskja sem nadi sambandi undir eins og atti { manni
hvert bein. Gudny var étrilega dugleg vid allt sem hin
tok ad sér og nutum vid hin g6ds af. Hun lagdi alla sina
krafta og alud i starfid og ekkert var of smatt til ad skoda
pad. Sidast pegar undirritadur var valinn { stjérn félagsins
kynntist hann henni enn betur og Ur vard djup vinatta.
Madur gat alltaf haft samband vid hana og reett

og viorad nzestum hvad sem var. Aldrei heyrdi madur
hana hallmeela nokkru heldur var tekid a malum a
jakvaedan og skapandi hatt.

Guony kvaddi okkur alltof snemma en skilur eftir sig
minningu um frabaera manneskju sem gott er ad minnast.
Hvildu i fridi vinkona og vid sjaumst seinna hinum megin
og finnum pa upp a einhverju snidugu ad bralla saman.

Gudjon Hilmarsson

Pann stutta tima sem ég vann med Gudnyju { Sam-
tokunum upplifoi ég hana sem manneskju fulla af eldmo606i
og sem lagdi sig alla fram vid ad berjast fyrir hag og
velferd lungnasjuklinga. Han var akvedin og s6kndjorf

og jafnframt hispurslaus og gladleg. Gudny er horfin en
hun skilur eftir sig kraftinn og barattuandann til handa
okkur sem eftir stondum. Pad gleymist ekki og vonandi
tekst okkur a0 halda afram ad berjast fyrir réttindum og
hagsmunum lungnasjiklinga. Pakka pér Gudny Oladéttir

Gudlaug Helga Valdimarsdéttir



Framtid lungnalaekninga spennandi

Doéra Ludviksdottir, sérfraedingur i lungna- og ofnamissjukdémum, fjallar um ymislegt markvert fra
alpjodlega ERS pinginu sem haldid var i Paris 14. - 19. september sidastlidinn

Dagskrain 4 nyafstodnu pingi evrépsku
lungnasamtakanna { Paris var 6venju fjolbreytt.
Anzgjulegast var ad sja hve rodd sjiklinga fékk mikid
vaeegi. Par var sterk adkoma islenska hépsins fra
Samtokum lungnasjiklinga sérstaklega dnaegjuleg og
innlegg formannsins, Kjartans Mogensen, { umfjéllun um
maedi ahugavero.

Ahersla 4 einstaklingsbundna medferd

Talsvert var reett um breytta nalgun { medferd sjukdéma
og ahersla 16g0 4 einstaklingsbundna meoferd, par sem
meira er litid til pess sem einkennir sjukdém hvers og
eins, fremur en ad medhondla alla med sama haetti.

Lifteeknilyfjameoferd vid astma hefur valdio straum-
hvorfum { medferd 4 alvarlegum astma. Pessari medfero
hefur verio beitt 4 Landspitala { Fossvogi { taep 2 ar og
hefur reynst mjog vel. Hin er einkum hugsud fyrir pa
einstaklinga sem hafa mikil einkenni og tidar versnanir
pratt fyrir hAmarksmedferd med hefobundnum lyfjum.
Adur en slik medferd er hafin parf ad greina nakvaemlega
hvada bélgupeettir taka patt i sjakdémnum par sem
medferdin er mjog sérhaefo.

Nu pegar hofum vid tvo lyf sem gefin eru 4 4 vikna fresti
undir hid og pridja lyfid mun fljétlega baetast { hépinn.

Medferdin er enn talsvert kostnadarsom en hefur einnig
sparad fjolda sjukrahtusinnlagna og gefid aukin lifsgaedi.

Langvinn lungnateppa

Talsvert var einnig reett um langvinna lungnateppu
og hvernig megi fyrirbyggja versnanir a sjukdémnum
og sjukrahusinnlagnir vegna peirra. Parna er oft um

ad raeda samspil nokkurra patta par sem loftgaedi og
o6ndunarfeaerasykingar spila stort hlutverk. Einnig er
mikilveegt ad medhondla adra sjukdéma s.s. bakflaedi,
sykursyki, hjartasjukdéma o.fl., en dagleg reglubundin
hreyfing hefur einnig mikio fovarnargildi.

Ondunarmzlingar

Ljést er ad enn vantar mikid upp 4 gott adgengi ad
ondunarmaelingum vida i heiminum. [ evrépskum
ranns6knum hafa allt ad 41% sjiklinga, sem hafa fengio
greiningu sjukdémsins, aldrei fario { ondunarmeelingu.
Almennt er meelt med ad slik rannsékn sé framkvaemd
1-2 sinnum 4 ari. Einnig getur astmi verid vangreindur
hja einstaklingum med langvinna lungnateppu par sem
badir sjukdémarnir geta verid til stadar hja sama adila.

Millivefssjukdémar og lungnatrefjun

Talsvert var raett um millivefssjikdéma { lungum

og lungnatrefjun. Batt greining med tilkomu

betri myndgreiningarannsékna er mikilveeg og
talsverdar nyjungar i medferdarmoguleikum og er
lifteeknilyfjamedferd notud i voldum tilfellum. Adur en
slik meodferd er hafin er mikilveegt ad greina ndkveemlega
ymsa bdlgupeetti. Nyjar alpjédlegar leiobeiningar um
greiningu lungnatrefjunar voru kynntar 4 pinginu.
Ahersla er 16gd 4 nakveema sjuikraségu og mikilvaegi
haskerpusneiomyndarannsékna og einnig er meelst til
samvinnu fleiri en einnar sérgreinalaekninga.

Pad er ljost ad vio lifum & timum mikilla breytinga

par sem meira samrad er haft vid sjiklinga vid val 4
medferd og alpjédlegar rannséknir leitast vio ad svara
spurningum sem spurdar eru af sjuklingunum sjalfum.
Einstaklingsmioud medferd med lifteeknilyfjum er hafin
{ lungnaleekningum. Ennpa er htin p6 bundin vio faa
sjukdéma sem an efa veroa fleiri 4 naestu arum. bvi ma
segja ad framtidin { lungnleekningum sé mjog spennandi.
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Samvinna lekna og sjuklinga — samskipti laeknis og sjuklings purfa ad breytast
Hoéfundur Gudlaug H. Valdimarsdéttir stjornarmaduriSamtékum lungnasjuklinga

Pann 15. september sidastlioinn var haldinn sérstakur
Sjuklingadagur a vegum Evrépsku lungnastofnunarinnar
(European Lung Foundation) 4 ERS pinginu i Paris.
Fulltriar komu vida ag, flestir fra Evropu en einnig fra
Bandarikjunum, Kanada og Astraliu. Vid vorum tvo

sem meettum fyrir hénd SLS 4 {slandi, Axel Bryde og
undirritud. Margir fulltriar fluttu erindi og aberandi var
ao flestir komu fra astma- og ofneemissamtékum. Fram
kom ad astmi feeri vaxandi og ad born veeru sérstaklega
viokveaem.

Umraedur um samskipti leekna og sjuklinga voru mest
aberandi og ahersla 16gd a ad sjuklingar akvedi sjalfir
hvort og hvada medferdir peir piggja. Sjuklingar eru ju
sérfraedingar i ad lifa med veikindum sinum. [ Kanada
eru verkefni { gangi par sem sjiklingar leiobeina laeekna-
og hjukrunarnemum & fyrsta ari i peim tilgangi ad efla
samvinnu sjtiklinga og heilbrigdisstarfsfélks. [ Belgiu og
Ungverjalandi er einnig verid a0 fara af stad med svipad
verkefni.

Sjuklingar purfa lika ad spyrja sig

eftirtalinna spurninga:

® Hvad gerir pu sjalf/ur sem sjuklingur til ad efla
samskipti?

® Latur pu leekninn akveda medferd an pess ad
kynna pér hvad sé i bodi, s.s. adrar meoferdir
og ahrif lyfja?

® Kynnir pu pér allt sem pu getur vardandi
viokomandi sjukdom?

® Fzrdu upplysingar um fylgikvilla sjukdémsins
og aukaverkanir lyfja?

® Veistu ad pu hefur rétt 4 ad akveoa hvort pu vilt
lifa sem lengst, e.t.v. med erfida fylgikvilla, eda
tekur pu lifsgeedi fram yfir lifslengd?

Paod er leeknisins ad upplysa pig um pessa peetti s.s. hvada
moguleikar eru i bodi og hvada ahrif peir muni hafa a
1ifid framundan. Hafa ber p6 i huga ad leeknirinn hefur

takmarkadan tima fyrir hvern sjukling og upplysir okkur
pvi adallega um pad sem hann telur mikilvaegast.

bora ekki ad spyrja um pad sem beir vilja vita

Maorgum finnst peir fai ekki upplysingar um neikvaeda
fylgikvilla og sitja uppi med spurninguna: Hvernig

tekst ég a vid neikvaedu hlidina 4 sjukdéomnum - Hvad
lidur mér verst med? Fram kom ad oft er petta pad sem
sjuklingar vilja vita um en kunna ekki, eda pora ekki, ad
spyrja um. Sjuklingar, sérstaklega i eldri kantinum, bera
oft mikla virdingu fyrir leekninum, pegja pvi og brenna
inni me0 slikar spurningar. Gaetu hjukrunarfraedingar ef
til vill komid inn i petta ferli?

Vido megum ekki gleyma ad vid getum sjalf aflad okkur
ymissa upplysinga i gegnum veraldarvefinn og ad vida
bj6da sjuklingasamtok heilbrigdisstarfsfolki ad maeta 4
fundi med fraedsluerindi. Pa var bent a ad skynsamlegt
sé fyrir okkur ad kynna okkur bakgrunn laekna, pvi ad
vid eigum rétt 4 ad leita til pess leeknis sem hefur mesta
pekkingu. Fram kom ad vida um heim er pad skylda
lekna a0 fylgjast med pvi nyjasta sem er ad gerast
(Life Long Learning) { hrodum heimi préunar. Ljost er
a0 ahrif sjuklinga verda meiri og meiri { framtidinni

og vert ad hafa pad { huga. Leeknar purfa ad fylgjast

vel med prouninni og tileinka sér m.a. fjarleekningar
(telemedicine).

Lungnasjukdoémar pridju alvarlegustu

sjukdomar i heimi

[ lokin avarpadi forseti ERS samkomuna med pvi ad

benda a ad lungnasjukdémar veeru i pridja seeti yfir

alvarlegustu sjukddma heimsins. Lokaord hans voru
pessi:

,Vid veroum ad berjast.
Vid purfum ad bryna raustina og auka
forvarnir vegna barnanna okkar!“
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Viotal Evréopsku lungnastofnunarinnar - ELF vid
Kjartan Mogensen, formann SLS

Vitalid birtist i fréttabréfi ELF i tilefni pess ad Kjartan hélt fyrirlestur a alpjédlegar ERS pinginu i Paris

14. - 19. september sidastlidinn.

betta er i fyrsta sinn sem Samt6k lungnasjiaklinga
senda f6lk a pingio og jafnframt i fyrsta sinn sem
félagi fra Islandi heldur fyrirlestur par. ERS pingin
eru haldin arlega 4 mismunandi stédum og eru
patttakendur 4 bilinu 20 - 30 puisund. i petta sinn
voru peir 22 pasund. Naesta ping verdur svo haldid i
Madrid 4 naesta ari.

Evropska lungnastofnunin (ELF - European Lung
Foundation) var stofnud af Evropska ondunarfélaginu
(ERS - European Respiratory Society) arid 2000

til pess ad leida saman sjiklinga, almenning og
ondunarsérfradinga i pvi skyni ad studla ad fram-
gangi 6ndunarlaekninga.

[ vidtalinu { fréttabréfi ELF var Kjartan spurdur um
Samtok lungnasjtklinga 4 Islandi, hvernig pau stydja vid
f6lk med lungnasjiikdéma 4 {slandi og fyrirhugada raedu
hans 4 alpjé0dlega ERS pinginu.

Byrjum a ad kynna big og spyrja hvernig adild pinni ad
Samtokum lungnasjuklinga 4 islandi var hattad?

Eg heiti Kjartan Mogensen og er 72 ra landslagsarkitekt
a eftirlaunum. Eftir ad hafa greinst meo langvinna
lungnateppu fyrir 8 &rum, gerdist ég adili ad Samtokum
lungnasjtiklinga 4 {slandi fjorum arum seinna. Samtokin

voru stofnud fyrir 21 ari og eru félagar um 550 talsins.

[ starfi minu hef ég alltaf kappkostad ad standa timanlega
i skilum med 61l min verkefni. Eg gekk hins vegar
gegnum sleemt timabil fyrir tveimur drum par sem

ég var meira og minna 4 sjikrahusi. Eg er lika med
hjartasjukd6ém og par sem ég atti ordid { vandraedum
med vinnualagid, dkvad ég ad lata af storfum. ba attadi ég
mig allt { einu 4 pvi ad ég hefdi meiri tima aflogu; ég var
vanur ad vinna 8 - 10 tima & dag, pannig ad ég for ad taka
fullan patt i starfsemi Samtaka lungnasjuiklinga. Eg vard
svo formadur samtakanna nu { vor eftir skyndilegt frafall
fyrrverandi formanns.

Hver eru pin helstu stefnumid?

[ minum huga er pad forgangsatridi ad veita sjiiklingum
og a0standendum peirra sem vidtekasta freedslu. Pau
atrioi sem parf helst ad leggja dherslu & varda adstzedur,
hreyfingu, rétt sjuklinga innan heilbrigdiskerfisins

og mikilvaegi pess a0 taka patt i daglega lifinu sem
bjoofélagspegn, svo fatt eitt sé nefnt.

Er eitthvad a d6finni hja Samtékum lungnasjuklinga

4 islandi sem pig langar til ad vekja athygli 4?

Vid holdum fundi einu sinni { manudi sem eru ymist
freedslufundir eda skemmtisamkomur. Vid teljum hlatur
afar mikilvaegan patt i lifinu og erum pvi med alls konar



skemmtiatridi & samkomum okkar par sem vio fAaum
songvara, leikara eda hlj6dfaeraleikara til lids vio okkur.
Stundum spilum vid m.a. 4 munnhdérpu, sem er mjog géod
bjalfun fyrir lungun, jafnvel p6tt hlj6din sem heyrast séu
ekki alltaf mjog fogur. Pegar félk med svipada sjukdéma
kemur saman leerir pad alltaf eitthvad nytt hvad af 60ru.

Sum okkar fara & endurheefingarstddina & Reykjalundi

4 6 vikna fresti til pess ad segja félki sem hefur greinst
med langvinna lungnateppu fra starfsemi okkar og hvetja
pad til ad gerast adilar ad samtokunum.

Vio hofum lika verid ad hugsa um ad hafa samband vio
félk sem byr utan hofudborgarsvaedisins med pvi ad nota
Skype, eda eitthvad sambeerilegt, til pess ad pad geti tekid
patt i fundarstarfi okkar.

Hver eru helstu vandamal sem félk med
lungnasjikdéma parf ad kljast vid & islandi?

Sennilega st stadreynd ad vid erum pjod sem telur adeins
um 340.000 manns og byr { frekar stéru landi - 103.000
km?. Helmingur pjédarinnar byr i Reykjavik og nagrenni,
medan hinn helmingurinn er dreifdur um eyjuna, adallega
{ litlum porpum. Pann helming skortir oft videigandi
laeknispjonustu fyrir f6lk med langvinna lungnateppu.
Sjukdémurinn greinist oft seint og pad er mjog erfitt fyrir
félk ad purfa ad flytjast fra heimabaenum sinum vegna
sjukdémsins.

Flugferdir eru lika gridarlegt vandamal fyrir f6lk med
lungnasjikdéma 4 Islandi. Vid biium 4 fjarlaegri eyju,
bannig ad petta er eina leidin til pess ad komast inn og ut
ur landinu. Flest flugfélog utvega ekki strefni um bord;
madur parf ad koma med sina eigin strefnissiu, sem er
vandamal fyrir félk eins og mig par sem ég er adeins med
33% lungnagetu. Eg parf ad nota stirefniskit og adeins
eitt flugfélag, Icelandair, hefur hingad til komio til mots
vi0 peer parfir.

Pad er skortur 4 ferdasdrefnissium og mjog mikilveegt

ad breyta pvi 4standi. Pad er 6lidandi ad s& sem feer slika
siu fai pad 4 tilfinninguna ad verd sé ad hygla honum
umfram adra bara vegna pess ad ekki er naegt frambod af
surefnissium! Ekki hefur verid veitt neegjanlegu fjarmagni
{ heilbrigdisskerfid til ad uppfylla pessa porf. Nuverandi
stada er st ad um 120 surefnissiur eru tiltaekar, en
adildarfélagar okkar eru yfir 550 talsins. Varlega azetlad
er haegt ad reikna med u.p.b. 15% bilanationi pannig ad
pott til séu 120 siur, pa eru kannski ekki nema 100 - 102 {
lagi 4 hverjum tima. Pétt allir adilarnir hafi ekki porf fyrir
ferdasiu, pa purfa mjog margir peirra 4 henni ad halda.

Vio leggjum pvi rika dherslu 4 ad fjolga sium 4 pessu ari
og { ndnustu framtid. Petta er hins vegar endalaus baratta
vio kerfid, pvi ad peim sjuklingum fjolgar sifellt sem hafa
porf fyrir aukasdrefni. Sirefnissfurnar geta { sumum
tilfellum gjorbreytt lifi félks og aukid lifsgaedi vegna

bess hve léttari og paegilegri pzer eru samanborid vid
surefniskdtana. Vid attum fund med heilbrigdisradherra
um petta efni { vor og vid munum aftur funda ndna {
haust. Mér er mjog { mun ad koma pessu mali afram. Eg
er sannfeerdour um ad vio getum gert pad. Ef naudsynlegt
reynist ad koma pessu mali { fjolmidla og prysta pannig &
stjérnvold, pa verdur pad gert.

bu tekur patt i alpjodlega ERS pinginu okkar i Paris

i naesta manudi par sem pd munt halda raedu a fundi
heilbrigdissérfraedinga. Hvad =tlardu ad tala um?

Eg aetla ad tala um reynslu mina af stigvaxandi
ondunarerfioleikum undanfarinn aratug og af pvi ao
hafa verio algerlega hadur surefnisgjof 24 stundir
sélarhringsins undanfarin 3 ar. Eg etla svo ad enda med
pvi ad deila skodun minni 4 pvi hvernig haegt sé ad halda
afram ad lifa og taka fullan patt { pjéofélaginu pratt fyrir
langvarandi og 6laeknandi sjukdém.

Samtok lungnasjuklinga 4 islandi eru ad taka patt

i pinginu i fyrsta sinn. Hvada vaentingar hefurdu til
fundarins og hverju vonastu til ad hann skili?

Eg vonast til ad vid stofnum til varanlegra samskipta
vio félk med langvinna lungnateppu og/eda hépa fra
60rum londum og ad vid getum leert hvernig pad félk
tekur & sinum malum, hver framtidarmarkmid pess
séu og svo framvegis. Eg vona ad ég fai innsyn { nyjustu
medferdarurraedin vio langvinnri lungnateppu og geti
bannig borid peer adferdir saman vid pad sem okkur bydst
a Islandi.

Eru einhver 6nnur forgangsatridi

sem pig langar til ad nefna?

Eg myndi vilja sja meiri dherslu lagda 4 andlega paetti

{ meoferd sjuklinga med langvinna lungnateppu.
Andlegri lidan sjuklinga og ekki sist fjolskyldna

peirra og neerumhverfis vid greiningu og i framhaldi
med eftirfylgni. Sem deemi ma nefna hvernig taka

4 afneituninni, medvirkninni, einangruninni,
skapbrestunum og samskiptum vid fjolskyldu, leekna og
félk ur heilbrigdisgeiranum.

Eg hef allt of oft talad vio, eda heyrt af félki, sem fer ekki
ut af heimili sinu vegna pess ad pad parf ad hafa ferdasiu
eda surefniskut medferdis. Stundum er asteedan su ad
pbad skammast sin, eda fer hja sér. Pad heettir ad pjalfa sig,
vooOvarnir ryrna og likaminn verdur verr til pess fallinn
ad nyta surefnid og vidkomandi lendir { mjog neikveedum
vitahring. Mig langar til ad breyta pessari afst6ou.



Takla pessar hindranir i stad pess

ad gefast upp

Eypor B. Sigurbjérnsson er 49 ara kennsluradgjafi i upplysingamennt og haldinn svokélludu

Kartagener heilkenni

Sjukdoémar og veikindi eru sennilega pad sidasta sem
manni dytti { hug ad tengja vid pennan gleaesilega og
hraustlega mann sem var svo vinsamlegur ad segja
okkur ségu sina { stuttu spjalli nina { haustbyrjun.
Venju samkvaemt byrjudum vid 4 ad forvitnast um
fijolskylduhagi og adrar adstzedur.

,Eg er faeddur 4 pvi herrans ari 1969 4 annan { j6lum

a Reykjanesi i [safjardardjtipi, 4 svadi sem ni heitir
Sudavikurhreppur. Eg fluttist padan snemma i baeinn
med fjolskyldunni og hef verid hérna 4 molinni sidan.”
Eypor gekk { Fellaskoéla { Breidholtinu og padan 14 svo
leidin { Kennarahaskoélann par sem hann afladi sér
kennsluréttinda. Hann fékkst vid grunnskoélakennslu um
skeid m.a. { Fellaskdla, Foldaskdla, Hvassaleitisskéla og
vidar.

»,Nuna starfa ég hins vegar sem kennsluraogjafi {
upplysingateekni & menntasvidi Képavogs. Mitt starf felst
{ a0 stydja vio nemendur, kennara og foreldra { ad breyta
kennsluhattum og pa er ég stundum { sk6lum og er pvi
mikio ad vinna med félki. Hvao fjolskylduhagi snertir,

ba er ég 4 barna fadir og & 3 barnaboérn - ekki ordinn
fimmtugur!“ segir hann svo hlajandi, greinilega vanur ao
félk undri sig 4 pvi. ,Pau komu bara, pad pydir ekkert ad
spyrja mig ad pvi,“ baetir hann vio kiminn.
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Kartagener heilkenni — hvad er pad?

,Pad sem hrjair mig fékk nafn ario 1933 eftir p6élskum
laekni sem hét Kartagener. Petta er erfoagalli og er
birtingarmyndin sd ad stadsetning allra mogulegra
liffeera er 6fugt vid pad sem gengur og gerist, auk pess
sem bifharin { 6ndunarfeerunum virka ekki sem skyldi.
,P06 ad liffeeraskipanin sé med pessum heetti virka pau
samt edlilega. Maginn er ekki sému megin hja mér og hja
bér og ekki heldur hjartad.” Bitharin { 6ndunarveginum
eru hluti af varnarkerfi likamans og undir edlilegum
kringumstaedum taka pau til sin ryk og bakteriur, sla
paer svo nidur { maga par sem peer eydast. ,En par sem
bifharin eru 6virk hja mér eda sla til baka pa safnast slim
fyrir og ég fee siendurteknar sykingar { lungun.”

Petta uppgo6tvadist pegar Eypor var tiltoulega ungur,
briggja eda fjogurra ara gamall. ,P4 hlustadi mig leeknir
sem heyrdi ad hjartslatturinn var ekki 4 réttum stad. Svo
kom petta smam saman betur i 1j6s eftir pvi sem ég eltist
og svo fékk ég nokkurn veginn fulla mynd um tvitugt.

Eg fékk lottévinninginn!

Eypor segist hafa hlotid petta heilkenni { arf fra badum
foreldrum sinum og ad annad hvort sé um stokkbreytingu
4 dkvednum genum ad raeda, eda vikjandi gen sem pau
hafi erft. ,Eg 4 hins vegar fjogur systkini og ekkert peirra
er med petta,” segir hann og bzetir brosandi vid ,Eg fékk
lottévinninginn!“



E0li malsins samkveemt er Eypér meira og minna veikur
par sem petta naudsynlega varnarkerfi likamans er
vanvirkt { hans tilfelli og segist hann til ad mynda fa
lungnabélgu med reglulegu millibili. Til pess ad geta
tekio patt { daglegu lifi og verid hluti af samfélaginu segist
hann vera algerlega upp 4 annad f6lk kominn. , Ef pad
veeru ekki leknarnir, hjukrunarfraedingarnir og f6lkio {
kringum mig sem synir pessu skilning, pa veeri ég bara
ekki fiinkerandi. Eg er hadur heilbrigdiskerfinu. bad er
bara pannig. Ef ég fengi ekki studning par og lyf og annad
sem ég parf ad taka og gera, pa veeri ég hreinlega 6nytur.”

Vill ekki fordast adstaedur

Nu er kennarastarfio ekki beinlinis sérsnidid fyrir mann
sem er petta vidkveemur fyrir sykingum. Adspurdur hvort
bad hafi ekki reynst honum erfitt ad vera svona stodugt

{ margmenni, svarar hann pvi til ad Déra Luoviksdottir,
lungnalaeknirinn hans, hafi nokkrum sinnum radlagt sér
ad heetta kennslunni. ,,Audvitad eru petta ekki neinar
kjoradsteedur og pad 4 almennt vid um ad vera innan um
félk. Pad sama 4 vio um hjukrunarfraedinga, 16gregluna og
fleiri stéttir sem vinna med folk. Pzer eru ad taka inn allar
pestir sem eru { gangi. Eg hef hins vegar purft ad spyrja
mig peirrar spurningar hvort ég vilji lifa lifinu par sem

ég parf ad fordast adstaedur. Eg stla ekki ad fara ad fela
mig bak vio eitt eda annad. Ef ég verd veikur pa verd ég
bara veikur og pad verdur bara ad hafa pad!“ segir Eypér
akvedinn, greinilega buiinn ad gera upp hug sinn { pessum
efnum.

Ekki i bodi ad rifa sig nidur

Hins vegar er meira en ad segja pad ad vera stoougt ad

fa skelli og segist hann nyverid hafa verid uti i Barcelona
og eftir ad hann kom heim ntna { jun{ hafi sér 1idio
storkostlega. ,Eg er 4 annad hundrad kilé og mér leid eins
og fjodur!” segir hann og brosir vid tilhugsuninni. ,Petta
var frabeert. Viku sidar var ég kominn med lungnabdlgu.
Pad er stodugt verid ad sla mann nidur.”

Hann bendir 4 mikilvaegi pess ad telja sér ekki trd um

ad maodur geti ekki hitt eda petta. Pegar veikindi ber ad

er ekki { bodi ad rifa sig nidur. Ur pvi ad petta er svona,
gengur ekki annad en ad tileinka sér dkvedid hugarfar
sem felst { ad horfa 4 styrk en ekki veikleika. [ stad pess ad
einblina 4 pad sem madur getur ekki & frekar ad horfa 4
bad sem haegt er ad gera og byggja ofan 4 pad. ,Eg hef pad
fra bAdum foreldrum minum ad vera hraustur ad 60ru
leyti og ég get unnid med pad.”

i marapon til ad sigrast a hindrunum!

Pad er alveg ljést ad Eypor er hreystimenni pratt fyrir pad
heilsufarslega métleeti sem hann glimir vid, enda segir
hann ad hluti af leekningunni felist { ad stunda likamsraekt
og hreyfa sig. ,Eg afi prisvar i viku par sem ég lyfti og
brenni og petta hef ég gert ntina { gddan aratug. Pannig

held ég mér gangandi og petta 4 gridarlega stéran patt {
ad ég geti tekist &4 vio pad sem ég er ad gera.”

Hann beetir pvi vid ad hann hafi auk pess tekio patt {
maraponi { prjud skipti, eiginlega bara til ad sigrast &
hindrunum! ,Pad var upprunalega pannig ad pegar

ég var krakki pa gat ég ekki hlaupio. Petta dstand mitt
takmarkar sdrefnisinntoku sem hefur pzer afleidingar

ad vid snoggareynslu er ég ekkert sérlega sterkur. Eg er
kannski svolitid eins og gomul disilvél sem parf sinn tima
til ad komast { gang,” segir hann og hlaejandi.

,Eg gat aldrei hlaupid { grunnskéla og petta sat { mér. Einn
patturinn { leikfimiproéfinu var ad hlaupa 800 metra og

ég gat paod aldrei. Pad var buio ad sitja { mér { morg ar og
aratugi ad geta ekki hlaupid. Pannig ad einn daginn beit
ég bad i mig ég vist gaeti hlaupio og ad ég skyldi gera pad!
Mér tokst ad drattast 10 km,“ segir hann brosandi um
petta prekvirki sitt. ,Pad var alveg 6trulegur sigur!“ Hann
fér svo aftur naesta ar til pess ad stadfesta ad hann geeti
petta. ,Pad var ennpa szetara!”

HIjop til studnings SLS

Eypor fér svo { pridja skiptid nina { sumar til pess

ad stydja Samtok lungnasjiklinga fyrir deggjan Déru
Luoviksdottur. ,,Eg kikti adeins 4 hatidina sem var fyrir
Reykjavikurmaraponid. Par var s6lusyning og m.a. ymis
samtok ad kynna sig. bar var enginn fra SLS. Eg reyndi
lika a0 skima eftir einhverjum fra peim a hlaupunum en
sa engan. Eg pekki samtokin ekkert og er ekki virkur par,
en eftir petta hlaup sa ég ad petta veeri kjorinn vettvangur
til ad gera pau synilegri og efla pau.” Hér med er pvi
komio & framfeeri!

Mikilveegi likamsraektar segir Eypor ad sé 6tviraett. ,bad
er bara pannig ad ef madur raektar ekki skrokkinn 4 sér,
petta hulstur sem madur er i, pa parf madur ad borga
fyrir pad. P6 ad likaminn virki ekki allur sem skyldi pa
vinnur madur bara 1t fra sinum styrkleikum og ut fra pvi
sem maour hefur.”

Storhrifinn af sundleikfimi

Auk styrktarpjalfunar og hlaupa segist Eypo6r baedi ganga
mikid og fara einstaka sinnum { sundleikfimi. ,Déra var
svo vingjarnleg ad senda mig 4 Reykjalund sem var mikil
reynsla og par leerdi ég heilmikid og hef reynt ad nyta mér
bad. Par kynntist ég sundleikfiminni sem ég hafdi mikla
fordéma gegn, en eftir 4 ad hyggja elska ég pad fyrirbeeri.”
Hann lysir pvi hleejandi hvernig pad var pegar hann for
fyrst { sundleikfimina. ,Eg kem parna inn og lit ekki 4 mig
sem neitt rosalega fullordinn, sé parna hvita kolla og spyr
mig: A ég ad fara { petta? En svo var petta stérkostlegt.
Petta var hrein uppgétvun!



Hann hafdi verid ad lyfta og hreyfa sig talsvert pegar hann
fér inn & Reykjalund par sem hann var sendur { polpréf og
styrktarprof. ,Svo fer ég { leikfimi 1 eda 2 og sundleikfimi.
Parna er ekkert verid a0 lyfta pyngstu 16dunum,” segir
hann og brosir it { annad, ,0g allt voda mjukt og stundum
var madur halfgeispandi og velti pvi fyrir sér hvort pad
meetti ekki eitthvad herda petta. En pad furdulega gerdist
ad vid svona mjukar og rélegar aefingar pa styrktist ég.

Eg for i meelingu baedi fyrir og 4 eftir og pegar ég s petta,
pa attadi ég mig 4 baod pyrfti ekki alltaf ad vera ad bodlast
4 pyngstu staukunum, petta skiladi sér greinilega. Eg hef
bara gerbreytt um hugarfar eftir pad.”

Vinna Gt fra eigin styrk og for8ast samanburd
,Hugarfario skiptir 6llu { pessu,” segir Eypér. ,Hausinn er
pbad sem madur parf mest ad glima vid. Vio erum t.d. oft ad
mida okkur vid annad f6lk. Pegar madur hefur hindranir
eins og t.d. a0 geta ekki tekio & sprett, pa barf ad vinna 1t
fra styrkleikunum sinum og losa sig vid allan samanburd.
Eg parf bara ad atta mig 4 pvi ad ég get gert pad sem

ég vil svo lengi sem ég geri pad 4 minum forsendum

og ut fra pvi sem ég hef. Eg er buiinn ad ganga upp 4
Hvannadalshnjtik og Heklu. Eg er btiinn ad fara fjérum
eda fimm sinnum yfir Fimmvorduhals. Eg fer pangad sem
ég eetla a0 fara og paétt pad taki mig fimm tima medan pad
tekur adra halftima, pa er pad bara pannig. Bara ad finna
pessar hindranir sem eru hja 6llum og lika hja mér og
teekla peer i stad pess a0 gefast upp. Lata vada, proéfa. Vid
ho6fum tilhneigingu til ad draga okkur nidur og telja ad
pad sem vid hofum fram ad feera sé ekki négu gott. Pad er
bara ekki rétt hugsun.”

Skilar engu ad dvelja i vanlidan

Eypor segir polinmaedina afar mikilvaega i 61lu pessu ferli
og ad vissulega hafi oft reynt 4. Reynslan hafi hins vegar
kennt sér ad pegar 4 moti blaes er best ad halda bara
afram. ,,Madur getur ekki leyft sér ad horfa alltaf 4 petta
neikvaeda. Ef madur gerir pad pa hattir madur ad sja
fegurdina i kringum sig,” segir hann og beetir vid ad ekki
megi skilja sig pannig ad ekki megi leyfa sér a0 lida illa.
»,Mér hefur svo sannarlega oft 1idid illa, t.d. pegar ég hef
komid fra Doru parna { Mjoddinni og hreinlega gratio yfir
omurlegu hlutskipti minu { lifinu!“

Eitt viotalio segir Eypor ad hafi gengio it 4 ad sennilega
pyrfti hann ad gangast undir lungnaskipti pegar fram
lidu stundir, par sem hluti lungnanna veeri skemmdur.
,Skemmd er sennilega ekki rétt ord,” segir hann.
,Siendurteknar sykingar hafa ahrif 4 vefina { lungunum
og skemma pa en pad jakvaeda er ad peir vaxa aftur.
Okosturinn er hins vegar sa ad pessir nyju vefir eru
stirdari og stifari en peir sem voru fyrir pannig ad
surefnisupptaka og loftskipti verda erfidari og pyngri.
Doéra sagdi pvi ad ég pyrfti jafnvel fyrir sextugt ad fa ny
lungu. Petta var 160rungur og rosalega erfitt. Pa bara
leyfir madur sér ad lida illa, en svo rennur upp nyr dagur
og madur attar sig a pvi ad petta skilar manni engu. bad
er ilagi ad ganga i gegnum vanlidanina en & akvednum
punkti akvedur madur ad dvelja par ekki og horfa frekar a
pad sem madur hefur og byggja par ofan a.“

NU REYNIR A LUNGUN
Eru pinilagi?

Eiga pessar spurningar vid pig?
® Reykir pu eda hefur pu reykt?

® Ertu med pralatan hésta?

® Ertu med slimuppgang fra lungum?

® Ertu med areynslumaedi?

Ondunarmaeling hjalpar til vid greiningu lungnasjikdéma og er hiin framkvaeemd med
frablastursmaeli (spirometer) sem til er a 6llum heilsugaeslus68dvum.

Frablastursmaling er einféld rannsdkn og med henni ma til demis greina hvort um er ad reda

astma eda langvinna lungnateppu.

Ef spurningarnar hér fyrir ofan eiga vid um pig pa radleggjum vid pér ad fara i 6ndunarmaelingu.
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i flugvélum er minna magn af sarefni i andramsloftinu en pvi sem vid 6ndum ad
okkur venjulega og getur pad leitt til pess ad astand pitt versnar. Pu gaetir pvi purft &
aukasurefni ad halda medan & fluginu stendur.

bu getur ferdast d 6ruggan hdtt ef pu skipuleggur pig fyrirfram.

Taladu vid lekninn Ef leeknirinn meelir Bokadu flugid med
pinn og fadu med ad pl hafir aukasarefni nagum fyrirvara
upplysingar um med pér i flugid, skaltu athuga O
strefnisporf pina hver stefna flugfélagsins er i

strefnismalum

Fadu sérstaka adstod - Drekktu mikid af Spurdu lekninn pinn

baedi a flugvellinum vatni og taktu jafnvel hvort pad sé eitthvad

og a afangastad med pér flugsokka og fleira sem hann geti
neflida radlagt pér

A heimasidu ELF - Evropsku lungnastofnunarinnar, eruopeanlung.org/airtravel geturdu fundid meiri
upplysingar, t.d. nanari lysingu a stefnu flugfélaga og séd myndband af pvi hvernig laeeknar meta flughaefni folks




i‘15'a6"er allra | hagur ad pu sinn
og farir vel med pig! :

Vidtal vid Audi Bjarnadottur dansara, jégakennara og framl_<v£mdastjéra*3gasetursins

Audur tok brosandi 4 moti okkur { Jégasetrinu og ekki
laust vid a0 streitustigio minnkadi vio pad eitt ad ganga
inn um dyrnar 4 pessum fallega og hlylega stad. Hun
féllst 4 ad gefa okkur orlitla innsyn { jogafraedin og pann
avinning sem pau hafa { for med sér, dsamt pvi ad segja
stuttlega fra lifshlaupi sinu.

,Eg er faedd og uppalin i Vesturbaenum i Reykjavik.

Eg for { Melaskola og ballett { KR heimilinu,“ segir htin
begar vido hofum komio okkur fyrir { notalegum setkrék
hja afgreidslunni. ,Svo var ég nu eiginlega alin upp {
Pjooleikhusinu, af pvi ad ég var par { ballettskélanum og
seinna { Dansflokknum. Petta var eiginlega mitt lif, bara
ad vera par,” beetir htin vid. Han hélt svo utan og dansadi
i byskalandi, Sviss og Svipj6d. Eftir ad dansferlinum lauk
vann hin sem danshéfundur og leikstjéri, en hefur kennt
joga fra arinu 2000 og rekid J6gasetrid fra arinu 2002.

Hvad vakti jogadhugann?

,,Eg heetti ad dansa eftir 15 - 16 ara feril, 29 ara gomul.
ba kom j6gad til ségunnar. Eg var farin ad meidast og
purfti m.a. ad fara { adgerd 4 mjoomum og var komin

ad einhverjum moérkum, baedi likamlega og andlega.

Oft eru pad svona likamleg mork sem yta vio og hjalpa
manni ad yfirfara hlutina. bad atti sinn patt { ad ég fér ad
endurskoda mig baedi andlega og likamlega og pad var
heilandi 4 bAdum pessum svidum.“

Fyrstu kynni Audar af jéga voru 4 {slandi { jégastodinni
Heimsljosi. , Par voru margir kennarar og hofou

flestir fario & kripalu ndmskeio { Bandarikjunum. P4
kenndu flestir kripalu jéga hér heima. Svo fluttist ég til
Bandarikjanna par sem ég fér { jdgandm og kynntist fleiri
hlidum 4 peim freedum.
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Sjalfsumhyggja og mykt

,Joga feerdi mér einhverja heilun,” segir Audur 4 sinn
yfirvegada og rélega hatt, til skyringar 4 &vinningnum
sem pad veitir. ,Pad hjalpadi mér ad komast { satt vid
sjalfa mig og bera umhyggju fyrir mér. Oft erum vio rekin
afram af einhverjum hugmyndum um hvernig lifio aetti
ad vera og ad maour purfi alltaf ad vera einhvern veginn.
Eg var bin ad beita mig mjég mikilli horku { dansinum.
Ballettinn er mjog krefjandi listform sem bl naerd aldrei
fullkomnun { en ert alltaf ad leita pangad. Madur er rekinn
afram af metnadi og einbeitingu og ast 4 dansinum. J6gad
feerdi mér hins vegar einhverja mykt og hjalpadi mér ad
hlusta 4 likamann, virda hann og vera g0 vid hann.

Sameining, tenging og satt

[ augum margra felst jéga bara { pvi ad teygja sig og vera
lidugur. ,Pad er rosalega litill partur af j6ga,” segir Audur
hlaejandi og utskyrir hvad pad felur raunverulega { sér.
,Pad sem joga pydir er sameining, tenging og satt. bad
gerir mér kleift ad vera i satt vio mig, likamlega, andlega,
nuinu { lifinu minu hér og nu. J6ga er alltaf navitund.”

Ondunin mikilvaeg

,Pad er alveg haegt ad gera jégazefingar og vera meo
hugann allt annars stadar,” segir Audur og utlistar nanar
muninn a teygjueefingunum og sjalfu jéganu. ,Pa er pad
ekki joga heldur leikfimi. Ondun er mjog mikilveeg i
jéga. Tengingin vido andardrattinn og pad ad finna hann

i likamanum feerir manni medvitund. Pannig veit ég

ad ég er hér og nu. Djip 6ndun hreinsar lungun med

pvi ad veita meira surefni til peirra og auka bl6dfleedi

til allra liffzera. Oll streitan sem vid pekkjum svo vel i
nutimasamfélaginu gerir pad ad verkum ad vio forum
osjalfratt ad anda styttra. Bara orlitil streita og kvioi gera
pad ad verkum ad maginn herpist og 6ndunin grynnist.
Djup 6ndun er svo mikilvaeg.”



Slakadu til ad anda dypra — andadu dypra

til pess ad slaka!

Eins og vid pekkjum svo vel eigum vid misaudvelt

med 6ndun og adspurd um rad til peirra sem glima vio
ondunarorougleika segir Audur ad likamsstadan skipti
par afar miklu mali. ,Ef ég er a0 zefa djupa 6ndun verd ég
ao finna st6du sem mér lidur best i. Algengast er ad liggja
a bakinu, en ef pad er 6paegilegt, ma t.d. haekka undir
ho6fdinu med ptida. Hver og einn parf ad finna pa stoou
par sem peir na bestri slokun. Mér finnst t.d best ad kenna
slokunarondun, eda djupa 6ndun, liggjandi.”

Hun segist hafa tekio eftir pvi, sérstaklega hja eldra folki
sem saekir tima hja henni, ad pad eigi i morgum tilfellum
erfitt med ad anda djupt. ,Pad er bara ekki vant pvi.
Hugurinn er svo or og pad er ekki vant pvi ad anda alveg
nidur { maga, eda hefur gleymt pvi. Pa finnst mér alltaf
besta leidin ad hjalpa félki ad finna leio til a0 slaka, { stad
pess ad rembast vid ad anda djtupt. Um leid og pu slakar
pba dypkar 6ndunin. Pannig ad slakadu til ad anda dypra
og andadu dypra til pess a0 slaka!l

Hugarré med 6ndun

,Pad er ekki svo flokid en madur parf ad fa sma
einbeitingu,” segir Audur adspurd um hvernig best sé

ad vinna med hugann til pess ad na ad slaka. ,bad er t.d.
virkilega g60 afing ad liggja i einhverri paegilegri stodu
og akveda: Niina atla ég ad draga andann 10 sinnum. Eg
etla ad telja inn einn og ég zetla ad telja ut einn. betta er
svona byrjunarnam, Ondun 101,“ baetir hin vid og hlar.
,Med pvi ad telja pa er ég ad aga hugann minn i ad vera
med.”

Audur heldur afram og segir fra pvi sem henni finnst
eiginlega vera tofrarnir vio joga og hun viti ad virki.

,Pad er pegar madur neer ad slaka og neer ad anda

dypra og getur hreinlega fundid ad bilid staekkar 4 milli
andardratta. P4 verdur madur ad slaka. ba nze ég ad anda
alveg fra og pa er sma pasa, nokkrar sekiindur. bar er
kyrrd og par er baedi ro fyrir hugann og par ertu lika i
mesta slokunarastandinu, pegar buid er ad teema loftid
og likaminn parf ekkert ad gera nema slaka. bad er svo
heilandi. Anda vel fra, hugsa bara um pad ad teema alveg,.
Pegar madur er or og stressadur pa teemir madur ekki
loftid og teemir ekki hugann. Pannig ad pegar ég anda
alveg fra er ég ad hjalpa huganum ad slaka en ég er lika ad
hjalpa lungunum ad anda dypra ef ég einbeiti mér ad pvi
ad anda fra. Teema og sleppa, pa kemur 6sjalfratt dypri
inndondun.”

Mattur asetnings og hugsana

Pao felst ekki svo litill avinningur i pvi ad na stjéorn a
huganum og Audur bendir & ad likaminn heyri { huganum.
,Frumurnar i likamanum bregdast vid hugsunum. bPad eru
rannsoknir sem syna fram 4 pad,“ beetir hun vid og segir
a0 pad sé ekki bara fra henni komid. ,,Pannig ad ef ég er

med einhver veikindi, vanlidan eda kvilla og hugsa lj6s
inn { vidkomandi liffeeri pegar ég anda inn, pa hefur pad
ahrif. Frumurnar peer heyra. Ef ég anda gédum asetningi
inn { likamann, eda hreinlega lj6si inn i petta liffeeri,

ba bregst likaminn vio. Ef ég geri pad ndégu oft, pa fer
likaminn ad trda pvi og pa & sér stad umbreyting. Petta er
pvi bokstaflega mattur asetnings eda hugsana.”

Sattin mikilvaeg

Audur beetir vid ad eiginlega séum vid pad sem vio
naerum. ,Petta er mikilveegt, sérstaklega ef eitthvad

bjatar 4, pvi ad pa er svo audvelt ad sja bara pad sem er
ad. Pad er 6trulega mikilvaegt, hvort sem pad er andleg
vanlidan eda likamleg, ad fara ekki i togstreitu vid hana
bannig ad hiin verdi eins og évinur manns. P4 er madur

{ rauninni ad styrkja hana. Sampykkid er rosaéflugt. Um
leid og ég byd satt pa byd ég upp 4 slokun inn { liffeerin
lika. Likaminn er bestur { ad heila sig sjalfur og hann gerir
bad best { djupri slokun par sem hann parf ekki ad vera ad
teekla pessa togstreitu, sjalfsafneitun og myrku hugsanir
og a0 allt eigi ad vera 6dru visi en pad er. Flestir eru pvi
midur par. Pad parf alltaf allt ad vera einhvern veginn
60ruvisi en pad er og ef pu breytir pessu eda hinu, pa
verdur gott einhvern tima seinna, { stad pess ad geta verio
hér og nu.”

burfum ad styrkja andlega v68vann

Flest pekkjum vid pennan allt of mikla hrada sem
einkennir vestraen samfélog. ,Hugsanirnar okkar eru

60 til 70 ptisund & hverjum degi,” segir Audur og segir

ad oftast séu pezer ,svona bla bla“ og ekkert sérlega
upplyftandi. ,Vid erum ad taka svo mikid inn. Ef
midaldamadurinn keemi { heimsékn myndi hann gapa og
halda ad vid veerum 4 hradspélun. Midad vid nattirulegt
og edlilegt lif ba er bara rosaleg askorun ad vera til { dag.
Pannig ad ég held pvi fram fullum fetum ad vid purfum ad
finna allar tiltaekar leidir til ad styrkja andlega vodvann.
Vid purfum ad koma { veg fyrir ad vio sveiflumst med 6llu
bessu areiti sem vid medtokum daglega og ndum ad aga
okkur { ad sortera pad.”

Lifsorkan, hugleidslan og lysid

Ollum sem btia { navigi vid tré eda grédur lidur betur,
segir Audur og baetir vid ad sé su ekki raunin verdum vid
ad reyna ad komast 4 slika stadi og nd okkur { sma prana,
eda lifsorku ur jurtunum og loftinu. ,Vio tokum akvordun
um ad hreyfa okkur daglega. Vio purfum lika ad taka
akvoroun um ao finna leid til hugleidslu sem hentar okkur
best, hvort sem vid sitjum kyrr, gdbngum uti { nattirunni,
syndum t.d. med einhverri méntru sem réar hugann.
Madur parf bara ad finna satt parna pvi ad feestir nenna
ad gera eitthvad sem peim finnst hundleidinlegt.”

Audur segir ad hugleidsla sé reyndar ekki alltaf

skemmtileg. ,Pad er enginn sjalfkrafa endalaus fridur.
Madur attar sig kannski allt { einu 4 pvi hvad hugurinn er
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ofvirkur og pad getur verio beinlinis sarsaukafullt. Hins
vegar leerir madur ad vera ekki i togstreitu vio hugsanirnar
og pjalfar sig { ad saettast og taka pa satt med tut i lifid. Pad
er pad mikilveegasta vid jéga og hugleidslu og med pvi ad
astunda hana reglulega og upplifa g6du ahrifin af henni,
heldur madur pvi afram rétt, eins og ad taka lysio sitt.”

Kjarninn i jogafraedunum

,Eg held ad petta ég sé hulstur fyrir hugsanirnar minar,"
segir Audur og visar til pess ad margir telja ad peir bui
eiginlega { h6fdinu 4 sér. ,Pad er eiginlega tilvisun &
bjaningu,” baetir hin vid og segir ad vanlidanin hja flestum
beim sem pjast stafi ekki endilega alltaf af pvi sem hefur
komid fyrir, heldur pvi hvernig hugurinn ,er ad skvaldra“
{ kringum mann. ,Petta er lika kjarninn { jégafreedunum.
Jéga og hugleidsla hjalpa okkur ad bakka og verda vitni
ad pessu 6llu saman. Eg veit ad ég er miklu meira en
hugurinn og ég veit ad ég er miklu meira en likaminn.

Eg get lagst nidur og eitthvad { mér getur fylgst med
likamanum minum slaka. Pannig veit ég ad ég er eitthvad
meira en likaminn. Pad er pessi vitund sem vid styrkjum
og med pvi eflum vid lika aedruleysi og hlutleysi.”

Audur segir ad pessi leid hjalpi til ad na satt, bakka adeins
og finna pannig adferd til ad draga tr vanlidan. ,Parna
kemur mikilveegi dypri 6ndunar inn og ég geri allt til ad
na sem dypstri 6ndun. P4 get ég kannski farid ad pakka
fyrir hvern andardratt. [ stad pess ad reyna alltaf ad finna
pbad sem er ekki ndg, ma préfa ad snda pvi vid og byrja

ad pakka fyrir. P4 er ég ad neera frumurnar mina 4 betri

stad. Rannsoknir syna ad yfir 70% hugsana okkar séu
neikveaedar. Pad er gott ad vita pad. Ef petta liggur ljést
fyrir pa getum vid medvitad minnt okkur 4 ad finna jaio.“

Hugarro, satt og slokun { stad togstreitu, sjalfsafneitunar
og myrkra hugsana. Vist er ad jéga og hugleiosla eiga
erindi vio flest okkar sem telja pad ndnast dyggd ad vera
a eilifum yfirsntiningi alla daga. ,Pad er allra hagur ad pu
sinnir pér! Pad er allra hagur ad pu elskir pig. Pad er allra
hagur a0 pu farir vel meo pig,“ segir Audur ad lokum med
sinu fallega brosi eftir einstaklega nzerandi og anaegjulega
samverustund { Jégasetrinu hennar.

Sarefnispegar
athugio

Pid sem ferdist um landid med surefnissiur
purfid ad hafa med ykkur surefniskat
aukalega ef svo illa vildi til ad sdrefnissian
biladi eda rafmagnid faeri. Neydaratblinadur
er yfirleitt ekki i bodi 4 landsbyggdinni.

Maraponhlaup a
menningarnott 2018

Laugardaginn 18. agust sidastlidinn for fram
Reykjavikurmarapon slandsbanka i 35. sinn. Um 20

manns hlupu fyrir Samtok lungnasjuklinga og medal peirra
hlaupahépur starfsfolks 4 hjarta- og lungnaskurdodeild LSH
sem kallar sig BEV & brokki. Safnadi hann dag6ori upphaeo
en alls sé6fnudust kr. 253.250,- sem kemur sannarlega

i gbéoar barfir.

Fyrir hond Samtaka lungnasjiklinga pakkar stjérnin
hlaupurum og adstodarfolki fyrir 6eigingjarnt framlag, svo
og peim sem hétu & hlauparana og 16gdu g6du malefni lio.




Studningsnet sjuklingafélaganna

Samtok lungnasjuklinga eru adili ad Studningsnetinu sem
byggist a faglegum ferlum i jafningjastudningi
vio sjuklinga og adstandendur peirra studningsnet.is

Jafningjastudningur

* Hefur pu porf fyrir ad tala vid adra sem hafa verid i - i
somu adstaedum og pu? rf"\

* Veltir pu fyrir pér hvernig adrir hafa tekist a vio ad . studningsnet.is
greinast med sjukdém? " il

tafriggte

Srtandundar peirra F
* Ertu hugsi yfir pvi hvada ahrif sjakdémurinn muni
hafa 4 daglegt lif pitt eda fjolskyldu pinnar?

Faglegt og geedastyrt ferli i jafningjastudningi
Skjolstaedingur leitar til Studningsnetsins gegnum www.studningsnet.is

Fagmenntadir umsjonaradilar velja skjolstaedingi studningsfulltria vid haefi ad
undangengnu vidtali og mati.

Studningurinn getur farid fram i sima, télvuposti eda augliti til auglitis, samkvaemt
samkomulagi skjélstaedings og studningsfulltria.

Umsjonaradilar afla endurgjafar um hvernig til tokst baedi hja skjolstaedingi og
studningsfulltria og gripa til videigandi rddstafana ef fravik koma upp.

Adildarfélog Studningsnetsins 6ska eftir sjalfbodalidum sem vilja gerast
studningsfulltraar. Ef pu vilt gerast studningsadili pa getur pua haft samband vid
lungu@lungu.is eda skrad pig a www.studningsnet.is.

Verdandi studningsfulltrii fer gegnum itarlegt vidtal til ad ganga ur skugga um hvort
viokomandi hefur unnid ur eigin malum og er i stakk buinn ad adstoda adra.

Studningsfulltraar sitja 2 x 4 klukkustunda namskeid i jafningjastudningi sem byggist
a prautreyndri fyrirmynd fra Krafti sem er studningsfélag fyrir ungt folk med krabbamein og
adstandendur peirra.

Studningsfulltrdar hljéta videigandi simenntun med reglulegu millibili.

Studningsnet sjuklingafélaganna | studningsnet.is



ibréttahis sem eru opin

fyririnnigongur:

Ho6fudborgarsvadid:

Egilsholl
Opio alla virka daga fra 8-15.
Hringja a4 undan i sima 664 9605.

Seltjarnarnes

Er i skodun. Kari hja Grétta sport
vill endilega gera eithvad med okkur
i pessu. Simi 561 1133.

Fifan i Kopavogi
Opio alla virka daga fra 10-11:30.

Gardabaer
Ekkert i bodi i beenum.

Kaplakriki i Hafnarfirdi
Opid alla virka daga fra 9-12.

Mosfellsbaer
Ekkert i bodi.

Sudurnes:

Reykjaneshollin
Borgarbraut
Opid alla virka daga fra 8-22.

Grindavik
Ho6pid er opid alla virka daga
fra 6-12 4 morgnana.

Sandgerdi

Heegt a0 finna tima { samradi vio
Rut i sima 420 7500.

Eldri borgarar og 6ryrkjar, sem eru
heimamenn, fa lika fritt { sund og
raektina.

Gardur

Heegt ad finna tima { samradi vio Jén
i sima 422 7300.

Eldri borgarar og 6ryrkjar, sem eru
heimamenn, fa lika fritt i sund

og raktina.
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Vogar

Heegt a0 skoda innigdngur { samradi
vio starfsfolk iprottahussins

i sima 440 6220.

Eldir borgarar og oryrkjar fa lika
fritt { sund.

Landsbyggdin, utan Sudurnesja
og héfudborgarsvaedisins,
i stafrofsrod:

Akranes
Akraneshollin.
Opid alla virka daga fra 6-22:30.

Akureyri
Boginn v/Skardshlid.
Opid alla virka daga fra 8-12.

Bléonduds
Finna tima { samradi
vid Robert i sima 452 4178.

Bolungarvik

EkKki verid i bodi en sjalfsagt ad finna
tima ef eftir pvi er 6skad i samraoi
vid Gunnar { sima 456 7381.

Eldri borgarar og dryrkjar fa

50% afslatt { sund og reektina.

Borgarnes

Ekkert { bodi { baenum.

Arskort i sund og raektina hja peim
kostar 4.000 kronur. Gongubretti
og fleira i raektinni.

Dalvik

Ekkert i bodi. Gaeti verid eitthvad
laust um helgar { samradi

vid Gisla Runar 460 4900.

Egilsstadir
Ekkert i bodi i baenum

Eskifjorour
Heegt a0 komast ad samkomulagi um
tima i samraodi vid umsjénarmann.

Faskradsfjorour
Heegt a0 komast ad samkomulagi um
tima i samraodi vid umsjénarmann.

Grenivik

Engar innigongur.

Eldir borgarar og oryrkjar fa fritt
i reektina og sund.

Grundarfjordur
Finna tima i samradi vio Steina
i sima 430 8564.

Hella

Innigéngur 4 fostudégum fra 11-12.
Eldri borgarar og éryrkjar, sem

eru heimamenn, fa fritt { sund og
likamsraekt.

Hvolsvollur

Innigéngur a pridjudogum fra 10:30-
12:00. Eldri borgarar og 6ryrkjar, sem
eru heimamenn, fa fritt i sund

og likamsraekt.

Hélmavik

Finna tima i samradi vio Hrafnhildi
i sima 451 3560. Alveg sjalfsagt ad
finna tima ef eftir pvi er 6skad.

Hvalfjardarsveit

Sundlaugin { Heidarborg.

Opid man - fim fra 16-21 og lau fra ki
10-15.



Hvammstangi

Ekkert { bodi.

1 skipti { reektina kostar 455 kr og
1 skipti 1 sund kostar 310 kr.

Hveragerdi
Opid milli 11-13 alla virka daga. Adrir
timar { samradi vid starfsfolk.

Hofn i Hornafirdi
Baran knatthus.
Opid alla virka daga fra 8-22.

isafjordur
fprottahtisid Torfnesi. Opid man,
pridjudaga, mid og fos fra 12-14.

Kirkjubaejarklaustur
Alveg sjalfsagt ad finna tima { samradi
vio Sigmar i sima 487 4656.

Laugar i bingeyjarsveit

Finna tima i samradi vid J6honnu
husvord i sima 847 9832.

Eldri borgarar og 6ryrkjar, sem
eru heimamenn, fa fritt { sund og
likamsraekt.

Neskaupstadur
Heegt ad komast ad samkomulagi um
tima { samradi vio umsjénarmann.

Olafsfjéréur

Opid alla virka daga 8 morgnanna fra
kl 7-8 og svo & 60rum tima { samraoi
vio starfsfolk.

Olafsvik

Opid 4 man og fim fra kl 11:30-13.
Sjalfsagt ad hafa samband vid Sigrinu
i sima 499 9912 um adra tima.

Patreksfjordur

Ekkert { bodi i iprottahtisinu.
Skjukrapjalfarinn & heilsugaeslunni,
Margrét Brynjolfsdéttir, er tilbuin ad
opna adstodu par til innigongu ef eftir
pvi er 6skad. Hun er { sima 698 9913.

Reydarfjorour
Fjardarbyggoarhollin.
Opio virka daga og 10-13 a lau.

Saudarkrokur
Opio alla virka daga.

Seydisfjoréur

Finna tima { samradi vio Kristinu
isima 470 2341.

Eldri borgarar og dryrkjar fa
75% afslatt i reektina.

Siglufjérdur

Opio alla virka daga 8 morgnana fra
kl 7-8 og svo & 60rum tima { samraoi
vio starfsfolk.

Stykkisholmur

Engir akvednir timar { bodi en
sjalfsagt a0 finna tima { samraoi
vio Vigni { sima 898 1260.

Eldri borgarar og dryrkjar, sem eru
heimamenn, fa fritt i sund

og likamsraekt

St6dvarfjordur
Heegt ad komast ad samkomulagi um
tima i samradi vid umsjénarmann.

Talknafjérour

Finna tima { samradi vio félkio {
ipréttahusinu { sima 456 2539.
Eldri borgarar og dryrkjar sem eru
heimamenn fa fritt i sund

og likamsraekt.

Mj6ifjorour
Heegt ad komast ad samkomulagi um
tima { samraodi vio umsjénarmann.

Varmahlid
Opid { samradi vido umsjénarmann.

Vestmannaeyjar

Eimskipshollin.

Opid alla virka daga fra 6-12 og eftir
pad i samradi vio starfsfolk.

Vik
Opid fyrir almenning alla virka daga
frakl 13:30-19 og alau 10-18

Vopnafjérdur

Engar innigongur.

Fritt i reektina { iprottahusinu fyrir alla
og par eru gongubretti.

porlaksh6fn

EKKi neinir fastir timar en sjalfsagt ao
finna tima { samraodi vid Ragnar i sima
863 96900.

Porshofn

Gengid 1 skjoli vio prottahusid a
manuddgum og féstudogum fra

kl 11-12. Eyp6r sér um pad og hann er
i sima 468 1220.
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Loftum zerlega ut!

Ahrif myglu og raka & lungnaheilsuna

Talsvert hefur verio reett um mygluskemmdir { hlisum og
heisluspillandi ahrif peirra.

A vefnum www.healthylungsforlife.org, sem Evrépska
lungnastofnunin ELF og Evrépska éndunarfélagio ERS
halda ati, ma finna ymsan frédleik um efnid, par sem m.a.
er itrekad mikilvaegi pess ad loftraesta hibyli sin vel. Hér er
teept 4 nokkrum atridum sem vert er ad huga ao.

Hvad er mygla?

Mygla er sveppategund sem vex { roku umhverfi.
Myglusveppurinn losar drsmaar agnir sem nefnast
sporar og geta valdio skada sé peim andad ad sér.
Myglusveppurinn finnur sér bélfestu i byggingum par
sem er of mikill raki, léleg loftraesting og/eda skortur a
sélarbirtu. Astaedurnar geta verid einhver af eftirfarandi:

® Leki frd rorum, paki eda gluggakormum

® Risandiraki - sem myndast par sem jardvatn
sogast inn { veggina i kjollurum, eda jarohaedum

® Détting - par sem rakt loft (loft med mikilli
vatnsgufu) kemst { snertingu vid kalt yfirbord
innandyra og myndar vatnsdropa
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® Vatn sem er notad { byggingarefni (t.d. gifs,
pussning, murefni) og hefur ekki ndd ad porna
ao fullu.

Hvada ahrif hafa mygla og raki 4 4 lungnaheilsuna?
Rannsoknir hafa synt ad pad geti valdid margs konar
vandamalum a0 bua { eda starfa { roku umhverfi.

Sem dami um slikan vanda ma nefna:

® Asmasjuklingum heettir til ad fa kast vio slikar

adsteedur auk pess sem peer geta kallad

sjukdéminn fram.

Hoésta.

Ondunarerfidleika.

Kvef eda flensu.

Ondunarfaerasykingar sem orsakast af pvi ad

orsmaum mygluégnum er andad inn (t.d.

myglutegund sem nefnist Aspergillus og getur

valdio sykingu sem nefnist aspergillosis).

® Nefkvef - bélgu { slimhio nefsins sem veldur
hnerra, nefrennsli eda stiflu.

® Ofurnsemislungnabdlgu (hypersensitivity
pneumonitis) - pegar lungnavefirnir syna
ofneemisviobrogd vio efni sem andad er inn og



bélgna upp i kjolfarid. Hins vegar er mjog
sjaldgeeft ad petta dstand orsakist af roku
umhverfi innandyra.

® Rykmaurar prifast lika mjog vel { hlyju, roku
umhverfi og geta valdid ofneemisviobrogdum
(t.d. asmaeinkennum, exemi og nefkvefi).

Fé6lk med lungnasjikdéma, born, eldra félk og peir sem
eru meo veikara énaemiskerfi, eru i meiri haettu en
adrir. EKki er lj6st hvad pad er ndkveemlega { rakanum
og myglunni sem hefur dhrif 4 lungnaheilsuna, en pad
er haegt ad gera ymislegt sem synt hefur verid fram 4 ad
dragi Gr einkennum og verndi lungnaheilsuna.

Hvernig er best ad bregdast vid?

[ fyrsta lagi parf ad huga ad rakanum.

® Hugsanlega parfnast byggingin vidgerda svo ad
haegt sé ad koma { veg fyrir ad rakavandamalin
stafi af vatnsleka.

® Hiti og loftraesting skipta mjog miklu mali. Gakktu
ur skugga um ad byggingin sé vel loftraest, annad
hvort med pvi ad opna glugga reglulega, eda med
pvi ad notast vid viftu, eda loftraestingarkertfi.
Pegar pu ferd { sturtu, bad, eda medan pu ert ad
elda, skaltu opna glugga, nota tutsogsviftu og loka
badherbergis- eda eldhtisdyrunum.

® Rakapurrkari geeti lika komid ad gagni til ad draga
ur vatnsgufumagninu { andramsloftinu.

® D aettir lika ad fordast ad purrka fot med pvi ad
hengja pau upp innandyra, par sem pad eykur a
rakastig loftsins. Notadu purrkara eda hengdu
pvottinn upp uti { stadinn. Ef pt hefur eingéngu
tok & ad purrka pvottinn innadyra skaltu hafa
rakapurrkara { herberginu.

® Vertu med rétt hitastig { htsinu.
Alpj6daheilbrigdismalastofnunin meelir med pvi
ad hafa hitastigio 4 bilinu 16 - 20°C {
svefnherbergjum og milli 19 - 22°C annars stadar
{ husinu. Pegar hiisio er mannlaust skaltu hafa
hitastigio yfir 15°C.

Pegar buid er ad takast a vid rakann er timabaert

ad flarleegja mygluna

® Efni sem eru { navigi vio myglusvaedio
(t.d. fatnadur, gluggatjold, teppi, ramfot, dynur
og leikfong) geetu verid mengud. Sotthreinsa
parf, eda helst losa sig vio, alla hluti sem hafa
oroio fyrir mygluskemmd.

® Degar veri0 er ad hreinsa burt myglu losna
o6rsmdaar mygluagnir, svokalladir sporar, Ut {
andrumsloftid. Pess vegna skaltu loka af sykta
herbergid med pvi ad loka 6llum dyrum, til pess
ad koma i veg fyrir ad sporarnir dreifist { onnur

herbergi. Opnadu gluggana medan pu hreinsar
burt mygluna og hafdu pa opna um stund eftir

ad hreinsuninni lykur. Ad henni lokinni skaltu
hreinsa vel 6ll yfirbord i herberginu til ad fjarleegja
alla spora.

Ef pu ert ekki hiseigandinn

Ef bt berd ekki beina 4byrgo & vidhaldi htisnaedisins
sem pu byrd { eda starfar skaltu tala vid leigusalann,
byggingafélagid, hisvordinn, atvinnurekanda,
skélastjornvold, eda adra abyrga um malid pannig ad
peir geti gert videigandi radstafanir til ad leysa vandann.
Pessum adilum ber skylda til ad gaeta ad heislu pinni {
slikum tilvikum.

Fadu leeknisadstod

Ef bt tekur eftir einkennum sem minnka pegar pu ert ekki
4 stadnum sem er rakur og mygladur, skaltu reeda pad vio
laekninn pinn til pess ad fa ur pvi skorid hvort petta geti
verio asteedan.

Laeknirinn mun ad 6llum likindum maela med pvi ad pu
gerir radstafanir til ad draga tr navist pinni vio raka og
myglu. Pl munt sennilega einnig geta fengio lyf til ad
draga ur einkennunum p6 ad ekki megi reikna med ad pau
leysi undirliggjandi vandann (rakann og/eda mygluna).

Endum pessa umfjollun 4 ad vitna i ord Liss fra Noregi
sem talar af reynslu:

,Lattu lagfeera og endurnyja skemmdu svaedin. Alla stadi
hudssins sem hafa myglusvepp verdur taka { gegn. b1 skalt
lika loftreesta eins mikid og vel og bt getur.”

Lifstilsbreytingastiginn
i hvada prepi ert pu?




Faerdu ndg af préteinum?

f veikindum notar likaminn meiri prétein en venjulega
og pad alika vid { pinu tilfelli sértu meo langvinnan
lungnasjukdém. Mundu ad pua notar mikla orku i hvert
sinn sem pu dregur andann og haett er vid ad vodvarnir
ryrni smam saman. Proteinrikur matur eykur orkuna,
kraftana og par med lifsgaedi pin.

Likami pinn parfnast sem sagt meiri préteina heldur en
aour fyrr. ba hefur porf fyrir 1,5 g af préteinum fyrir hvert
kil6 af likamspyngd binni. Ef pa ert 60 kg, pa er pad 60 x
1,5 g=90 g dag. Sem deemi mé nefna ad { 100 g af kjoti
eru adeins milli 10 til 27 g af proteinum og pad a einnig
vid um fisk.

Likaminn notar prétein til ad byggja upp vodva og pu
getur lika aukid védvamassann med pvi ad pjalfa. Sjalfsagt
er ad beeta vid proteindrykkjum sem fast i apotekum og
heilsubidum. Ef vodvarnir eru ordnir mjog ryrir er

= -

3. september Spjall og veitingar
1. oktober Parisafarar kynntu radstefnuferdina

5. névember

Vetrarstarf Samtaka lungnasjuklinga 2018-2019

liklegt a0 orkan pin sé ordin of litil til ad fara { gongutira
og/eda pjalfun. Proteinrikur matur er pvi mjog mikilveegur
og protein finnast m.a. { fiski, kjoti, mjélkurvérum og
eggjum. Pad eykur lifsgaedin ad borda mat sem pér finnst
gbéour og er jafnframt rikur af proteinum.

Gudlaug H. Valdimarsdottir
Heimildir fra Danmarks Lungeforeningen

Edith Gunnarsdéttir yogakennari meettti og kenndi okkur 6ndun og slokun

5.desember J6labingé med Hjartaheill { SIBS hiisinu ad Sidumila 6

7.januar Olafur Baldursson lungnalaeknir kemur i heimsékn.
4. febraar Uppistand, auglyst sidar
4. mars Heidbjort Tibra sjukrapjalfari kynnir hugmyndafreedi
par sem ahersla er 16gd 4 ad hreyfa bandvefi med rélegum teygjum
1. april Grillvagninn meetir 4 sveedid med gdmsaetan mat.

[ mai héldum vid adalfund Samtaka lungnasjiklinga.

Fundirnir eru opnir 6llum félagsménnum okkar og eru peim ad kostnadarlausu. Fundirnir okkar byrja alltaf kl.
16 og hefjast med Kkaffispjalli og g6dum veitingum. Fyrirlestrarnir byrja svo kl. 17. Fundirnir eru haldnir { SIBS
husinu { Sidumula 6 & annarri haed. Pad er lyfta { htisinu.

Vonandi sjaum vid ykkur sem flest!




HVITA HUSID / SIA / Actavis 711021

Omeprazol Actavis
— Vid brjostsvida og stru bakflaedi

20 mg, 14 og 28 stk. - faanlegt an lyfsedils i naesta apéteki

Omeprazol Actavis, 20 mg magasyrupolin h6rd hylki, innihalda virka efnid émeprazdl sem tilheyrir flokki lyfja sem kallast
»préténpumpuhemlar® og verka med pvi ad draga ur syruframleidslu magans. Omeprazol Actavis er atlad til notkunar hja
fullordnum til skammtimamedferdar vid einkennum bakflaedis (t.d. brjéstsvida og nabit). Lyfid er ztlad til inntéku og er meelt
med pvi ad hylkin séu tekin ad morgni, fyrir méltid (svo sem morgunverd) eda & fastandi maga. Gleypid hylkin 7 heilu lagi med
hélfu glasi af vatni. Hylkin ma hvorki tyggja né mylja. betta er vegna pess ad hylkin innihalda htidud korn sem hindra nidurbrot
lyfsins i magasyrunni. Mikilveegt er ad skemma ekki kornin. Radlagdur skammtur er eitt 20 mg hylki eda tvdé 10 mg hylki einu
sinni & sélarhring i 14 daga. Hafdu samband vid |aekni ef einkennin hafa ekki horfid & pessum tima. Naudsynlegt getur verid ad
taka hylkin i 2-3 daga samfellt 4dur en einkennin réna. Lesid vandlega upplysingar 4 umbudum og fylgisedli fyrir notkun
lyfsins. Leitid til laknis eda lyfjafreedings sé porf a frekari upplysingum um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar
um lyfid a www.serlyfjaskra.is

I maginn I steik?

@ctavis
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Samtok lungnasjiklinga pakka eftirtéldum
adilum fyrir veittan studning

Akureyrarbeer

Reykjavik

A. Margeirsson ehf, Flidaseli 48

Adalvik ehf, Sidumnla 13

Auglysingastofan ENNEMM, Skeifunni 10
Altak ehf, Fossaleyni 8

AM-ferdir ehf, Gaukshélum 2

ATVR Vinbudir, Studlahalsi 2

Bjarnar ehf, Borgartini 30
Bladamannafélag [slands, Sidumdla 23
Blikksmidjan Glofaxi hf, Armila 42
Bdkabudin Sjonarlind, Bergstadastraeti 7
Brim hf, Fiskisl6d 14

BSRB, Grettisgotu 89

Danica sjavarafurdir ehf, Sudurgotu 10
Dyraleeknastofa Reykjavikur hf, Grensasvegi 50
E.T. hf, Klettagoroum 11

Efling stéttarfélag, Seettini 1

Eimskip fsland ehf, Korngoroum 2

Félag islenskra hjukrunarfraedinga,
Sudurlandsbraut 22

Félag skipstjérnarmanna, Grensasvegi 13
Fiskbudin, Sundlaugavegi 12

Flutningur ehf, Fannafold 179

Frami, félag leigubifreidastjéra, Fellsmula 26
Gardasteinn ehf, Stéragerdi 4

Gards Apoétek, Sogavegi 108

Gatun ehf, békhaldspjénusta, Néatun 17
GB Tj6navidgerdir ehf, Draghalsi 6-8
Gilbert irsmidur-www.jswatch.com, Laugavegi 62
Gjogur hf, Kringlunni 7

Hagi ehf-Hilti, Storhofoa 37

Hagvangur ehf, Skégarhlio 12

Hilmar D. Olafsson ehf, Eldshéfda 14

Hja GudjonO ehf, bverholti 13

Hja Hrafnhildi, Engjavegi 5
Hjtkrunarheimilid Skjoél, Kleppsvegi 64
Hétel Leifur Eiriksson ehf, Skdlavordustig 45
Hétel Odinsvé, Pérsgotu 1

Hofoakaffi ehf, Vagnhofoa 11

Isavia, Reykjavikurflugvelli

islandsstofa, Sundagordum 2

Isold ehf, Nethyl 3

J. S. Gunnarsson hf, Fossaleyni 10

Jénar Transport hf, Kjalarvogi 7

K. H. G. Pjéonustan ehf, Eirh6foa 14

Kristjan Ingi Gunnarsson, Stéragerdi 4
Landssamband logreglumanna, Grettisgotu 89
Landssamtok lifeyrissjoda, Gudrdnartini 1
Laeknasetrid ehf, Ponglabakka 6
Logreglustjorinn & hofudborgarsvaedinu,
Hverfisgotu 115

Londun ehf, Kjalarvogi 21

Matthias ehf, Vesturfold 40

N 32 ehf
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Icepharma

Framdrskarandi
Fyrirtankl

Nasdaq verdbréfamidstod hf, Laugavegi 182
Noi-Sirius hf, Hesthalsi 2-4

Nyi 6kuskolinn ehf, Klettagoroum 11

Osal ehf, Tangarhofoa 4

Parket og gélf, Armula 32

Pétur Stefansson ehf, Vatnsstig 22

Pizza King ehf, Skipholti 70

Pésturinn, Storhofoa 29

Rarik ohf, Dvergshofoa 2

Radgardur, skiparadgjof ehf, Fellsmula 26
Reykjavikurborg, Radhuisinu

Rima Apoétek, Langarima 21-23

Samtok starfsmanna fjarmalafyrirtaekja-SSF,
Nethyl 2e

SFR stéttarfélag { almannapjonustu, Grettisgotu 89
SHV pipulagningapjonusta ehf, Funafold 54
Slokkvilid h6fudborgarsveedisins bs, Skégarhlio 14
Stansverk ehf, Hamarshofda 7

Stj4, sjukrapjalfun, Hatini 12

Stjornuegg hf, Valla Kjalarnesi
Tannréttingar sf, Snorrabraut 29

Tark - Arkitektar, Hattni 2b

Umslag ehf, Lagmula 5

VA arkitektar ehf, Borgartini 6
Verkfraedistofan Skipataekni ehf, Armuila 1
VOOT Beita, Skarfagoroum 4

VSO Radgjof ehf, Borgarttini 20

Seltjarnarnes
Seltjarnarnesbaer, Austurstrond 2

Képavogur

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18
Blikkarinn ehf, blikksmidja, Audbrekku 3-5
CampEasy ehf, Smidjuvegi 72
Husfélagapjonustan ehf, Nybylavegi 32
Ingi hopferdir ehf, Laufbrekku 16

Init ehf, Smaratorgi 3

JS-hts ehf, Skemmuvegi 34a

Loft og rafteeki ehf, Hjallabrekku 1

Rafholt ehf, Smidjuvegi 8

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Sudurverk hf, Hlidasmara 11

Soguferdir ehf, Hlidarhvammi 4
Taeknipjénusta Ragnars G Gunnarssonar ehf,
Smidjuvegi 11

Vatn ehf, Skélagerdi 40

bvegillinn ehf, Gl6s6lum 1

Gardabaer

Ap6étek Gardabeejar, Litlatini 3
Gardabeer, Gardatorgi 7

Hannes Arndrsson ehf, Moaflot 41
Jarnsmidja 0dins, Smidsbtid 6

e
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K.C. Méalun ehf, Kjarrméum 16
Mar4ds vélar ehf, Midhrauni 13

S.S. GOlf ehf, Midhrauni 22b
Samhentir, Sudurhrauni 4

Val - As ehf, Sudurhrauni 2
Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfj6rdur

Apétek Hafnarfjardar, Selhellu 13
Efnamoéttakan hf, Berghellu 1
Hafnarfjardarhéfn, Oseyrarbraut 4
Hladbaer-Colas hf, malbikunarst6d, Gullhellu 1
Netorka hf, Baejarhrauni 14

Palmar Sigurdsson, Voroubergi 12
Strendingur ehf, Fjardargotu 13 -15
Umbtidamidlun ehf, Fornubtidum 3
Verkalydsfélagio Hlif, Reykjavikurvegi 64
Vélsmidjan Altak ehf, Drangahrauni 1
Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a
VSB verkfraedistofa ehf, Baejarhrauni 20

Reykjanesbaer

DMM Lausnir ehf, Hafnargotu 91

Lyfta ehf, Njardarbraut 1k

M? Fasteignasala & Leigumidlun, Holmgardi 2¢
Reiknistofa fiskmarkada hf, Idavéllum 7

SB Trésmioi ehf, Gardavegi 8

Skartsmidjan, Hafnargotu 25

Skélamatur ehf, [davollum 1

Skélar ehf, Flugvallarbraut 752

TM Bygg ehf, Steinasi 31

Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur og
nagrennis, Krossmoa 4a

Verslunarmannafélag Sudurnesja, Vatnsnesvegi 14
Visir, félag skipstjornarmanna & Sudurnesjum,
Hafnargotu 90

Grindavik
Visir hf, Hafnargétu 16

Sandgerdi
Julius Helgi Einarsson, Holtsgotu 24
Verk- og tolvupjoénustan ehf, Holtsgotu 24

Mosfellsbaer

Algluggar JG ehf, Flugumyri 34
Byggingarfélagio Joro ehf, Arkarholti 19
Isfugl ehf, Reykjavegi 36

Nonni litli ehf, Pverholti 8

Akranes
Bifreidastod Pordar b. Pordarsonar,
Smidjuvollum 15
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Bilver, bilaverksteedi ehf, Innnesvegi 1
Galito veitingastadur, Stillholti 16-18
Smurstod Akraness sf, Smidjuvollum 2
Vélaleiga Halldérs Sigurdssonar ehf,
Smidjuvollum 10

Borgarnes

Borgarbyggd, Borgarbraut 14

Borgarverk, Flesjustodum

Eyja- og Miklaholtshreppur, Snaefellsnesi
Landnamssetur [slands, Brakarbraut 13-15
Limtré Virnet ehf.,, Borgarbraut 74

Samtok sveitarfélaga a Vesturlandi, Bjarnarbraut 8
Sprautu- og bifreidaverkstaedid Borgarness sf,
Sélbakka 5

Grundarfjoréur
Pjénustustofan ehf, Grundargotu 30

Hellissandur
Esjar ehf, Hraunasi 13

Reykholahreppur

bPorungaverksmidjan hf

isafjordur

Akstur og I6ndun ehf, Pélgotu 10
Dyralaknapjénustan SISVET slf, Hlidarvegi 8
GG malningarpjonusta ehf, Adalstreeti 26
Orkubt Vestfjarda ohf, Stakkanesi 1
Samgongufélagid-www.samgongur.is,
Engjavegi 29

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur

Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstraeti 19
Sigurgeir G. J6hannsson ehf, Hafnargotu 17

Talknafj6rour

Stéra-Laugardalssokn

Skagastrénd
Sveitarfélagid Skagastrond, Tunbraut 1-3
Vélaverksteaedi Skagastrandar, Strandgotu 30

Varmahlid
Akrahreppur Skagafirdi

Akureyri

Bakariio vid briuna ehf, Dalsbraut 1
Blikkras ehf, Oseyri 16

Efling sjikrapjalfun ehf, Hafnarstraeti 97
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endurhaefing

HIid hf, Kotargerdi 30

HSH verktakar ehf, Skardshlio 7

Huspryadi sf, Milasiou 48

Holdur ehf, bilaleiga, Tryggvabraut 12
Muridn ehf, Myrartuni 4
Pipulagningapjénusta Bjarna F Jénassonar ehf,
Melateigi 31

Sjukrahusid & Akureyri, Eyrarlandsvegi
Skutaberg ehf, Sjafnarnesi 2-4

Steypustdd Akureyrar ehf, Sjafnarnesi 2-4
Steypuségun Nordurlands ehf, Vidivollum 22

Grenivik
Grytubakkahreppur

Grimsey
Sigurbjorn ehf
Saebjorg ehf, Olduttini 3

Dalvik
Hibylamélun,mélningarpjénusta ehf,
Reynih6lum 4

Olafsfiérdur

Arni Helgason ehf, vélaverkstzdi, Hlidarvegi 54

Husavik

Bilaleiga Husavikur ehf, Gardarsbraut 66
Heimabakari Husavik, Gardarsbraut 15
Steinsteypir ehf, Haukamyri 3

Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Myvatn

Dimmuborgir guesthouse, Geiteyjarstrond 1
Jardbo6din vid Myvatn, Jardbadshélum
Reykjahlidarsokn

Bakkafjérdur
Hraungerdi ehf, Hraunstig 1

Egilsstadir

Bokrad, bokhald og radgjof ehf, Miovangi 2-4
Fljotsdalshérad, Lyngasi 12

Gunnarsstofnun, Skriduklaustri
Héradsprent ehf, Midvangi 1
Skrifstofupjonusta Austurlands ehf,
Fagradalsbraut 11

Seydisfjoréur
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargotu 44

s m o

SamsKIP

Eskifj6réur
Eskja hf, Leirubakka 4
Fjardaprif ehf, Strandgotu 46¢

Neskaupstadur

Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Hofn i Hornafirdi

Funi ehf, sorphreinsun, Artani

Heilbrigdisstofnun Sudausturlands, Vikurbraut 31

Uggi SF-47, Fiskholi 9
Hjalti Egilsson, Seljavollum

Selfoss

Arvirkinn ehf, Eyravegi 32
Pylsuvagninn Selfossi vid briarendann
Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2

Hveragerdi
Flora gardyrkjustod, Heiomork 38
Hétel Ork, Breidumork 1c

borlakshofn
Bergverk ehf, Heinabergi 21

Olfus
Eldhestar ehf, Vollum

FlGdir

Fludasveppir ehf, Undirheimum

Hella

Strékur ehf, Grasteini

Hvolsvéllur
Skogasafn Skogum

Vik
Myrdaelingur ehf, Sudurvikurvegi 2

Kirkjubasjarklaustur
Icelandair Hotel Klaustur, Klausturvegi 6

Vestmannaeyjar

Bragginn sf, bilaverkstaedi, Flotum 20
Os ehf, Illugagotu 44
Rannséknarpjonustan V.M., Zgisgotu 2
Skipalyftan ehf, Eidinu
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Radgjof og pjonusta lungnahjikrunarfredinga

a gongudeild A-3 Landspitala Fossvogi

A gongudeildinni er starfraekt pjénusta vid lungnasjuklinga og fjélskyldur
beirra i formi eftirfylgni, fraedslu og stuonings. Heegt er ad hringja 4
gongudeildina & virkum dégum { sima 543 6040 og 6ska eftir simtali fra
lungnahjikrunarfraedingi sem veitir radgjof og békar dframhaldandi
samsKkipti eftir samkomulagi. Hringt verdur { viokomandi samdaegurs ef
kostur er.

Eftirfarandi hjukrunarfredingar veita radgjof: samtok lungnasjiklinga éska féldgum
Porbjorg Séley Ingadoéttir, Bryndis S. Halldérsdéttir og Guorun Hlin sinum og velunnurum gledilegra jéla
Bragadottir og farszels komandi ars.
Kaerar pakkir fyrir gédar samverustundir
og studninginn a arinu.

I N Fréttablad Samtaka lungnasjiklinga
1. t6lublad 21. argangur desember 2018

Utgefandi: Samtok lungnasjtiklinga, Sidumula 6, 108 Reykjavik, simi 560 4812
Vefsida: www.lungu.is

Ritstjorn: Gudlaug H. Valdimarsdattir og Axel Bryde

Abyrgdarmadur: Kjartan Mogensen

Textaumsjon, pydingar og vidtol: Steinunn Porvaldsdattir

Hoénnun og umbrot: Hnotskégur grafisk honnun

Prentun: Gudjon O

Upplag: 1.500 eintok

Adsendar greinar eru 4 abyrgd hofunda SAMTOK 5
Velferdarraduneytio styrkir starf Samtaka lungnasjtiklinga LUNGNASJUKLINGA :
www.lungu.is e
v)
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