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Formannsspjall « Hreyfing og lungu Eypor Hreinn Bjornsson, lungnalaknir « Heimsékn Elizu Reid forsetafraar
bjalfunin gerir miklu meira en lyfin! Bjérn Magnusson, lungnasérfraedingur - Reykjavikurmaraponid 2019
Réttu skornir gegna mikilvaegu hlutverki i hreyfingu og utivist Lydur B. Skarphédinsson, sérfraedingur i
goéngugreiningu - Radleggingar til peirra sem purfa ad faraiflug og panta surefni « Ekkert annad i bodi en ad
saetta sig vid hlutina Baldur Bjorn Borgbdrsson « Vetrarstarf Samtaka lungnasjuklinga 2019-2020 - Innigéngur
i ipréttahdsum veturinn 2019 -2020 « 10 mikilvaeg rad til undirblinings fyrir laeknavitjanir « A3 briaka bekki
Samstarfsverkefni um hvildarbekki 4 génguleidum - Golfid sjalfkjorid endurhafingarprogram Hjortur Larus
Hardarson « Radgjof og pjonusta lungnahjukrunarfraedinga a gdéngudeild A-3 Landspitala Fossvogi




Formannsspjall

Keeru félagsmenn og velunnarar.

Pad sem af er arinu hefur félagsstarfio verio med
hefobundnum heetti. Kaffi- og skemmtinefndin hefur séd um
a0 hafa dagskrana tilbtina fyrir veturinn og leitast vid ad
bjéda upp & freedandi, spennandi og skemmtilegt efni og &
hun pakkir skildar fyrir vikid. Bladid okkar kemur hér
gleenytt med miklum frédleik og upplysingum og er pemad
a0 pessu sinni mikilveegi hreyfingar. Pokkum vid
ritnefndinni keerlega fyrir sin storf.

A sidasta adalfundi gaf Kjartan Mogensen ekki kost 4 sér i
aframhaldandi formennsku og ték undirritud pvi vid sem
formadur félagsins. Stjérnin pakkar Kjartani 6tult starf hans
fyrir Samtokin, en hann kom ymsum mikilveegum verkefnum
af stad til hagsbota fyrir lungnasjuklinga. Vio { stjérninni
tokum 4 moti boltunum sem Kjartan kastadi til okkar allra
og holdum 6traud afram.

[ vor kom Eliza Reid forsetafri, verndari Samtaka
lungnasjuklinga, { heimsokn 4 félagsfund og var pad
skemmtilegur og dnaegjulegur fundur.

[ agtist toku Samtokin patt i Fit & Run Expo { Laugardagshéll
bar sem hlauparar fyrir Reykjavikurmaraponid 2019 komu
saman. Budum vid, 4samt Hjartaheill, S{BS verslun og SIBS,
upp & heilsufarsmeelingar og frablastur (peak flow) og var
adso6knin géo.

Nt pegar haustar forum vid ad undirbta okkur fyrir pjalfun
og hreyfingu midad vid arstidina. P4 er mikilvaegt ad skoda
hvada gonguleidir og pjalfunarstadir standa til boda {

naerumhverfi okkar. Eins er vert ad hafa hugfast ad madur er
manns gaman og gott ad njota samvista vid adra.

Samtok lungnasjuklinga er hopur f6lks sem eflir og styrkir
hvert annad med margvislegum heetti. M4 par nefna barattu
fyrir pvi ad allir strefnispegar fai adgang ad surefnissium
begar peim hentar. Jafnframt gerum vid krofu til pess ad
haegt verdi ad fa surefni { neydartilvikum um land allt.

P4 minni ég 4 manadarlegu félagsfundina. Eg hvet alla
félagsmenn til ad meeta & pessa fundi okkar og fylgjast med
okkur a Facebook (Samtok lungnasjiklinga) par sem
fundirnir eru { beinni dtsendingu, ef viokomandi fyrirlesarar
gefa leyfi fyrir pvi. Einnig er haegt ad fylgjast med a
heimasiounni okkar (www.lungu.is). Félagsfundir eru haldnir
fyrsta manudag { hverjum manudi. bar eru gédar veitingar a
bodstoélum og byrjad er 4 pvi ad spjalla saman adur en
fyrirlesturinn, eda skemmtidagskrain hefst.

Eg hvet ykkur endilega til ad hafa samband, eda senda pést
og koma med hugmyndir og tillogur um pad sem betur ma
fara.

Gerum samtokin okkar 6flug og skemmtileg. Hlakka til ad sja
ykkur sem oftast.

Kvedja,
Aldis Jonsdottir
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Stjorn Samtaka lungnasjuklinga starfsarid 2019-2020
Fra vinstri: Axel Bryde, Eyjélfur Gudmundsson,

Guojon Hilmarsson, Gunnhildur Hl6dversdéttir ritari,
Aldis Jénsdéttir formadur, Ol6f Sigurjénsdéttir gjaldkeri
og Kristin Eiriksdéttir varaformadur.



Hreyfing og lungu

Eftir Eypor Hrein Bjornsson, lungnalakni

Abending er fyrir lungnaendurhaefingu hja flestum peim sem
fengid hafa langvinnan lungnasjukd6m. Lungnaendurhaefing
eykur lifsgaedi, baetir einkenni og lungnastarfssemi auk pess
sem hun dregur ur notkun & heilbrigdispjonustu hja
sjuklingum med langvinna lungnasjukdéma. Mest reynsla
hefur fengist vid medferd langvinnrar lungnateppu, en flest
bendir til a0 somu jakvaedu ahrif eigi vid um adra
lungnasjikdéma.

Lungnaendurhaefing samanstendur af likamlegri pjalfun,
kennslu i lifsstilsbreytingum, medferd lyfja og salfraedilegum
studningi. Margar heilbrigdisstéttir hafa adkomu ao
lungnaendurhefingu eftir pvi sem porf er talin a.

Takmorkun & areynslugetu vid lungnasjukdéma er margpeett
og felur i sér m.a. truflun & loftflaedi, loftskiptum, truflun a
starfssemi hjarta- og lungnazdakerfis og starfsemi 6ndunar-
og beinagrindarvodva. Vio lungnaendurheefingu er stefnt ad
pvi ad auka, eda beeta starfssemi hjarta- og aedakerfis og
beinagrindarvédva og med pvi draga tr preytu og maedi og
auka lifsgeedi. Likamspjalfun getur verio af ymsum toga

og tekio til efri og nedri tlima, tthaldspjalfunar,
styrktarpjalfunar og prekpjalfunar. bjalfun getur einnig tekio
sérstaklega til ondunarvédva og vodva ma einnig pjalfa med
raforvun. Kennsla i réttu 6ndunarmynstri er mikilveeg til ad
draga Gr meedi. Sama mali gegnir um kennslu { teekni vid
notkun innéndunarlyfja.

Mikilveegt er ad gera sér grein fyrir peim lifedlisfraedilegu
breytingum sem verda vid pjalfun. Lungnavefurinn sjalfur
pjélfast ekki. Lungnavefur samanstendur af mjég punnum

bandvef sem { eru fleekjur af bla- og slageedum dsamt
taugum. Vid moét & lungnabl6drum og haraeedum eiga
loftskipti sér stad, surefni i innéndunarlofti er tekid upp af
blédrasinni og koltvisyringi er skilad ur bl6drasinni og blasid
ut dr likamanum vid uténdun.

Lofthad pjalfun, sem framkallar dypri og hradari éndun,
baetir lika loftdreifingu i lungum og hjalpar til vid slimlosun.
Heefni lungna til loftskipta getur pannig aukist vid pjalfun.
Voodvapreedir eru hins vegar ekki { sjalfum lungnavefnum
sem pannig pjalfast ekki vid prekpjalfun. Af pessum orsékum
breytast hefobundin lungnaprdf itio vid pjalfun og
surefnismettun i hvild heekkar yfirleitt ekki.

bad sem fyrst og fremst breytist vid pjalfun er hins vegar
starfssemi beinagrindarvédva, einnig peirra vodva sem
framkvaema 6ndun. Vio pjalfun verdur starfssemi vodvanna
skilvirkari og afkastageta peirra vid gefio alag eykst. Einnig
batnar starfssemi hjarta- og aedakerfis og pannig
flutningsgeta a sturefni fra lungum til voova og liffeera og enn
fremur flutningur koltvisyrings, sem verdur til vid brennslu
{ liffeerunum, aftur til lungna.

Nidurstadan verdur ad minni 6ndunar verdur porf fyrir
akve0io alag og af peim sokum dregur ur einkennum og
lifsgeedi aukast. Vio drangursmeelingar { lungnaendur-
haefingu er pvi ekki notast vid meelingar 4 lungnastarfsemi,
heldur melingar 4 afkastagetu s.s. vid uthaldsprof, einnig
meelingar 4 lungnaeinkennum og almennri lidan s.s med
lifsgeedalistum.

Arangur sem med pessu méti faest vid lungnaendurhafingu er
pvi midur skammvinnur nema honum sé vidhaldid med stédugri
og markvissri pjalfun. Markmio med lungnaendurhaefingar-
programmi felst pvi ekki { pvi einu ad skapa viovarandi
prekaukningu og meiri lifsgeedi. Sliku programmi parf alltaf
ao fylgja eftir me0 langtima pjalfunarazetlun.

Héfudmarkmiod lungnaendurheefingar er pvi ad koma folki af
stad 1 pjalfun, kenna hverjum og einum hvar hans eda hennar
styrkleikar og takmork liggja og leggja upp azetlun um
dframhaldandi likamspjalfun. Ahersla er 16gd 4 reglubundna
bjalfun og langtimamarkmid fremur en mikla akefd. Best er
ef deetlun tekur einnig til fleiri seskilegri lifsstilsbreytinga.
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Heimsokn Elizu Reid forsetafruar

Sidasti félagsfundur vetrarins var haldinn pann 6. mai sidastlidinn.
Pangad kom Eliza Reid, forsetafry, i heimsokn en Samték lungnasjuklinga voru pau fyrstu
sem han gerdist verndari fyrir eftir ad hdn tok vid embaetti.

Fru Eliza sagdi fra sjalfri sér { 1éttum duar og gat pess, a0 likt
og félagsmenn vissu flestir, hefdi hiin ordid verndari
samtakanna stuttu eftir ad Gudni tok vio embeetti forseta
fslands. Hun sagdi ad pad hefdi verid mikill heidur fyrir sig
a0 fa petta bod og ad hun vildi leggja sig fram vid a0 stydja
bad gbda starf sem félagid veeri ad inna af hendi og ad hin
veeri til taks til ad hjalpa eins og hiin geeti.

Eliza for { stuttu mali yfir feril sinn, hvadan hun keemi og a
hvad hun legdi aherslu { hlutverki sinu sem forsetafrii og
einnig par fyrir utan. Auk pess sagdist htin ad sjalfsogou lika
vera til { a0 svara spurningum ef einhverjar veru.

,Eg er faedd og uppalin { Kanada 4 héfudborgarsvaedinu
Ottawa, en adallega tti 1 sveit,“ segir forsetafrdin a sinn
hispurslausa og gladlega hatt. ,Eg er sveitastelpa og
foreldrar minir buia ennpa a svokolludu tomstundabyli,
b.e. pau eru ekKki i fullu starfi sem bandur en eru ennpa
med eitthvad af skepnum.” Par bjo Eliza til 18 ara aldurs
en fluttist pa til Toronto par sem hun fér { haskélanam og
lauk B.A. profi i alpjédasamskiptum og sogu. Ad pvi loknu,
pegar hin var 22 ara, hélt hin svo til Oxford { mastersnam
i sogu og par kynntist hiin Gudna arid 1998.

,Hann var fyrsti islendingurinn sem ég kynntist,” segir fru
Eliza brosandi og beetir vid ad htn hafi reyndar ekki vitad
neitt annad um fsland en ad Reykjavik veeri hofudborgin.

,,Eg vissi ekki einu sinni ad Bjork veeri islensk og hafoi ekki
heyrt um Bl4a 16nid, segir htin hlaejandi. ,Eg er biiin ad segja
soguna af kynnum okkar Guona alloft,” heldur hun afram ,0g
bid hafid sjalfsagt heyrt hana mérg, en hin er skemmtileg.
Hun rifjar stuttlega upp pegar pau voru ad safna pening fyrir
ro6drarlio sem pau voru i og gerdu pad med peim heetti ad
karlarnir voru med désir merktar sinu nafni og attu
konurnar ad borga fyrir mida merkta sinu nafni og setja pa

i ddsirnar. Karlarnir attu svo ad draga einn mida ar sinni dos
og bjéoa peirri sem peir drégu tt ad borda. Eliza segist hafa
fundist Gudni pad dhugaverdur ad hun setti 8 mida i désina
hans af 10 sem hun keypti. , Ef ég hefdi sett alla 10 hefdi pad
verio adeins of mikid,“ segir hiin og hleer. Gudni dré ad
sjalfsogou nafnid hennar og svo for sem for!

,Eg var svo bara eitt 4r { mastersnadmi en hann var alls 5 ar

i doktorsnaminu sinu svo ad ég for ad vinna i Bretlandi 4
medan,” heldur Eliza 4fram. Arid 2003 fluttust pau svo til
fslands, en déttir hans var 4 dra pegar hann fér utan pannig
ad ekki kom til greina ad fara neitt annad. Adur en ad pvi
kom 4kvad hin verdandi forsetafrti ad nota sparifé sitt og sja
sig um i heiminum, par sem htin hafdi pegar komid til {slands
nokkrum sinnum, taladi ekki malid og hafdi enga vinnu.
,Guoni var svo géour ad hann fér bara heim ad finna ibid
fyrir okkur en ég tok Siberfulestina { gegnum Russland og
Midaustur-Asiu. Svo for ég til Japans og Sudaustur-Asiu og
betta var eitthvad um 100 daga ferd, segir Eliza. Petta var



baedi leerdémsrik og skemmtileg reynsla og begar hiin kom
loks til fslands var hiin pad heppin ad finna starf sem hiin
gat sinnt medfram islenskundminu sem hin hof {
endurmenntunardeild Haskéla slands.

A0 ari lionu fér hin svo ad vinna meira 4 eigin vegum vid
bladamennsku, m.a. hja Iceland Review og samhlida pvi
stofnadi hun sitt eigio fyrirteki i september 2008, sem
byggoist a skrifum, préfarkarlestri o.fl. , Petta var kannski
ekki besti timinn til ad fara { Gtras en fyrirtekio starfar enn,“
segir htin kankvis. Arid 2013 var hin ritstjéri fyrir timarit
Icelandair og arid 2014 stofnadi hin dasamt vinkonu sinni
Iceland Writers Retreat, sem er rith6fundaping pangad sem
rithéfundum er bodio { april ar hvert og sem huin er ennpa ad
sinna.

Eftir a0 Guoni vann forsetakostingarnar arid 2016 urou
talsverdar breytingar 4 hogum peirra. , Vid eignudumst 4
boérn saman a 2ja ara fresti a bilinu 2007-13, og pa fluttumst
vio til Bessastada,“ segir Eliza og baetir vid ad sem forsetafru
reyni hin ad vera mjog virk og taka patt { morgu. ,Mér finnst
lika naudsynlegt { nitimasamfélagi ad maki pjoho6foingja noti
roddina sina pannig ad st kynsl6d sem er ad vaxa Ur grasi
sjai a0 hun sé ekki bara einhver fylgifiskur. Mér finnst ekki
@skilegt ad hennar eina hlutverk felist { ad brosa og vekja
athygli 4 fatnadi sinum.” Fru Eliza beetir svo vid ad par sem
htin er ekki innfaeddur [slendingur og tali bvi med hreim
finnist henni geett ad folk venjist pvi og telji pad i lagi.

»Mér finnst ageett a0 folk atti sig 4 ad vid innflytjendur
héfum eitthvad til malanna ad leggja og hofum rodd, po

a0 vid tolum ekki alveg fullkomna {slensku.”

Auk Samtaka lungnasjdklinga er fru Eliza lika verndari
nokkurra annarra samtaka, t.d Alzheimersamtakanna,

SOS barnaporps, Pieta samtakanna og Heimsmarkmida
Sameinudu pjédanna { sambandi vid sjalfbaerni {
ferdamennsku. ,Eg er érugglega ad gleyma einhverju,”
baetir hiin vio brosandi, ,en petta er allt 4 vefsidu forsetans.
Petta er { stuttu mali sagan min og starfsferill.

Kjartan Mogensen, formadur SLS, tok nastur til mals og
rakti stuttlega starf félagsins 48ur en hann opnadi fyrir
spurningar ur sal.

Adalahersla Samtakanna a fraedslu lungnasjuklinga

Vid erum 560 félagar { Samtokum lungnasjiklinga. Petta er
ahugamannafélag, ekkert okkar er 4 launum og allt gert {
sjalfbodavinnu. Pad er hins vegar afskaplega mikid sem vid
purfum og langar til ad gera en vid komumst ekki yfir
helminginn. Pad sem vio hofum gert undanfario er ad leggja
meginaherslu 4 freedslu { sem vidustu formi. Vio erum med
freedslufundi annan hvern manudag og h6fum tekid teeknina
svolitio til okkar med pvi ad streyma fra fundunum gegnum
Facebook, pannig ad peir sem eiga ekki heimangengt geti
verio par med. Vid h6fum smam saman verid ad proéa petta

pannig ad sa sem er { Grimsey eda & Akureyri og er ad horfa
4 fundinn geti komid med spurningu strax, pannig ad
samskiptin séu gagnvirk.

Vio hofum mikid verid ad velta pvi fyrir okkur hvert vid
eigum ad fara sem félag. Vio erum ad margra démi komin
a0 akvednum timamoérkum um hvort vid eigum ad rada
manneskju { hlutastarf, pvi ad vid hofum lika verio ad reyna
a0 efla Samtokin ut 4 vio, t.d. vid Nordurlondin og vidar.
Hugurinn ber mann vissulega halfa leid, en petta er
einfaldlega of mikid eins og pad er og vio komumst ekki yfir
helminginn af pvi sem okkur langar til ad gera.

Pao sem vio hofum i raun verid ad leggja aherslu 4 er fraedsla
og ba aoallega fyrir pa sem pegar hafa verid greindir med
lungnasjikdoma. Vid leggjum minni dherslu 4 ad fjalla um
astedu sjukdémanna, en meiri 4 hvad vid getum gert fyrir pa
sem eru komnir med greininguy, til ad 1étta peim lifid og auka
lifsgeedi peirra.

Audvitad er forsaga lungnasjikdéma lika mikilveeg umreeda,
en fyrir okkur sem erum pegar ordin veik, er einfaldlega of
seint a0 hefja pa umraedu 4 pessum vettvangi. Petta er pad
sem vid h6fum verid ad leggja dherslu 4. Vio hofum pvi
ekkert verio { forvornum, adeins i pvi ad l1étta peim lifid sem
eru komnir med lungnasjikdéma. Kannski purfum vid ad
breyta pessu. Vio erum opin fyrir abendingum og ég er alltaf
me0 gemsann opinn.

Fra Eliza fékk bokina Sogustadir- i fotspor W. G. Collingwoods
a0 gjof fra samtokunum.

Allmargar fyrirspurnir barust utan ur sal og urdu fjorlegar
samraedur, badi um lungnasjukddma og einnig almennt um
1ifio og tilveruna. Ad lokum gaf félagid frd Elizu bokina
Ségustadir- i fotspor W. G. Collingwoods. Hofou félagar a oroi
eftir fundinn ad pessi stund med frd Elizu Reid hefdi verio
mjog gefandi og var mikil almenn dnzegja med heimsdknina.



bjalfunin gerir miklu meira en lyfin!

Bjérn Magnusson, lungnasérfradingur, hljop fyrir Samték lungnasjiklinga i Reykjavikurmaraponinu
i ar. Hann starfar & Heilbrigdisstofnun Sudurlands par sem hann ték 8 méti okkur til ad reeda m.a. um
mikilvaegi hreyfingar fyrir lungnasjuklinga.

Bjorn, sem nu er 72 dra gamall, starfadi 4 Reykjalundi &
arunum 1982 - 1997 og stofnadi lungnaendurhaefinguna
par. Hann segir dsteeduna fyrir pvi ad hann dkvad ad hlaupa
fyrir Samtokin megi rekja til pess ad hann hafi verio einn af
stofnadilum SLS arid 1997. Tilurd samtakanna segir hann ad
hafi verio hugmynd sem kom upp 4 Reykjalundi medal
sjuklinganna sem voru par { endurheefingu & pessum tima.

,Pa voru par nokkrir sjiklingar med lungnapembu sem
hofou farid { svokallada lungnasmaekkun.” Bjorn utskyrir ad
bad hafi verid adgerd par sem sneitt var svolitio af
skemmdum lungnavef til pess ad baeta 6ndunina. Pessa
einstaklinga, medal annarra, segir hann hafa att frumkveedio
a0 stofnun Samtaka lungnasjiklinga. ,Peir dvéldust lengi &
Reykjalundi og tdldu réttast ad bindast samtokum og ég held
a0 formadurinn hafi verid einn af peim sem féru { pessa
adgerd.”

Hljop til ad minna & mikilvaegi hreyfingar

Bjorn segir ad hann hafi tekid eftir pvi begar hann var med
endurheaefinguna & Reykjalundi hvad pjalfunaradferdirnar
hofou goo ahrif. ,Sérstaklega uthaldspjalfunin, segir hann.
,Pa snarminnkadi meedi sjuklinganna an pess ad
lyfjabreytingar veeru gerdar. ,bad er einungis vegna
bjéalfunarahrifa 4 hjartad og bl6drasina. Par kemur hreyfingin
inn og bess vegna vildi ég nu minna 4 hana med pvi ad
hlaupa fyrir Samtokin.”

Bjorn er aettadur ur Reykjavik og hefur verid busettur par
lengst af. Hann 6lst upp ad hluta & Vopnafirdi par sem hann
var nanast 6ll sumur fra pvi hann var priggja ara til tvitugs.
Hann segir dsteeduna fyrir pvi ad hann valdi lungasérnam

megi rekja til pess tima sem hann vann & Vifilsst6dum med
Tryggva Asmundssyni, lungnalaekni. ,Hann hafdi g6d ahrif

4 mig og hvatti mig til ad velja pessa leid.“ [ Bandarikjunum
héf hann svo ndm { almennum lyfleekningum & Mount Sinai
spitalanum 4 Manhattan og Bronx Veterans Hospital og for
padan yfir & New York University Medical Center par sem
hann var { sérndminu { lungnaleekningum. Pvi lauk hann arid
1982 og hof ba storf & Reykjalundi.

Hlaupaferillinn hofst eftir sextugt

Adspurdur um hlaupaferilinn segist Bjorn alltaf hafa hlaupio
eitthvad orlitio, en ekki neitt ad radi fyrr en eftir sextugt.
,Pad byrjadi eiginlega pannig ad tengdasonur minn, Halfdan
Steinporsson, skoradi & mig { géngu arid 2006.“ Han var til
styrktar endurheaefingunni 4 Fjéroungssjikrahtsinu {
Neskaupstad par sem Bjorn starfadi & pessum tima og var
jafnframt su fyrsta { ro0 af dheitagéngum sem peir félagar
hafa gengio sidan.

LVar illa @ mig kominn og feitur”

Markmidio var ad stydja vid bakid & endurheefingardeild FSN
og vekja athygli almennings 4 gildi hreyfingar. Gangan atti
jafnframt ad vera hroo, erfid, l1ong og krefjandi. ,Petta var
bara okkar hugmynd,“ segir Bjorn. ,Vid gengum fra
Bardardal og yfir Od4dahraun, um Jénsskard og yfir i Oskju,
padan yfir ad Karahnjikum og svo nidur Jokuldal og loks fra
Fagradal, yfir Fonn til Norofjardar.” Petta var fimm daga
ganga sem hann segir ad peir hafi gengid med allar byrdar
og eins hratt og peir gatu. ,Eg man ad ég var illa 4 mig
kominn og feitur og lagdi af held ég um ein sjo kilé &
leidinni,“ rifjar hann upp og hleer.



Pad er frekar erfitt ad sja pennan hraustlega mann fyrir sér
i pannig astandi, en eftir pessa reynslu segir hann ad
hugmyndin um ad hlaupa marapon hafi kviknad hja peim.
,Vi0 s6gdum hvor vid annan ad fyrst okkur tokst ad ljuka
pessari erfidu gongu, hlytum vio einnig ad geta hlaupio
marapon. Vid byrjudum pvi ad aefa, pé ad vio kynnum
reyndar ekki neitt,“ segir hann brosandi. ,Svo hlupum vid
fyrsta maraponid rétt fyrir sextugsafmeelid mitt { Madrid.
Pad var nu ekki audvelt hlaup, pvi ad par var talsvert um
brekkur, en pad gekk vonum framar. Eg held ég hafi hlaupid
ein prettdn marapon sidan.”

Stif athaldspjalfun drangursrik

begar Bjorn var & Reykjalundi segist hann hafa séo pad vel
a0 sjuklingarnir gatu jafnvel tvofaldad afkastagetu sina a

4 - 6 vikum pratt fyrir ad lyfjunum veeri ekkert breytt. ,Pad
var bara pessi mikla og stifa uthaldspjalfun sem hjalpadi og
sjuklingarnir voru mjég duglegir,” baetir hann vid. bad sama
atti vio pegar hann var yfirleeknir 4 HL st60inni & timabili.
,Pa tok madur eftir pvi ad pegar vedrid var vont voru pad
lungnasjdklingarnir, peir sem voru veikastir, sem maettu.
EkKi hinir. Hjartasjiklingarnir meettu sidur. Lungnasjukling-
arnir fundu virkilega porfina a pvi ad pjalfa sig og halda afram."

Reykjalundarhlaupid

Bjorn rifjar upp ad medan hann var & Reykjalundi hafi
svokallad Reykjalundarhlaup, verio haldio arlega { morg ar.
Var pad fyrir hjarta- og lungnasjtklinga, gigtarsjuklinga og
alla adra, lika keppnisfélk sem vildi koma og hlaupa. ,Menn
gatu hlaupid 14 km og sjuklingarnir gengu kannski nokkur
hundrud metra, sumir med surefniskita og peir meettu alltaf
best, pratt fyrir ad vera med langt genginn lungnasjukddom.
Pessir sjuklingar fundu pad best hvad peir graeddu &
hreyfingunni. ,Peir meettu jafnvel { vitlausu vedri med
kidtana sina og 16bbudu nokkur hundrud metra. betta var
mjog merkilegt,” segir Bjorn og finnst midur ao petta sé buio,
en hlaupio minnir hann ad hafi sidast verid haldid ario 1997.
Hann segir a0 pad hafi alltaf verio mjog vinselt og fleiri tugir
eda hundrud manns meett til leiks. Mikid hafi verid gert ar
pvi og petta hafi verid g6d auglysing fyrir Reykjalund a
sinum tima.

bu getur komist miklu lengra

Adspurdur um hvort einhverjar nyjungar séu { hreyfimedfero
lungnasjiklinga, kvedst Bjorn telja ad svo sé ekki. ,Eg held
ad pad sama gildi og 4dur. Uthaldspjalfunin og pa sérstaklega
gangan er mikilvaegust og audvitad styrktarpjalfunin lika.”
Hann tekur fram ad pad sé ekki vegna pess ad
uthaldspjalfunin hafi ahrif & lungun, heldur hafi htin ahrif 4
maedina { gegnum hjarta og bléoras, pad séu pjalfunarahrifin.
,Pu breytir ekki lungunum sjalfum en pt getur komist miklu
lengra - afkastad miklu meira, jafnvel pétt pu breytir engu {
lyfjamedferd. Eg myndi segja ad pessi pjalfun geri miklu
meira en lyfin," segir Bjorn Magnuisson ad lokum.

Reykjavikurmaraponid 2019
bakkir til hlaupara

Samtok lungnasjuklinga senda peim patttakendum sem
hlupu fyrir okkar hénd { Reykjavikurmaraponinu { agust
sidastlionum innilegustu pakkir. Vio sendum einnig keerar
pakkir til allra peirra sem hétu a pessa frabzeru hlaupara.
Studningurinn skiptir okkur sannarlega miklu og feerum
vid 6llum peim sem hlut eiga ad mali hugheilar kvedjur.



Réttu skérnir gegna mikilvagu hlutverki

i hreyfingu og utivist

Lydur B. Skarphédinsson, sérfraedingur i géngugreiningu hja Eins og fatur toga i Bajarlind, Képavogi og
Orkuhusinu vid Sudurlandsbraut, gefur okkur gagnlegar upplysingar um hentugasta skébunadinn fyrir
gonguferdirnar og skokkid.

H6éggdempandi hlaupaskér peir bestu i bodi
Hoggdempandi skdr eru sérsnidnir fyrir utigongur og henta
jafnt & malbiki og vidavangi. Hlutverk peirra felst { ad draga
ur hogginu sem kemur upp i stodkerfid og minnka par af
leidandi verki sem geta komid 1 hné, mjadmir og bak. Hafa
ber i huga ad hoggdempun er ekki bad sama og mykt. bad

eru til skor sem eru mjukir ad stiga i, en minnka ekki hoggin
upp i stodkerfid. beir skér sem eru mjog léttir og mjukir fyrir
feeturna hafa oftast ekki studning vid heelinn og stodugleika

{ midsélanum.

Dami um héggdempandi hlutlausa sko:
Brooks, Ghost og Glycerin, Asics, Nimbus og Cumulus, Nike
og Vomero.

Hlutlausir eda styrktir skor?

Hlaupaskor eru annars vegar hlutlausir og hins vegar med
styrkingu innanvert. Ef valinn er rangur skébtinadur getur
bad aukid alag a okkla, hné og mjadmir. Allir styrktir skor
fra Brooks 2019 eru me0 nyja gerd af styrkingu sem kallast
Guiderails og er studningurinn fyrst og fremst hannadur
med tilliti til hnjanna og hvernig hnjalidirnir hreyfast mioad
vio fotinn. Studningurinn 4 ad leidrétta skekkju { faetinum
og minnka pannig alag a hné.

Dami um héggdempandi ské med styrkingu:
Brooks, Transcend og Adrenaline, Asics, Kayano og 2000,
Nike og Structure

Peir sem hafa mesta porf fyrir vernd gegn hordu undirlagi
eru oft med lakasta fotabtinadinn. Ma par nefna sem deemi
aldrada, bakveika og pa sem eru of pungir. Vid maelum
eindregio med gongugreiningu fyrir pa sem vilja velja sér
hentugustu skoéna fyrir fotlag peirra og nidurstig.

NU REYNIR A LUNGUN
Eru pinilagi?

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

® Ertu med pralatan hosta?

® Ertu med slimuppgang fra lungum?

® Ertu med areynslumaedi?

Ondunarmaeling hjalpar til vid greiningu lungnasjikdéma og er hiin framkvaeemd med
frablastursmeaeli (spirometer) sem til er 4 6llum heilsugaeslus6dvum.

Frablastursmaeling er einféld rannsékn og med henni ma til deemis 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 5Sndunarmaelingu.



Suarefnispegar
athugid!

i flugvélum er minna magn af sarefni i andramsloftinu pid sem ferdist um landid med strefnissiur
. Px a . burfid ad hafa med ykkur surefniskat

en pVI sem Vla ondum aé okkur VenJUIega 0g getur baa aukalega ef svo illa vildi til ad surefnissian

leitt til pess ad astand pitt versnar. PU gaetir pvi purft & biladi ea rafmagni feeri. Neydarutbunadur

er yfirleitt ekki i bodi & landsbyggdinni.

aukasurefni ad halda medan a fluginu stendur.

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

~ Taladu vid leekninn Ef leeknirinn meelir Bokadu flugid med
y pinn og fadu med ad pl hafir aukasarefni naegum fyrirvara
upplysingar um med pér i flugid, skaltu athuga ®
slrefnisporf pina hver stefna flugfélagsins er i

strefnismalum

Fadu sérstaka adstod Drekktu miki® af Spurdu laekninn pinn

baedi a flugvellinum vatni og taktu jafnvel hvort pad sé eitthvad

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

Til surefnispega:
beir sem purfa a auka sirefni ad halda i millilandaflugi geta fengid nanari upplysingar og radgjof i sima: 560 4812

OxygenWorldwide

A bessari sidu er haegt ad panta sirefni medan dvalid er erlendis: https:/ /oxygenworldwide.com/home.html

ATH. Ef b0 greidir fyrir sirefni erlendis faerdu endgreitt hja Sjukratryggingum islands pegar heim er komid.

Listi yfir flugfélog sem bjoda sirefni um bord i vélum sinum:
https:/ /www.facebook.com/europeanlungfoundation/photos/a10151538483386849/10157036472841849?type=3&sfns=m

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 laeknar meta flughaefni folks




Ekkert annad i bodi en ad s=tta sig vid hlutina

Baldur Bjorn Borgporsson greindist med langvinna lungnateppu
og hefur verid surefnispegi i taep tvo ar

Baldur feeddist 4rid 1947 og er uppalinn { Reykjavik, en

4 eettir ad rekja til Melrakkasléttu og Hunavatnssyslu. Hann
tok & moti okkur { bjartri og smekklegri ibtid sinni { Képavogi
4 s6lrikum og fogrum oktoberdegi. Hvarvetna matti sja
utskorna listmuni og fallegar innréttingar sem hann hefur
unnio, enda leerdur husgagnasmidur og greinilega mikill
hagleiksmadur. Svalirnar eru skreyttar med litrikum
blémum og ljést ad vel er um pau hugsad, en hann er mikill
dhugamadur um gréour og garoraekt.

Sjukdémurinn aettlegur og atvinnutengdur

Arid 1991 greindist Baldur med lungnakvilla sem ma
hugsanlega rekja til pess tima sem hann vann sem
htisgagnasmiour. Hann segist ad visu alltaf mida veikindi

sin vid arid 2001 pegar hann veiktist af heiftarlegri
lungnabélgu og var lagour inn & spitala. , P4 voru lungun
ordin 6nyt ut af lakki og 60ru efni sem ég notadi,” segir hann
adspurdur um tildrog veikindanna. ,Eg var lika ad vinna
parketi og lakka pad og notadi aldrei grimur eda annad slikt,
enda tiokadist pad ekki.”

Auk pess getur Baldur pess ad Magni Jénsson, lungnaleaeknir,
sem er reyndar skyldur honum, hafi tjad sér ad viokvem
lungu vaeru halfgert fjolskyldumein i foduraettinni fra
Melrakkasléttu. Hafi afi hans t.d. verid med svokallada
diinmeedi vegna aedavarpsins og fodurbrédir hans meo
heymaedi.

Atvinnuleysi i ofanalag

Eftir sjukrahusvistina fér hann i lyfjamedferd sem geroi
honum kleift ad halda &fram vinnu, en pa beid hans annad
afall. ,Eg hélt alltaf ad ég veeri alveg émissandi 4 vinnustad
og svo pegar ég gat farid ad vinna, pa var ég rekinn.” Baldur
var ekki nema 54 ara pegar parna var komio s6gu. Hann
hafoi fario a spitalann { aprilbyrjun og verio par i 3 vikur en
eftir sjdkrahusvistina tok 6vissan og atvinnuleysio vid.
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Um haustid rofadi pé til { atvinnumalunum par sem fraendi
hans gat titvegad honum vinnu hja SIF { saltfiskverkun. ,Eg
styrktist mikio vio petta,“ segir Baldur pegar hann rifjar upp
pennan erfida tima. ,Eg var parna { eitt og halft 4r, en svo
vard ég aftur atvinnulaus um aramétin og alveg fram 4 vor.
pa fékk ég vinnu i grédrarstddinni hérna { Birkihlid og var
par fram undir &ramot.”

Pegar su vinna baudst ekki lengur segist Baldur hafa hrein-
lega gefist upp. ,Eg var ad lenda { atvinnuleysi { pridja skipti
og btiinn ad vera ad berjast vid ad nd endum saman. Eg bara
lagdi ekki i petta afram. Fraendur minir og leeknirinn minn
voru bunir ad radleggja mér ad fara 4 drorku og ég sa fram
4 a0 pad yroi skasti kosturinn { stodunni.”

Afdrifarikur afmalisfagnadur

Til verulegra tidinda dré svo pegar Baldur hélt til Kanarieyja
arid 2017 med aeskuvini sinum, en peir urdu badir sjétugir

4 &rinu og adeins manudur 4 milli peirra. Peir voru par { géou
yfirleeti { halfan manud og skemmtu sér konunglega. ,,Svo
begar ég er ad pakka nidur fyrir heimferdina veikist ég svona
heiftarlega og hef ekki n4d mér eftir pad,” segir Baldur alvar-
legur { bragdi. Honum var ekid beint & sjikrahts pegar hann
kom heim par sem hann 14 4 adra viku. ,betta var einhver
syking sem ég fékk og mér var sagt ad lungun hefou versnad
um helming midad vid pad sem pau voru fyrir,“ baetir hann vid.

Vard surefnispegi

Um j6lin sama ar fékk hann aftur einhverja umgangspest

og purfti ad leggjast inn { nokkra daga. ,begar ég fér heim

ba fékk ég pessa vél parna,” segir hann og bendir & veglega
surefnisvél sem stendur & gélfinu vid hlidina & honum. ,Svo
var pad fyrir rimu ari sem ég fékk ferdavélina, segir hann
en getur pess ad honum finnist hin ekki gagnast sér négu
vel. Hann hélt jafnvel ad hann vaeri a0 gera eitthvad vitlaust.
Hann taladi pvi vio hjukrunarfraeding a lungnadeildinni uppi



4 Reykjalundi, pegar hann for pangad i innlogn til a0 meta
surefnisporf og leera rétta 6ndun. P4 fékk hann svokallad
LIV prystihylki, eda feroakutinn, eins og hann nefnir hann.
,Eg var ad nota hann { fyrsta skipti  geer til pess ad vita
hvernig mér gengi med hann upp brekkuna hérna fyrir
framan hsio og mér fannst pad mun betra.

Madur er ekki einn

Adspurdur um hvernig honum hafi tekist ad vinna ar
bessum af6llum sinum og hvernig lidanin sé svarar hann

4 sinn rélega hatt: ,Eg tok pessu bara eins og pad var og
akvad ad halda minu striki.“ Baldur nefnir sérstaklega g6oa
vinkonu, Gudrdnu Jénasdottur, sem hann kynntist uppi &
Reykjalundi. ,Hun hefur reynst mér mjog vel. bad var til ad
mynda hin sem dreif mig upp & spitala pegar ég veiktist um
jolin. Eg veit ekki hvernig ég veeri ef ég geeti ekki leitad til
hennar og fengiod leidbeiningar hja henni.”

Hann nefnir lika mikilvaegi Reykjalundar { 6llu ferlinu par sem
hann hefur stundad sundleikfimi og styrktarpjalfun meira og
minna fra pvi 4rid 2008 pegar hann var lagdur inn { fyrra
skiptid af tveimur og segist hafa haft mjog gott af. Auk pess
segir hann félagsskapinn einstaklega gédan. ,Pad eru géoir
vinir sem hittast { teekjasalnum og svo { kaffi einu sinni { viku.
Petta er 6metanlegur félagsskapur. Peir hafa fario { ferdalog
og leikhts og gert alls kyns hluti,” batir hann vid. Baldur hefur
a0 visu ekki getad verid med nu { haust par sem hann er ad
glima vid einhvern meltingarkvilla og er ad bida eftir ad
komast { ristilspeglun. Hann segist hins vegar telja mintturnar
bangad til hann geti byrjad aftur. Hann synir mér mynd af
hépnum og segist nyverid hafa fengid télvupdst fra einum
peirra sem var ad spyrja um lidan hans. ,Madur er ekki einn,"
segir hann og kann greinilega vel ad meta umhyggjusemina.

Var pad mikil breyting ad gerast surefnispegi?

,Eg veit pad ekki,“ svarar Baldur jafnrélega og fyrr. ,Eg fann
ekki svo mikla breytingu pegar ég fér ad sofa med strefnio.
Eftir a0 ég fékk litlu surefnisferdavélina, eda siuna, fann ég
hins vegar til meira 6ryggis.“ Hann segist hafa verid btiinn
a0 atta sig 4 ad svona vaeri komid og aetladi bara ad gera sitt
besta ur pvi. Pegar hann var uppi 4 Borgarspitala fyrir einu
og halfu ari sagdi leeknirinn honum ad hann pyrfti fljotlega
ad fara ad fa strefni. ,Eg sagdi vid hann ad ég gerdi mér alveg
fyllilega grein fyrir pvi og myndi bara taka pvi," segir hann
yfirvegadur. ,bad er ekki haegt ad taka neitt til baka. Eg hef
bara reynt ad halda minu striki.”

,Eg er ekki med strefnid pegar ég er i kyrrstodu, en alltaf
begar ég er ad gera eitthvad hérna heima og svo fylgist ég vel
med 4 meelinum.” Hann beetir pvi vid ad hann eetli ad fara ad
vera duglegri ad leggja bilnum lengra fra og spreyta sig 4
brekkunni dr pvi ad hann sé kominn med sfuna. ,Vinkona
min hefur einmitt bent mér 4 ad pad styrki lungun.” Einnig
nefnir hann géda gonguleid { dalnum skammt fra par sem er
stutt 4 milli bekkja til ad tylla sér. ,Madur parf bara ad koma
sér af stad. Hafa vegalengdina stutta og flyta sér ekki.”

Held s6mu rdtinu og adrir

,Pad er ekkert annad { bodi en ad szetta sig vid hlutina,”
segir Baldur ad lokum. ,Ekki setla ég ad liggja hérna uppi

{ rami og vorkenna mér. Eitt sem ég dkvad strax pegar ég
veiktist 2001, var ad sntia sélarhringnum ekki vid. Eg fer

{ ramid kringum ellefu & kvoldin og er kominn upp klukkan
sex 4 morgnana. Eg held sému ritinu og adrir. Ad visu skrid
ég oft upp { ram aftur eftir morgunmat,” segir hann brosandi
a0 lokum.

Vetrarstarf Samtaka lungnasjuklinga 2019-2020

2. september Porbjorg Séley Ingadottir, lungnahjtikrunar-
freedingur, kemur og kynnir fyrir okkur
A3 gongudeild lungnasjtiklinga

7. oktéber Hildur Birna og Maria Gudmundsdottir,
uppistandandarar ur hépnum Bara Gddar,

koma og skemmta okkur

4.n6vember Thelma Ran Runarsdéttir, naeringar-
freedingur, kemur og reedir um neeringu
og vitamin fyrir lungnasjuklinga

4. desember ]6labingé med Hjartaheill kl 19:30

13.januar Bryndis H. Sigurdardottir, lungnasjtklingur,
segir okkur reynslusogu sina af leidinni

til betra lifs med hreyfingu

3.februar  Sveindis Anna J6hannsddttir, félagsradgjafi,

freedir okkur um ymis réttindi

2. mars Svavar Knutur, songvaskald, kemur {
heimsékn og skemmtir okkur

6. april Grillvagninn maetir 4 svae0id med gomsaetan mat

11. mai Adalfundur Samtaka lungnasjuklinga

Fundirnir eru opnir 6llum félagsménnum okkar og eru
peim ad kostnadarlausu. Fundirnir byrja alltaf kl.16 og
byrjum vio 4 pvi ad fa okkur godar veitingar og spjalla saman
og tokum jafnvel upp munnhérpurnar. Fyrirlestrarnir byrja
svo um KI. 17. Athugio ad jélabingdid byrjar kl 19:30.

Fundirnir eru haldnir i SIBS hidsinu i Sidumula 6 & annarri
hzed. Pad er lyfta { husinu.

Vonandi sjaum vid ykkur sem flest!



Innigongur 1 iprottahtisum veturinn 2019 -2020

Hé6fudborgarsvaedid:

Egilsholl

Opid alla virka daga fra 8-15.
Hringja a undan i sima 664 9605.
Fifan i Képavogi

Alla virka daga fra 10-11.30.
Gardbaeingar eru velkomnir.

Koérinn

Alla virka daga fra 8 - 12. Lyfta er { husinu.

Hafid samband vid Kérinn { gegnum sima
441 8700 ef adstodar er porf.

Kaplakriki i Hafnarfirdi
Alla virka daga fra 9-12. Gardbeaeingar
eru velkomnir.

Sudurnes:

Reykjaneshéllin

Borgarbraut

Opid alla virka daga fra 8-22.

Grindavik
Ipréttamidstodin Grindavik: Alla virka
daga fra 6-12.

Vogar

Hafa samband vio Hédinn i sima 440 6220.

Landsbyggdin, utan Sudurnesja og
hofudborgarsvaedisins, i stafrofsrod:
Akranes

Akraneshollin.

Opio alla virka daga fra 6-22:30.

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

Bolungarvik
Midvikudaga fra 12-13.

Borgarnes
Ménudaga og midvikudaga fra 12-13.

Egilsstadir
Ekkert i booi.

Faskradsfidrdur
Iprottahus. Hafa samband vio
umsjoénarmann.

Grundarfj6rdur
Pridjudaga kl. 10 og fostudaga 9.30.

Hella
Fostudagar kI. 11.10 -12.10.

Holmavik

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

Hvolsvéllur
Iprottamiostood 8.50-9.30. Fritt {
likamsraekt alla virka daga milli 10-14.

Ho6fn i Hornafirdi

Baran knatthus. Opid alla daga fra 8-22.

isafjérour

[proéttahusid Torfnesi. Opid man,
pridjudaga, mid og fos fra 12-14.
Neskaupstadur

Heaegt ad komast ad samkomulagi um
tima { samradi vio umsjénarmann.

Olafsfiordur
Opid alla virka daga fra 7-8.

10 mikilvaeg rad

til undirbdnings fyrir leeknavitjanir

© skrifadu minnispunkta

Haltu dagbdk yfir lidan pina og med-
ferdina. bannig er audveldara fyrir pig
ad undirbda vidtél og hafdu alltaf
spurningar tilbanar fyrir pau.

@ Ekki hika vid ad spyrja

Ef eitthvad er 6ljést, eda veldur pér
ahyggjum skaltu spyrja.

Ef pu skilur ekki svorin skaltu spyrja aftur.

© veittu mikilvagar
upplysingar um pig

Lattu vita um ofnami fyrir lyfjum, mat,
eda 68ru um lyfin sem pu tekur, vitamin,
nattarulyf, sérstakt mataraedi, eda ef bl
ert barnshafandi.

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

© Athugadu ad

nafn og kennitala sé rétt

Vertu viss um ad nafnid pitt og kennitala
sé rétt skrad hja starfsfolki adur en kemur
ad rannsokn, medferd, eda lyfjagjof.

O Fadu upplysingar um
medferdina

Fadu allar naudsynlegar upplysingar um
medferdina pina og rannséknir hja
heilbrigdisstarfsfolkinu til pess ad skilja
sem best tilgang peirra.

@ Hafdu nakomna med i vidtol
Gott er ad hafa einhvern nakominn med

i vidtolum. bad getur dregid ur haettu a
misskilningi og hjalpar til vid ad muna pad
sem sagt var.

Reydarfjordur
Fjardarbyggdarhollin. Opio virka daga
og 10-13 a laugardogum.

Saudarkrokur
Opid alla virka daga.

Seydisfjérdur

bridjudaga kl. 14 og fostudaga kl. 13.
Likamsreekt er { bodi i salnum.
Siglufjoréur

Opid alla virka daga 8 morgnana fra
kl 7-8 og svo 4@ 60rum tima { samradi
vio starfsfélk.

Stykkisholmur
Manudaga og fimmtudaga kl. 13-15.

Talknafjérdur
Fritt { likamsraekt og sund.

Vestmannaeyjar

Eimskipshoéllin. Opid virka daga fra 8-14.
vik

bridjudaga og fimmtudaga 10.30-12.00.
Porlakshéfn

Ekki neinir fastir timar en sjalfsagt ad

finna tima { samradi vid Ragnar i sima
863 96900.

Porshéfn
Ménudaga og fostudaga 11.10-12.20.
Hafa samband vid Eyjolf.

O Tilgreindu ndkominn sem

ma fa upplysingar
Heilbrigdisstarfsfolki er skylt ad virda
tranad. bad ma po6 gefa peim upplysingar
um lidan pina eda medferd sem pu, eda
forradamadur pinn tilgreinir.

O spurdu um framhald
medferdar

Fadu ad vita um framhald med&ferdar fyrir
Utskrift, eda i lok heimséknar a géngu-
deild. Fadu upplysingar um hvar han er
veitt, af hverjum og hvad pu purfir ad gera
vegna hennar.

@ pekktu lyfin pin

Mikilvaegt er ad vita hvernig lyfin virka,
hversu lengi 4 ad taka pau, um breytingar
a lyfjainntoku og ahrif af mat og drykk.
Fardu yfir lyfjakortid med
Utskriftarleekninum.




AJ bruka bekki

Samstarfsverkefni um ad koma hvildarbekkjum fyrir med 250 m bili & véldum génguleidum

i tilefni 70 ara afmaelis forvera Félags sjiikrapjlfara arid
2010, for félagio af stad med samfélagsverkefni i peim
tilgangi a0 studla ad aukinni hreyfingu til hagsbota fyrir
almenning. Eitt peirra ber heitid Ad briika bekki og er unnid
{ samvinnu vid Félag eldri borgara. Pad felst { ad komid sé
fyrir hvildarbekkjum 4 gonguleidum nélegt
félagsmidstodvum eldri borgara.

Hugmynd verkefnisins er su ad kortleggja 1 km hentugar
gonguleidir fyrir pa sem eru lakir til gangs, { samvinnu vid
svaedisbundin félog eldri borgara. Reynt verdi ad tryggja ad
ekki séu meira en 250 m a milli bekkja sem er forsenda pess
ad fjolmargir treysti sér til ad ganga dti.

Verkefnid hefur hlotid g6dan hljdémgrunn vida og hafa
allmoérg beejarfélog tekid til hendinni { pessum malum. Ekki
er p6 ennpa komin af stad skipuleg vinna i verkefninu a
hofudborgarsvaedinu, en full dsteeda til ad hvetja folk til dada
i peim efnum par sem malid er brynt.

Sjukrapjalfarar & Akureyri ridu a vadio og vigou fyrstu tveer
leidirnar ario 2010. Nu eru par fjorar leidir sem liggja at fra
fjolbylishusum eldri borgara vid Lindarsiou, Vidilund, Hlid
og Myrarveg,.

A Husavik eru tvaer leidir Gt fra dvalarheimilinu Hvammi,
asamt einni leid 1 sudurhverfi baejarins og a Képaskeri er
gonguleid vid sjavarsiduna.

[ Gardabe liggja tvaer leidir fra Sjalandi og upp ad
verslunarmidst6dinni Litlatini

[ Képavogi eru gonguleidir af pessu tagi komnar i
Hamraborg, Gullsmara og vid Bodaping.

[ Hafnarfirdi er komid p6 nokkud gott net leida.
[ Mosfellsbae eru tveer leidir tt fra midbaejarkjarnanum.

Hoéfn { Hornafirdi beettist i hop peirra sveitarfélaga sem
briika bekki sumarid 2017. bar eru nd komnar 3 g6dar
gonguleidir.

Yngri adstandendur eru hvattir til ad adstoda hina eldri vid
ao finna kortin a vefsidunni, https://www.physio.is/fyrir-
almenning/ad-bruka-bekki/, prenta tt og jafnvel ganga med
beim fyrsta hringinn. Sjukrapjalfarar vonast til pess ad ibdar
i nagrenni pessara leida notfeeri sér bekkina 6spart og lati
takmarkada géngugetu ekki hindra sig { ad drifa sig ut {
godan gongutudr. bad er stutt { naesta bekk!



Gbl‘ﬁ‘é sjalfkjorid endurhaefingarprégram

Hjortur Larus Hardarson keppti 8 Heimsleikum liffaerapega
sem fram foru i Newcastle 17. — 23. agust 2019

Hjortur er sextiu og nfu dra gamall, fyrrverandi husasmidur,
ettadur ar Reykjavik en hefur lengst af buid { Hafnarfirdi.
Sidastlidin prju ar hefur hann verid busettur i Hveragerdi
asamt eiginkonu sinni, Svévu Gudmundsdéttur. Par ték hann
a moéti okkur 4 heimili peirra hjona i kyrrlatu og fallegu hverfi
nuna sidla hausts. Tilefnid var ad heyra af ferd hans a
Heimsleika liffeerapega i 4gust sidastlionum og jafnframt
astaedu pess ad hann tok patt.

Ndnast sama hvort ég vaeri ad koma eda fara

,Eg veiktist illa af lungnateppu i kringum 1990, segir Hjortur
adspurdur um sjukrasogu sina. Hann segist hafa reykt, en
telur ad husasmidin hafi einnig haft sin ahrif 4 heilsuna par
sem hann var ad vinna med alls kyns efni, en 4 peim timum
tiokadist ekki ad hafa neitt fyrir vitunum. ,Svo versnadi mér
stodugt,” heldur hann afram. LA adeins 10 arum var ég ordinn
strefnispegi og purfti ad f4 6 litra alveg stodugt. Eg rédi ekki
vid ad ganga 4 milli stéla i stofunni minni, pad var mér
eiginlega ofvida," beetir hann vid. Andrés Sigvaldason var
lungnaleaeknirinn hans 4 pessum tima og Hjortur spurdi hann
hvada méguleika hann hefdi 4 ad komast { lungnaskipti. ,Eg
sagdi honum ad ég veeri ordinn pannig ad mér veeri nanast
sama hvort ég veeri ad koma eda fara. Eg veeri ordinn pad
sleemur.”

Sampykktur i skodun vegna lungnaskipta

Pad vard tr ad Gunnar Gudmundsson, lungnalaeknir, kallar
Hjort & sinn fund 4samt fjélskyldunni. ,Svo hringir hann { mig
nokkrum dégum seinna og segir ad ég hafi verido sampykktur
{ skodun 1ti 4 Sahlgrenska sjukrahdsinu { Svipjéo {

14

september.” Petta var arid 2012 og pau hjénin féru tt og par
var honum sagt ad hann veeri med lifrarbélgu C. ,Eg sagdi ad
bad geeti ekki stadist. Pad hefdi uppgotvast eftir allar
rannsoknirnar sem ég hafoi gengist undir &
Borgarspitalanum,” segir Hjortur og er greinilega ennpa
gattadur 4 pessum moéttokum.

,Svo atlum vid hjénin bara ut af spitalanum,” heldur hann
afram ,,0g ég er sannfaerdur um ad petta sé ekki rétt. Eg er
ekki kominn Ut pegar hringt er { mig og sagt ad petta sé tom
vitleysa!l P4 er ég tekinn i skodun og er alveg ad nidurlotum
kominn. Nidurstadan er su ad ég sé kominn 4 bidlista og eigi
ao vera alveg tilbtiinn ad fara tt { vél pegar kallio kemur.
,,Eg segi j4, ja, ég verd pad bara eftir aramotin.”

BUid ad finna lungu

Pad var hins vegar hringt { Hjort laugardagsnéttina 17.
névember og honum sagt ad buid veeri ad finna lungu fyrir
hann. b4 hafdi ég klukkutima til ad fara ut { flugvél. Konan
var ad vinna 4 S6lheimum i Grimsnesi og pad tekur hana
alveg gédan klukkutima ad keyra padan og i baeinn.” Hun tok
stefnuna beint Ut 4 v6ll og segja ma ad pad hafi verid lan {
6lani ad gleymst hafdi ad utvega sdrefni til fararinnar pvi ad
tofin sem skapadist vid ad na i pad gerdi eiginkonunni kleift
a0 na vélinni.

Vid tok 9 tima adgerd 4 Sahlgrenska sjikrahdsinu pann

18. névember. Hiin gekk vel og Hjortur purfti ad jafna sig {
manud a spitalanum adur en pau hjénin héldu heim. Honum
gekk b6 ekki vel ad na fullum styrk. ,Eg var bara pralslappur



og fee ad vera heima yfir jélin, en er svo bara lagdur inn aftur
milli j6la og nyars pvi ad pad er alltaf eitthvad ad mér.”

Alger kaflaskipti

Pad endar med ad Gunnar Gudmundsson segir ad hann veroi
ad fara 1t aftur { skodun. Pad sé eitthvad ad. ,Eg for aftur 1t i
februar eda mars 2013 og { 1j6s kemur ad pad hefur komio
einhver igerd sem peir vildu ekki gera mikid tr. Eg fékk
o6fluga lyfjamedferd sem tok 4-5 manudi og eftir pad hef ég
ekki fundio fyrir neinu,” segir hann pegar hann rifjar upp
bessi miklu kaflaskipti { lifi sinu.

Svo bara golf!

Fljotlega eftir petta segist Hjortur hafa farid i endurhaefingu

a Reykjalundi til pess ad na kroftum. ,Svo hef ég bara alltaf
verid { golfinu,” segir hann brosandi. , Eftir ad ég f6r svona {
lungunum, gerdi ég bara ekkert annad en ad spila golf. For
upp 4 hvern einasta dag med kutinn med mér og pad hefur
hjalpad mér, eiginlega baedi fyrir og eftir adgerdina. Pannig ad
golfio vard eiginlega sjalfkjorid endurheefingarprégram.”

Golfahugann segir Hjortur hafa vaknad { kringum 1985 fyrir
tilstilli tengdasonar sins, Pérdar Bjoérnssonar, sem hann segir
hafa verio pokkalegan { golfi. Sonur Péroar og afastrakur
Hjartar var pa oft med peim i fér og segja ma ad hann hafi lika
fengid sinn skerf af golfbakterfunni par sem hann er ntina
landsliosmadur { golfi! ,Hérkugddur golfari,” segir afinn
stoltur. ,Henning Darri Pérdarson heitir hann,” baetir Hjortur
brosandi vid.

Heimsleikarnir

bann 16. agust sidastlidinn fér Hjortur svo dsamt Kjartani
Birgissyni og eiginkonum peirra beggja til Newcastle 4
Englandi til ad taka patt { Heimsleikum liffeerapega (2019
World Transplant Games) sem haldnir voru 17. til 23. agust.
Petta var fyrsta ferd Hjartar, en Kjartan hafdi tekio patt
fjorum eda fimm sinnum adur. ,bad er keppt i 6trilega
morgum greinum a pessum leikjum,“ segir hann. ,Petta er
bara eins og Olympiuleikarnir. Parna eru lika alls konar
uppakomur sem haegt er ad sakja, en sumar peirra eru nt
eiginlega full haveerar fyrir mig," baetir hann vid og hleer.

Hjortur gerir ekki mikid dr afrekum sinum og segir ad petta
hafi ekki verkid mikil keppni. ,Vio spiludum bara { tvo daga
og svo var pad eiginlega buid. Einstaklingskeppnin for fram
a manudeginum 19. 4gust og svo lidu 2 dagar 40ur en farid
var { tvimenningskeppnina. Hun gekk ekki alveg eins vel eins
og einstaklingskeppnin,” segir Hjortur og segist hefdi viljad
standa sig adeins betur par, en peir félagar h6fou ekki spilad
saman aour.

Hlutu styrki fra SLS og Hjartaheillum

,Pegar madur spilar med 60rum parf madur ad pekkja hann
vel. betta var samt mjog gaman,” segir hann og beetir vio ad
hann hafi tra 4 ad hann fari aftur eftir tvo ar 4 leikana sem
verda pa haldnir { Texas { Bandarikjunum. ,Ef Kjartan fer pa
fer ég lika. Eg er alveg akvedinn { pvi. Hins vegar kostar svona

peninga og er dalitio dyrt. Vid fengum goda styrki til
fararinnar baedi fra Samtékum lungnasjuiklinga og
Hjartaheillum sem vid erum afar pakklatir fyrir.“

Annad reidarslag

Pegar Hjortur var nykominn heim fra Englandi um
manadamatin agust/september sidastlidin, fékk hann svo
hjartaafall. ,Pa var ég buinn a0 vera eitthvad lélegur og hélt
a0 petta tengdist lungunum.” Hann var pa staddur a Akureyri
i golfferd og segist ekkert hafa getad spilad. ,Svo pegar ég
kem ad nordan hringi ég beint { Gunnar og segi honum ad ég
sé bara ferlega linur og treysti mér ekki til ad keyra. Hann
segir mér ad panta sjukrabil og ad hann bidi bara eftir mér.”

[ kjolfarid er Hjortur svo sendur med hradi inn 4 Hringbraut {
hjartapraedingu. ,Eftir petta hef ég bara ekkert getad og er
bara ad jafna mig,“ segir hann og skyldi engan undra pott
bessar hremmingar hafi tekio eitthvad &!

Hreinar linur ad ég hef buid ad pjalfuninni

,Eg er alveg klar 4 pvi ad ég hef btiid ad minni pjalfun,” segir
Hjortur, ,baedi fyrir og eftir pessar adgerdir. Pad eru alveg
hreinar linur,” baetir hann vid. Hjortur er greinilegur
barattumadur og situr ekki audum héndum bétt hann sé ekki
buinn ad na fullu preki til golfiokunar ennpd. Hann tekur patt
i félagsstarfi eldri borgara { Hveragerdi sem hann leetur vel af
og er 4 leidinni { bridge pegar vid kvedjum hann.

Adur en vid forum synir hann okkur forlata gullpening sem
hann fékk 4 Heimsleikunum til stadfestingar patttokunni.
,Pad st6o alltaf til ad ég feeri til Samtakanna ad gefa peim
pennan pening { pakkarskyni fyrir studninginn. Eg hef bara
ekki treyst mér ennpa til ad fara { baeinn. Eg er btiinn ad vera
pad lélegur,” segir hann, en beetir vid ad hann verdi ordinn
gédur i byrjun naesta ars. ,Eg var buiinn ad kaupa mér far til
Spanar ntina { byrjun pessa manadar, en etla pess { stad ad
fara i vorferd ef ég fe fararleyfi,” segir Hjortur ad lokum og
baetir vid kankvis, P4 aetla ég ad fara ad leika mér.”



Studningsnet sjuklingafélaganna

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

Jafningjastudningur

* Hefur pu porf fyrir ad tala vid adra sem hafa verid i
sOmu adstaedum og pu?

* Veltir pu fyrir pér hvernig adrir hafa tekist a vio ad
greinast me0 sjukdom?

* Ertu hugsi yfir pvi hvada ahrif sjikdémurinn muni
hafa 4 daglegt lif pitt eda fjolskyldu pinnar?

studningsnet.is

i~

studningsnet.is

Taans
...Fl|ulm.rrgsnenﬂ or samstartsverkefni margra starsiy

s JnF:fuJaga h.mi:'rns O byggir 4 faglegum verkferium vig
|arn|ng|:sruﬂmng vid sjiklinga of adstandendur beirra

Faglegt og geedastyrt ferli i jafningjastudningi

Skjolstaedingur leitar til Studningsnetsins gegnum www.studningsnet.is

Fagmenntadir umsjonaradilar velja skjolstaedingi studningsfulltria vid heefi ad

undangengnu vidtali og mati.

Studningurinn getur farid fram i sima, tolvupoésti eda augliti til auglitis, samkvaemt

samkomulagi skjolstaedings og studningsfulltrda.

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

Adildarfélog Studningsnetsins dska eftir sjalfbodalidum sem vilja gerast
studningsfulltruar. Ef pu vilt gerast studningsadili pa getur pu haft samband vid

lungu@lungu.is eda skrad pig & www.studningsnet.is.

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

Studningsfulltruar sitja 2 x 4 klukkustunda namskeid i jafningjastudningi sem byggist
a prautreyndri fyrirmynd fra Krafti sem er studningsfélag fyrir ungt félk med krabbamein og

adstandendur peirra.

Studningsfulltrdar hljota videigandi simenntun med reglulegu millibili.

Studningsnet sjuklingafélaganna | studningsnet.is



HVITA HUSID / Actvais 911051

Vinr 45 99 26

Valaciclovir Actavis[500/mg

valaciclovir

10 filmuhiadadar toflur
Tl medferdar vid frunsum

Valaciclovir Actavis
— til medhondlunar a frunsum

Valaciclovir Actavis 500 mg, filmuhudadar toflur. Lyfid er notad vid medhondlun a frunsum hja
heilbrigdum einstaklingum med edlilega nyrnastarfsemi, sem eru 18 &ra og eldri, hafa adur verid
greindir af leekni med ablastur (frunsur) og purfa endurtekna medferd vegna dblasturs. Gleypa skal
toflurnar heilar med vatni. Lesid vandlega upplysingar 8 umbudum og fylgisedli fyrir notkun
lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um dhzettu og
aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid 8 www.serlyfjaskra.is

MV Actavis




Samtok lungnasjiklinga pakka eftirtéldum
adilum fyrir veittan studning

Akureyrarbeer

——

Reykjavik

Adalvik ehf, Sidbumdla 13

Auglysingastofan ENNEMM, Skeifunni 10
Altak ehf, Fossaleyni 8

ATVR Vinbudir, Studlahdlsi 2

BBA/Legal ehf, Katrinartuni 2

Bjarnar ehf, Borgartuni 30

Bladamannafélag [slands, Sidumdila 23

Brim hf, Nordurgardi 1

Bruskur harsnyrtistofa, s: 587 7900, Hofdabakka 9
BSRB, Grettisgotu 89

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

Efling stéttarfélag, Gudrunartini 1

Ernst & Young ehf, Borgartini 30

Félag islenskra hjukrunarfraedinga, Sudurlandsbraut 22
Félag skipstjornarmanna, Grensasvegi 13
Fiskafurdir-umbodssala ehf, Fiskisl6d 5-9
Flutningur ehf, Fannafold 179

Gards Apotek, Sogavegi 108

Gjogur hf, Kringlunni 7

Hagi ehf-Hilti, Stérhofoa 37

Hagkaup, Holtagdroum

Hamborgarabulla Témasar - Vid erum 611 jofn,
Bildshofoa 18

Heggur ehf, Bildshofda 18

Hilmar D. Olafsson ehf, Eldshofoa 14

Hj4 GudjonO ehf, bverholti 13
Hjikrunarheimilio Skjol, Kleppsvegi 64

Hotel Leifur Eiriksson ehf, Skolavordustig 45
Hétel 0dinsvé, Pérsgotu 1

Hofoakaffi ehf, Vagnhofoa 11

Isavia, Reykjavikurflugvelli

Jonar Transport hf, Kjalarvogi 7

K. H. G. Pjénustan ehf, Eirh6foa 14

Keiluhollin Egilsholl, Fossaleyni 1

Kemi ehf-www.kemi.is, Tunguhélsi 10
Kristjan Ingi Gunnarsson, Stéragerdi 4
Landsnet hf-www.landsnet.is, Gylfaflot 9
Landssamband logreglumanna, Grettisgotu 89
Landssamtok lifeyrissjoda, Gudrtinartini 1
Lifandi visindi, Klapparstig 25

Lyfjaver ehf, Sudurlandsbraut 22
Logreglustjorinn & hofudborgarsveedinu, Hverfisgotu 115
Matthias ehf, Vesturfold 40

Nasdaq verdbréfamidst6d hf, Laugavegi 182
N6i-Sirius hf, Hesthalsi 2-4

0. Johnson & Kaaber ehf, Tunguhalsi 1

“Alcoa

° °
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Osal ehf, Tangarhofoa 4

Parlogis hf - Lyfjadreifing ehf, Krokhalsi 14

Pétur Stefansson ehf, Vatnsstig 22

Pixel ehf, Armila 1

Pizza King ehf, Skipholti 70

Premis ehf, Holtavegi 10

Reykjavik Residence Hotel, Laugavegi 182

Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12 og Smaratorgi 1
Rima Apétek, Langarima 21-23

SameyKki stéttarfélag i almannapjénustu, Grettisgétu 89
Samtok starfsmanna fjarmalafyrirtekja-SSF, Nethyl 2e
Sjova, Kringlunni 5

SM kvoétaping ehf, Tryggvagotu 11

Stansverk ehf, Hamarshofoa 7

Stjornuegg hf, Valla Kjalarnesi

St6lpi Gamar, Klettagoroum 5

Subway, Sudurlandsbraut 46

Ténast6din ehf, Skipholti 50d

Umbtdamidlun ehf, Korngordum 5

Utfarapjénusta Rinars Geirmundssonar, bverholti 30
VA arkitektar ehf, Borgartini 6

Vagnar og pjonusta ehf, Tunguhalsi 10

VOOT Beita, Skarfagéroum 4

Kdpavogur

Blikkarinn ehf, blikksmidja, Audbrekku 3-5
Blikksmidjan Vik ehf, Skemmuvegi 42

Elfa Gudmundsdéttir tannleeknir, s: 564 6250,
Hlidasmara 14

Képavogsbar

Lagnataekni ehf, Hamraborg 12

lindesign.is

Loft og raftaeki ehf, Hjallabrekku 1
Sudurverk hf, Hlidasmara 6

Pvegillinn ehf, Glos6lum 1

Gardabaer

AH Pipulagnir ehf, Sudurhrauni 12¢
Gardabeer, Gardatorgi 7

Loftorka Reykjavik ehf, Midhrauni 10
S.S. Golf ehf, Midhrauni 22b
Samhentir, Sudurhrauni 4
Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjérour

Apotek Hafnarfjardar, Selhellu 13
Boékhaldsstofan ehf, Bagjarhrauni 10
Hafnarfjardarhéfn, Oseyrarbraut 4

stofna3 1968
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Hladbeer-Colas hf, malbikunarst6d, Gullhellu 1
Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Netorka hf, Baejarhrauni 14

Strendingur ehf, Fjardargotu 13 -15

Sudulist ehf, Lonsbraut 2

ThorShip, Selhellu 11

Utvik hf, Eyrartrod 7-9

Vélsmidjan Altak ehf, Drangahrauni 1

Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a

Reykjanesbzer

DMM Lausnir ehf, Hafnargotu 91

Lyfta ehf, Njaroarbraut 1k

M? Fasteignasala & Leigumidlun, H6lmgardi 2c
Reiknistofa fiskmarkada hf, [davollum 7
Reykjanesbeer, Tjarnargotu 12

Skartsmidjan, Hafnargotu 25

TM Bygg ehf, Steinasi 31

Verslunin Kéda, Hafnargotu 15

Visir, félag skipstjornarmanna a Sudurnesjum,
Hafnargotu 90

Grindavik

Lagnapjonusta Porsteins ehf, Tangasundi 3

Sandgerdi

Julius Helgi Einarsson, Holtsgotu 24

Mosfellsbaer
Jon Audunn Kristinsson - Pipulagningameistari
Nonni litli ehf, Pverholti 8

Akranes
Sementsverksmidjan hf, Manabraut 20

Borgarnes

Borgarbyggd, Borgarbraut 14

Landndmssetur [slands, Brakarbraut 13-15
Limtré Virnet ehf,, Borgarbraut 74

Sprautu- og bifreidaverkstaedid Borgarness sf,
Sélbakka 5

Stykkisholmur
Asklif ehf, Smidjustig 2

Grundarfjérdur
Pjonustustofan ehf, Grundargétu 30



KFC

ofS

Krambudin

Olafsvik

Steinunn ehf, Bankastraeti 3

Hellissandur
Utgerdarfélagid Glaumur ehf, Haarifi 45 Rifi

Badardalur
Rafsel Budardal ehf, Vesturbraut 20c

Reykhdlahreppur

bPorungaverksmidjan hf

isafjordur

Akstur og 16ndun ehf, Pélgétu 10
Hamraborg ehf, Hafnarstreeti 7
Orkubi Vestfjarda ohf, Stakkanesi 1

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstreeti 19

Sudavik

Sudavikurhreppur, Grundarstraeti 1

Sudureyri
Fiskvinnslan fslandssaga hf, Freyjugotu 2

bingeyri
Brautin sf, Vallargotu 8

Skagastrénd
Vélaverkstaedi Skagastrandar, Strandgotu 30

Saudarkrokur
Aldan - stéttarfélag, Borgarmyri 1
Steinull hf, Skardseyri 5

Varmahlid
Akrahreppur Skagafirdi

Akureyri

Blikkras ehf, Oseyri 16

Efling sjukrapjalfun ehf, Hafnarstraeti 97

Gisli Einar Arnason, tannréttingar, Glerargotu 34
HIio hf, Kotargerdi 30

Holdur ehf, bilaleiga, Tryggvabraut 12

Apétekarinn®

- leegra verd

&

Domino’s

Murion ehf, Myrartini 4

Pipulagningapjonusta Bjarna F Jénassonar ehf,
Melateigi 31

Samherji ehf, Glerargotu 30

Sjukrahusid 4 Akureyri, Eyrarlandsvegi

Skutaberg ehf, Sjafnarnesi 2-4

Tannlaeknastofa Arna Péls, Kaupangi vid Myrarveg
Timbra ehf, byggingarverktaki, Vadlatuni 1
Verkval ehf, Miohusavegi 4

Vélsmidjan Asverk ehf, Grimseyjargotu 3

Grenivik
Grytubakkahreppur

Olafsfjérdur

Arni Helgason ehf, vélaverksteedi, Hlidarvegi 54

Husavik
Trésmidjan Rein ehf, Rein

Myvatn
Dimmuborgir guesthouse, Geiteyjarstrond 1
Jarobodin vid Myvatn, Jardbadshélum

Egilsstadir

Bokrad, bokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4
Flj6tsdalshérad, Lyngasi 12

Gunnarsstofnun, Skriduklaustri

Hoétel Eyvindara, Eyvindara 2

Klausturkaffi ehf, Skriduklaustri

Midas ehf, Midasi 9

Seydisfijoréur
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargotu 44

Reydarfjordur

Teergesen, veitinga- og gistihis, Bidargotu 4

Eskifjoréur
Fjardaprif ehf, Strandgétu 46¢

Neskaupstadur
Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Ho6fn i Hornafirdi
Funi ehf, sorphreinsun, Artani
Sveitafélagid Hornafjérdur, Hafnarbraut 27

é

REYKJALUNDUR

endurhafing

////// Samtok fyrirtsekja

i sjavaratvegi

Selfoss

Arvirkinn ehf, Eyravegi 32
Bifreidaverkstaedid Klettur ehf, Hrismyri 3
JA pipulagnir ehf, Sudurgstu 2

Reykholl ehf, Reykholi

Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2

Hveragerdi

Fléra gardyrkjustod, Heiomork 38

Heilsustofnun NLFI - heilsustofnun.is, Greenumérk 10
Hoétel Ork, Breidumork 1c

porlaksh6fn
Bergverk ehf, Heinabergi 21

Olfus
Eldhestar ehf, Vollum

Flagir

Fladasveppir ehf, Undirheimum

Hella

Strokur ehf, Grasteini

Hvolsvollur
Skégasafn Skogum

Vik
Myrdelingur ehf, Sudurvikurvegi 2

Kirkjubaejarklaustur
Skaftarhreppur, Klausturvegi 10

Vestmannaeyjar

Bokasafn Vestmannaeyja, Safnahusi

Os ehf, Strandvegi 30

Skipalyftan ehf, Eidinu

Teiknistofa Pals Z6phoniassonar ehf, Kirkjuvegi 23



Radgjof og pjonusta lungnahjikrunarfredinga

a gongudeild A-3 Landspitala Fossvogi

A gongudeildinni er starfraekt pjonusta vid lungnasjtiklinga og fjolskyldur peirra i formi eftirfylgni, freedslu og studnings.
Heegt er ad hringja 4 géngudeildina a virkum dégum i sima 543 6040 og 6ska eftir simtali fra lungnahjukrunarfraedingi
sem veitir radgjof og bokar aframhaldandi samskipti eftir samkomulagi. Hringt verdur i viokomandi samdaegurs ef
kostur er.

Eftirfarandi hjukrunarfraedingar veita radgjof:
Porbjorg Séley Ingadéttir, Bryndis S. Hallddrsdottir, Karin K. Sandberg, Kristlaug Sigridur Sveinsdottir
og Gudran Hlin Bragadéttir

I N Fréttablad Samtaka lungnasjiklinga
1. t6lublad 22. argangur névember 2019

Utgefandi: Samtok lungnasjiklinga, Sidumiila 6, 108 Reykjavik, simi 560 4812
Vefsida: www.lungu.is

Ritstjori: Gudlaug H. Valdimarsdottir

Ritstjorn: Axel Bryde, Eyjolfur Gudmundsson og Kjartan Mogensen
Abyrgdarmadur: Aldis Jénsdéttir

Textaumsjon, pydingar og viotol: Steinunn Porvaldsdoéttir

Honnun og umbrot: Hnotskégur grafisk honnun

Prentun: Gudjén O

Upplag: 1.500 eintok

Adsendar greinar eru 4 4byrgd hofunda SAMTOK t
Velferdarraduneytio styrkir starf Samtaka lungnasjtiklinga LUNGNASJUKLINGA :
www.lungu.is .
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