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eftir nokkurra ara hlé

Arni Gudjon Adalsteinsson hefur
um arabil glimt vid lungnasjukdéma
og er m.a. fyrsti islendingurinn sem
greinist med erfdasjikdéminn alpha
1-antitrypsin. Arid 2010 gekkst
hann undir lungnaskiptaadgerd sem
gerbreytti 6llum hans adstaedum.
Nuna segist hann lita & sig sem
fyrrverandi sjukling og er émetan-
lega pakklatur peirri personu sem
gaf honum nytt lif.

Gaman ad alst upp a Hofn

Ami feeddist &rid 1959 & Hornafirdi par
sem hann olst upp en byr ni é&samt
eiginkonu sinni { Olafsvik. bau eiga prjér
uppkomnar datur og eru barnabdrnin
ordin fjogur. Hann segir ad gaman hafi
verid a0 alast upp & Hofn sem var &
bessum tima dskdp venjulegt sjavarplass.
,Pad var mikid brallad & pessum tima,”
segir hann og brosir. , Krakkar stundudu
Utileiki mikid svo ekki vantadi hreyf-

inguna. Stundum fengum vid ad fara med
At i fjérd, eins og pad var kallad, ad veida
med kdrlunum. beir stundudu netaveidar
a silungi og beirri stormerku fiskitegund
Luru” sem er reyndar bara smar koli, en
Hornfirdingar eru afar stoltir af henni og
halda pvi avallt fram ad hun veidist hvergi
annars stadar i heiminum.”

Sjomennskan avistarfid , fyrri
a@vina"

Unglingar byrjudu snemma ad vinna 4
bessum arum og var Ari engin undan-
tekning i peim efnum. ,Fljétlega 1a leidin
asjoinn en sjomennskan vard svo aevistarf
mitt.” Hér gerir hann hlé & mali sinu og
baetir svo vid kankvis ,ba & ég vio fyrri
evina!” og visar par til peirra miklu
kaflaskila sem &ttu eftir ad verda i lifi
hans. ,Einstaklingsdtgerdin var sterk &
landsbyggdinni med tilheyrandi atvinnu-
oryggi og fiolbreyttum arstidabundnum
veioum & akvednum fisktegundum. pad

ma segja ad ég hafi stundad nanast allar
tegundir veida, net, linu,troll og nét.”

A bessum &rum var algengt ad siglt veeri
med aflann & erlendan markad og ba
adallega til Englands og var oft mikid fjor
og tekjurnar godar. ,Reyndar voru paer
mjog godar hja sjomonnum & Hofn enda
var betta fyrir tid kvotakerfisins um-
deilda,” segir hann med nokkrum punga.
.Eq hef mjég sterkar skodanir & pessu
kvétakerfi, eins og sjalfsagt allir sjomenn.
En pad er 6nnur saga!” Pad er ljost ad
Arni hefur ymislegt til méalanna ad leggja
i pessum efnum en hugurinn leitar til
baka og hann rifjar upp hvernig kynni
beirra Matthildar Kristmundsdottur eigin-
konu hans bar ad.

Kynntist konunni a sildarvertid

A haustin var mikid af adkomubatum
sem stundudu sildveidar i reknet og sem
gerdu pa ut fra Hofn vegna nalaegdar vid
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sildarmidin. bar & medal voru batar fra
Olafsvik og var einn af pessum batum
Matthildur S.H. en skipstjori & peim bat
var Kristmundur Halldérsson. Fengu tvaer
deetur hans ad stunda sildarséltun parna
fyrir austan medan pabbi peirra réri fra
H&fn en Onnur peirra var Matthildur sem
sidan vard lifsforunautur minn. Vid
kynntumst & sildarvertid & H6fn 1979 og
byrjudum svo fljétlega ad bua saman.
pad er mitt lottd i lifinu ad hafa kynnst
henni Méttu minni og fengid hana sem
lifsférunaut,” segir Ami og horfir ast-
Udlega til eiginkonu sinnar. ,Han hefur
stadio med mér gegnum Oll pessi veikindi
og &n hennar hefdi ég sjélfsagt verid
ordinn vonlaus um nokkra framtid."

Fyrsti Islendingurinn sem greinist
med sjukdominn

Skémmu eftir aldamatin for Arni ad finna
til meedi og fa pralatan hosta. Hann reykti
a pessum tima og fannst edlilegt ad rekja
orsok siversnandi heilsu til pess dvana.
Einkennin &gerdust st6dugt og vorid
2003 leist eiginkonunni ekki & blikuna,
bannig ad hin pantadi tima fyrir hann &
heilsugaeslunni, pratt fyrir pba skodun
hans ad ,leknar veeru bara fyrir veikt
folk.”

Akvedid var ad senda hann é&fram til
frekari rannsékna og fékk hann tima hja
Sigridi  Olinu  Haraldsdottur,  lungna-
sérfraedingi. [ 1jos kom ad hann reyndist
badi vera med lungnapembu og
erfdasjukdominn  alpha  1-antitrypsin,
sem kemur fram ef badir foreldrarnir bera
akvedinn galla. ,Sem betur fer finnst
betta ekki i Mottu pannig ad sjukdém-
urinn hefur ekki borist afram,” segir hann
alvarlegur | bragdi. ,Eg er fyrsti [s-
lendingurinn sem greinist med pennan
sjukdom en nokkrir hafa greinst eftir
betta og eftir ad farid var ad leita
sérstaklega eftir pessu. Fram til pessa
hefur petta verid greint ymist sem
lungnapemba eda asmi, enda einkennin
svipud.”

Vard ad haetta sjomennskunni

pad vildi svo heppilega til ad Sigridur
Olina hafdi verid i nami erlendis par sem
sjukdomurinn er pekktur en hann er

talsvert algengur & Nordurléndunum og
vida vestanhafs. | Bandarikjunum eru
m.a. samtok alpha1-antitrypsin sjuklinga.
,NU var sem sé komid i ljos hvad olli
bessari madi og hdstanum, en par sem
ekki eru til nein lyf gegn pessu hérlendis
er eina Urraeedid ad gefa innsogslyf til ad
reyna ad halda einkennunum i skefjum.”
Arni for jafnframt i reglulegar skodanir og
eftirlit og blédprufur en heilsunni fér
engu ad sidur stodugt hrakandi. Arid
2005 var hann ordinn svo illa haldinn ad
honum var radlagt ad heetta sjo-
mennskunni. Ekki gengi ad stunda slika
atvinnu med 6llum peim fjarverum sem
henni fylgir ef eitthvad keemi upp a. , Eftir
lodnuvertidina pad ar heetti ég til sjés og
gerdist sjuklingur ad ollu leyti!” Af
svipnum ad rada sést hve pessi akvordun
hefur verid honum pungbeer.

.Eq var settur { sirefni en pad er eitthvad
bad erfidasta sem ég hef purft ad gera.
Fyrst var pad bara yfir néttina til ad halda
uppi surefnismettun en svo endadi med
bvi a0 ég var algerlega fastur vid vél. Ef
ég purfti ad komast eitthvert 4t komst ég
med mikilli fyrirhdfn 1 bilinn og par hafdi
ég surefniskdt sem ég notadi svo medan
ég var & ferdinni.” Arni segir pad hafa
verid gridarlega erfitt andlega fyrir ekki
eldri mann ad setta sig vio ad verda
fastur vid surefnisteeki til ad komast
gegnum daginn.

Reykjalundur frabaer stadur

[ ndvember sama &r for hann svo { fyrsta
skipti inn & Reykjalund par sem hann var
svo til jandarloka 2006. Armi étti eftir ad
fara alloft pangad eftir pad og leynir ekki
hrifningu sinni med stadinn. ,Reykja-
lundur er alveg frabaer stadur med haefu
0g gbou starfsfolki. Badi hjukrunarfolkio
og ekki sidur sjukrapjélfararnir syndu mér
fram & ad allt veeri haegt ef viljinn veeri
fyrir hendi.”

Byggdi veitingastad

Arni hafdi velt bvi fyrir sér, pegar hann
fékk greininguna og sjakdémurinn var
farinn ad ha honum verulega, hvort ekki
vari hagt ad fara i lungnaskipti. ,Eg
hafdi 1atid mig dreyma um ad geta bara
fario eitthvert og fengid ny lungu. Lifid

var ordid einheeft og leidinlegt eftir ad
mér var bannad ad stunda sjo”. bratt fyrir
veikindin rédst hann ad visu i ad byggja
veitingastad i Olafsvik, ,adallega til ad
verda ekki vitlaus & hangsi, en pad er
onnur saga”. begar hann nefndi lungna-
skipti vid Sigridi Olinu tjadi hun honum
hins vegar ad 4stand hans veeri ekki négu
sleemt til ad pad fengist sampykkt.

NG voru pau hjénin komin 4 fulla ferd i
veitingarekstri  pétt pau hefdu enga
reynslu af sliku adur. , betta var erfitt fyrst
en svo for petta ad ganga betur. betta er
gridarlega mikil og krefjandi vinna en ad
lokum for han endanlega med heilsuna
0g ég komst varla & milli haeda fyrir meedi.
petta var farid ad lenda alfarid & konunni
og mér fannst ordid allt of erfitt ad leggja
4 hana ad sj@ um mig, heimilid og
reksturinn”. begar parna var komid sogu
var Ami ordinn pad veikur ad strefnis-
mettunin féll alltaf og var 4standid synu
verra yfir veturinn.

Spanardvdélin

Eins og med adra lungnasjuklinga for
kuldinn illa i Arma og pau Matthildur
akvaou pvi ad flytjast til Spanar og
athuga hvernig loftslagid par faeri i hann.
,Heilsan var ordin pannig ad hver
andardrattur var hreint helviti, pannig ad
ég vildi allt til reyna ad létta 6ndunina.”
Hins vegar voru pau hjénin varla buin ad
koma sér par fyrir pegar bankahrunid
vard med Ollum peim afleidingum sem
bvi fylgdi, bannig ad pau sau sér ekki faert
annad en ad flytjast heim aftur og pa la
leidin & Reykjalund eina ferdina enn.

Lungnaskipti athugud

Arid 2009 var heilsa Arma ordin mjog
slem og sagdi Sigridur Olina lungnasér-
freedingur ad han vildi athuga hvort hann
kaemist ekki i lungnaskipti. [ lok &rsins
hofst svokollud uppvinnslurannsokn, sem
er eins konar forrannsékn til ad meta
hvort sjuklingurinn sé heefur til liffeera-
skipta. ,Eg for i alls konar prof, malingar,
viotol og prufur og nidurstadan var st ad
skipta pyrfti um baedi lungun”. Ef adeins
hefdi verid skipt um annad lungad en hitt
latid  vera, hefdi erfdasjukdomurinn
smitast fliotlega & milli og hefdi Arni pa
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[ fyrsta sinn diti med nyju lungun.

verid kominn aftur i sému spor og fyrir
adgero.

| febrdarlok arid 2010 var hann svo
sendur til Gautaborgar & Shalgrenska
sjukrahtsio og voru eiginkona hans og
ein dottir peirra med i for. , Sjukarhusio er
stort og flott, um 17.000 starfsmenn og
betta er eins og stort baejarfélag,” rifjar
hann upp. A medan hann var i rann-
soknum gistu madgurnar a hoteli sem
Sjukratryggingar [slands sdu um ad
Utvega. ,Agust Einarsson prestur fslend-
inga  Svibjod tok & moti okkur parna og
veitti okkur émetanlega hjalp. Hann er
einstakur madur og gridarlega gott ad
njota hjalpar hans”.

Afall

Sidasta daginn, teepri viku seinna, for
Arni svo i lokavidtal vid yfirlaekninn & lif-
feeradeildinni. begar buid var ad fara yfir
helstu nidurstddur rannsoknanna, til-
kynnti leeknirinn honum ad ekkert yroi af
lungnaskiptunum par sem hann veeri
einfaldlega ekki ndgu Iélegur og pvi ekki
asteeda til a0 senda hann i svona mikla
adgerd. , g hef aldrei ordid fyrir jafnmiklu
&falli,” segir Ami stillilega og ljost er ad
bessi hofnun hefur verid honum erfid.
,Vid hofoum gert okkur sifellt meiri
veentingar og vorum ordin talsvert

e

Mar og saumur haegra megin eftir adgerdina i
Gautaborg

Sumarsélstéour 20. juni

bjartsyn & ad ég fengi einhvern bata med
bvi ad gangast undir pessa adgerd.” bad
var pvi ekkert annad i stddunni en ad fara
upp & hétel og pakka nidur til heimferdar.

... 0g léttir!

Naesta morgun var hins vegar hringt i
Arna og var pad laknirinn sem bad hann
ad hitta sig adur en hann flygi heim.
pegar pangad var komid tilkynnti laekn-
irinn honum ad sér hefdi sndist hugur.
,Hann sagdist bara vera mannlegur og
begar hann hafi séd hvilik vonbrigdi petta
hefdu verid hja mér hafi hann ad vandlega
athugudu mali akvedid ad breyta akvérdun
sinni. betta eru einhverjar bestu fréttir sem
haegt var ad hugsa sér. Gridarlegur léttir og
algjort spennufall hja okkur.”

NG hofst bidin eftir kallinu. Arna var tjad
a0 hann pyrfti alltaf ad vera med simann
a sér og hafa hann hladinn. Hann matti
heldur ekki fara langt fra flugvelli pvi ad
begar kallio keemi rédi timinn Ollu.
Sennilega yrdi pyrla send eftir honum
vestur og pa bidi hans pota a Reykja-
vikurvelli. ,Eqg for & Reykjalund til frekari
uppbyggingar pvi ad pad skiptir miklu
mali ad vera i sem bestu likamlegu
&standi begar farid er i svona adgerd. Eg
hef oft heyrt félk tala um ad bidin eftir
hringingunni sé erfidust en pad fannst

Vid Matta i Austur-byskalandi 2012

mér ekki. Madur veit hreint ekki hverju
madur & von 4. Loksins kom kallig, 1.
september, en b4 var mér sagt ad pota
veeri & leid a flugvéllinn & Rifi og ad ég
yrdi ad vera kominn bangad innan
halftima. Svo flugum vid Matta fré Rifi til
Gautaborgar par sem ég var undirbdinn
fyrir adgerdina. Daeturnar komu svo allar
Ut daginn eftir og voru hja mémmu sinni
f viku®.

Adgerdin

Adgerdin sjalf tok 11 tima og gerdu hana
tveir skurdleeknar asamt hépi annars
aostodarfolks. , Gerdir voru tveir skurdir &
mér, sinn hvorum megin, alls 62 spor,
asamt nokkrum gotum fyrir alls konar
dren og vokva. Eg var svo 6heppinn ad
vokvi safnadist upp i nyju lungunum og
var ég pvi lengur ad jafna mig en ella.
Eftir svona mikla adgerd er madur alveg
hrikalega mattfarinn og veikur fyrir 6llum
utanadkomandi sykingum og er bad
vegna bess ad vid liffeeraskipti er
ofneemiskerfid alveg tekid tr sambandi til
a0 likaminn geti ekki hafnad nyja lif-
feerinu”. Sérsaukinn fyrstu vikurnar vegna
vokvaséfnunarinnar var gridarlegur og
oft hélt Arni ad hann hefdi petta ekki af.
Nuna, pegar hann litur um 6xl, leikur hins
vegar enginn vafi & pvi hve mikils virdi
bessi reynsla er honum.
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Lyfin frekar aminning en kv6d

Eftir ad hann kom heim dr adgerdinn var
Arni svo i teept halft ar & Reykjalundi sem
hann segir ad hafi alls ekki veitt af. Fyrst
burfti hann ad notast vid géngugrind pvi
a0 hann var svo mattfarinn ad feeturnir
héldu honum ekki uppi. , Teymid parna &
Reykjalundi er algert kraftaverkafélk sem
kom mér af stad med endurhaefingu og
styrktist ég fljott og vel med peirra hjalp.
Eqg fékk ad visu sykingu 6dru hverju til ad
byrja med en dnamiskerfid byggdist upp
smatt og smatt. Eg parf samt ad vera &
akvednum hofnunarlyfjum afram en pad
er ni minnsta malid eftir ad hafa fengid
svona lifsgjof. Eq lit eiginlega & pad frekar

.Eg vil gefa” er yfirskriftin a4 nyju
ataki sem hvetur til samraedna um
mikilveegi liffeeragjafa. Markmidid
er saraeinfalt: ad sem flestir segi
sinum nanustu ad peir vilji gerast
liffeeragjafar eftir sinn dag. Of oft
sitja astvinir uppi med pad erfida
hlutverk ad taka slika akvordun i
skugga nyordins afalls.

A Facebook-sidu SIBS er heaegt ad deila
skilabodunum og hvetja adra til ad
gefa. Smelltu hérna ef pu vilt gefa og
segja fra pvi & Facebook. Ad sjalfsogdu
hvetjum vid sem flesta til ad gera pad og
hjalpa okkur & pann hétt til pess ad fjélga
i hopi liffeeragjafa & fslandi.

SIBS berst fyrir pvi ad légum um
liffeeragjafir verdi breytt. | dag er enginn
liffeeragjafi nema ad vidkomandi hafi
tekid pad sérstaklega fram (zetlud neitun)
andsteett pvi sem pekkist vida i Evropuy,
bar sem allir eru liffeeragjafar eftir sinn
dag, nema peir hafi tekid annad fram
(eetlad sampykki).

4

sem aminningu um hversu mikils virdi
heilsan er heldur en einhverja kvod”.

Alger stakkaskipti

Nuna pegar tvo &r eru lidin fra adgerdinni
hefur 1ifid tekid miklum stakkaskiptum
hja Arna og fidlskyldu hans. A Reykja-
lundi starfar fyrsti islenski hjarta- og
lungnapeginn, Halldor Halldérsson og
einhverju sinni pegar peir satu ad spjalli
sagdi hann Arna ad eftir ad hann fékk sér
hund kaemist hann ekki hja pvi ad hreyfa
sig reglulega. Ami for ad radi hans og
fékk sér hund pannig ad nina gengur
hann daglega og fer reglulega & fjoll sér
til heilsubdtar og ekki sidur anaegju. Hann

Atakio - Eg vil

T6lum saman um liffaeragjafir

er einnig ordinn &kafur dhugaljésmyndari
eftir ad honum askotnadist myndavél
begar hann var sem veikastur. Svo eftir
aramotin sidustu fékk hann vinnu hja
,g60u  folki sem rekur Utgerd og
fiskvinnslu” og vinnur hélfan daginn vid
ymis storf sem vidkoma fiskverkun.
Jafnframt geri ég nG allt sem konan
bidur mig um heimafyrir og pakka fyrir ad
burfa ekki lengur ad horfa upp a hana
verda ad vinna 6ll heimilisstorfin. Sem
sagt, pa er Iifid byrjad aftur eftir nokkurra
ara hle.”

gefa

4 Like

Vid getum
bjargad
mannslifum
med pvi einu
_ ad segja
,Eg vil gefa”

Iand.ngar hafa ni Akvedid
ad gerast liffasragjalar

Tolum saman um liffeeragjafir

.nggua'erymumsm sem hvetur til samresdna um mikilveegi lifferagjafa.

saracinfalt; o8 som flestir sogl sinum nénustu ad boir vilji gerast
H!hwdweﬂlram dag. Ofuﬂshw h‘hminw med bad edida hiutverk ad taka
slika &lkovirdun | skugga ryordins Afalls.

Egvlll'l(dm :
- dolla & Facebaok 1

slastumliwkhrlnb liffooragjafir verdi breytt. | dag er enginn ITffsn:
nema ad vidkomand hafi u;abs&shldu:;a e i SMELLTU HER

fram (sativd neitun) andstestt bvi sem
pekiist vida | Evrpu, par sem allir e sjdlkrafa liffsragiatar oftir sinn dag, nema ad
poir hafi tokid annad séstaklega fram (stiad sampykki).

SIBS bladis sem helgad or mélefnum [fferagjafa - SKODA
Pingsélykiunartillaga um eotlad sambykid - SKODA
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Nilsina Larsen Einarsdottir, tom-
stunda- og félagsmalafraedingur, er
i medferd a Reykjalundi vid 6greind-
um lungnasjukdomi sem han fékk i
kjolfar erfiorar krabbameinsmed-
ferdar.

Nilsina er glaesileg ung kona med sterka
narveru. Han er yfirvequd og ber bess
merki a0 hafa sett sig reekilega inn i pau
floknu og krefjandi vidfangsefni sem
sjukdémssaga hennar felur i sér. Hins
vegar er alvarleikinn vids fjarri, kimnigafan
rik og oft skellt upp Ur petta siddegi sem
viotalio for fram & Reykjalundi i regnvotri
haustlitafegurd.

Nilsina feeddist arid 1978. Hun hefur
lengst af unnid & svidi témstunda- og
félagsmala og er halfnud med masters-
nam i sélfredi i uppeldis- og mennta-
visindum par sem han sérheefir sig i
forvérnum, lifssyn og samskiptum. Hun
hefur starfad med bérnum og unglingum
i meira en ratug og svo for hin arid
2010 til Kenya & skatamét og kynntist

starfi ABC barnahjalpar. Hin var alltaf
heilsuhraust, full af starfspreki, i vinnu og
nami, i skatunum og salsadansi og hafdi
varla verid misdaegurt, eda eins og hun
sagdi hlajandi: , Eg hafdi bara einu sinni
Okklabrotnad!”

Kaflaskilin

Svo breyttust adstedur verulega hja
bessari dugmiklu ungu konu. ,Eg var
buin ad vera med pralatan hosta og slopp
frd pvi i jantar 2010. begar ég leitadi til
laeknis var mér sagt ad ég veeri med
berkjubolgu og éreynsluasma og fékk
medferdardrreedi | samremi vid pa
greiningu. Pau skiludu po ekki tileetludum
arangri. begar ég for til Kenya pa versnadi
hostinn og vid beettust fleiri einkenni,
eitlastaekkanir og mikio slen. b4 hélt ég
a0 petta veeri einhver Afrikupest sem ég
hefdi fengid, en pad er ekki dalgengt vid
baer adstaedur sem ég bjé vid. Vid svafum
t.d. & tjaldstedi par sem vid deildum
salernisadst6du med 3.000 manns alls
stadar ad Ur heiminum. | september var
ég send i rontgenmyndatéku og fékk

4

Sigregari 3 Hverjum degi

pbann Urskurd ad ég veeri komin med stort
eitlager i midmaetiod, sem er svaedio milli
lungnanna. Nidurstadan var st ad ég var
med Hodgkin's eitlakrabbamein sem var
komid & stig prju.

Greining af pessu tagi er alltaf afall og
toku miklar breytingar vid i lifi Nilsinu.
Hennar bidu mjog miklar lyfiamedferdir
og begar peim lauk hafdi lyfjum verid
dalt i hana meira og minna i heilt ar. Par
af tok fyrsta lyfiamedferdin yfir 80 klst. i
innhellingu lyfja yfir niu manada timabil.
pratt fyrir petta tokst henni ad taka fyrra
arid i mastersnaminu samhlida meo-
ferdinni sem segir heilmikid um karakter-
styrk pessarar kjarnakonu.

Haskammtamedferd og afleidingar
hennar

Sidast i november 2011 for hin i svo-
kallada haskammtamedferd med eigin
stofnfrumuigreedslu. ba var hennar eigin
frumum safnad saman og paer frystar og
geymdar par til krabbameinsmedferdinni
lauk. | pessu tilfelli var hun tengd vid
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krabbameinslyf i 5 solarhringa en petta er
mjog 6flug medferd sem hefur gridarlegt
nidurbrot i for med sér. ,betta er sann-
kallad ,strid” par sem verid er ad drepa
allar frumur sem fjolga sér,” segir Nilsina
0g beetir vio: ,Pad for allt i rust, m.a.
slimhad, hug, ja, pad mé segja ad pad
hafi ordid nanast hamskipti,” segir hun
0g pétt hun reyni ad sla & létta strengi
leynir sér ekki hve erfid pessi reynsla
hefur verid. Enda kom & daginn ad
medferdin hafdi m.a. peer afleidingar ad
hun fékk ogreindan lungna- eda hjarta-
sjukdom.

Endurfaeddist og fékk seengurgjof
Nilsina segist ekki hafa heyrt af neinum
6drum sem hefur fengid pessa tilteknu
samsetningu af krabbameinslyfjamed-
ferd hérlendis. Um 25-30 manns fa sam-
barilega medferd arlega en ekki pa
somu. Svo um midjan ndévember, nanar
tiltekid 10. ndvember, fékk hun stofn-
frumurnar sinar og ,endurfeddist” eins
og hin ordadi pad. ,Eg fékk meira ad
segja sengurgjof fra mémmu og pabba
0g i rauninni ma segja a0 ég eigi tvo
afmelisdaga,” segir hun brosandi pétt
bessar tilteknu minningar séu ekki
sérlega gledilegar. pad ferli krafdist
einangrunarvistar og hun for ekkert heim
allan pennan tima, alveg fra 2. névember
0g var svo manud i einangrun. ,Pegar
stofnfrumunum er delt inn eftir petta
,Strid” sem & undan var gengid, pba fa
baer mikid afall og purfa ad hvila 4dur en
bar geta farid ad bua til nytt bléd og
bess vegna vard ég ad vera i mjog
verndudu umhverfi pennan tima.”

Stadan ordin mjog alvarleg

Eftir einangrunarvistina var hin svo send
heim. Vitad er ad folk slappist i hjarta og
lungum eftir slika medferd. Um dramétin
endadi hin svo & bradaméttoku par sem
han var i 9 klukkustundir i rannséknum
og talid var ad han hefdi fengid blédtappa
i lungu eda hjarta par sem hin mettadi
svo illa. [ jandarbyrjun enda ég svo i
ondunarvél par sem mér er haldio sofandi
i teepa 3 solarhringa,” segir hun stillilega
en ljost var ad stada hennar pa var mjog
alvarleg. Ekkert var vitad hvad hefdi farid

Urskeidis eda hvad var ad — engin prof
eda rannsoknir syndu fram & petta, en
sennilegast potti ad petta veeru viobrégd
likamans vid krabbameinslyfjunum enda
hafdi peim verid deelt dtaepilega i hana
medan & medferdinni st4o.

Eftir a0 hafa verid i 6ndunarvélinni var
hun svo send heim og nasta halfa arid
fann hun til stédugs slappleika. Hin var
ekki satt vid pennan haega bata og
orkuleysi, jafnframt fannst henni skrytio
hvad hun atti erfitt med ad grennast. Han
leitadi pvi til leeknis & pessu timabili en
hann taldi ekki &stedu til neinna
sérstakra adgerda annarra en ad hun
reyndi ad grenna sig!

Mikio gaefuspor ad komast a
Reykjalund

pad var svo fyrir hennar eigid tilstilli ad
hin  komst loks til endurhafingar 4
Reykjalundi sem hun segir ad hafi verid
mikid gaefuspor. begar hin var komin f
hendur fagfélksins par kom i ljés ad hun
var bdin ad vera med vidvarandi
surefnisskort i halft ar. Loftskiptin gengu
ekki ndgu greidlega — ,stéra &din sem
flytur bléd og lungnablédrurnar maettust
ekki nog,” eins og hun ordadi pad. pau
gerdu pad i hvild en ekki annars.

pegar hdn var komin & Reykjalund féru
hjolin loks ad snuast. ,ba for likams-
starfsemin fyrst ad syna breytingar til
batnadar,” segir Nilsina og lifnar 6ll vio.
,Pjénustan hérna er 6ll med 6likindum,”
beetir hdn vid med aherslupunga. , Hér er
mikid Oryggi. Lungnasérfraedingur hérna
er blinn ad bua til teymi i samvinnu vid
sérfreedingateymi & LSH par sem starfa
m.a. hjarta-, lungna-, og krabbameins-
laeknar og allir leggjast & eitt vid ad koma
mér til heilsu & ny. Hér er virkilega verid
a0 skoda min mal og f rauninni ma segja
a0 vio séum Oll ad leera i sameiningu.
betta er audvitad frédlegt ferli og
sérfraedingarnir purfa svo ad geyma sin
gogn fyrir adra sem lenda hugsanlega f
svipudu.” Svo beetir hun vio alvarleg i
bragdi: , Svona teymisvinna etti alltaf ad
vera til stadar!”

Lif er lykilord

A Reykjalundi segir Nilsina ad han fai
leidsogn vid ad leera ad beita likamanum
& orkusparandi hatt. ,Eg kann ekkert &
bennan kropp, ég parf ad lera & petta
nyja ,teki”. Hér & Reykjalundi fee ég
alhlida freedslu um nytt hversdagslegt lif
vid adrar kringumsteedur. Lif er lykilord!
Hér er pessi lifskraftur i dllum sjaklingum
0g peir sem hér vinna reyna ad efla hann
og kenna okkur ad beisla hann og senda
mann svo Ut { lifid eins og ungana sina.
petta er vissulega verndad umhverfi en —
likt og ung bérn purfa vernd til pess ad
geta vaxid og dafnad, pa faum vio hérna
sambeerileg  vaxtarskilyrdi. An  beirra
keemumst vio illa & legg. Pad er vist
dhatt ad segja ad starfsfolkid hérna bui
yfir einstoku polgaedi.”

Loftur

A éxlinni er Nilsina med netta hlidartdsku
en pegar nanar er athugad er betta
strefnissia sem hun kallar i gamni Loft.
.Munurinn vard fyrst greinilegur pegar
ég fékk Loft.” Hann er storkostlegur, segir
hin hlejandi og klappar honum ast-
udlega. , Lifsgaedin eru allt énnur ad 6llu
leyti, hvort sem um er ad raeda melting-
una, vddvaverki, pol, andlegt vionam vid
areiti, eda svefninn. Pad er Oheett ad
segja a0 surefnissian hjalpi til vio allt sem
skiptir mali vid ad komast i gang & ny.
pPegar sUrefnismettunin er lag pa fer
likaminn ad spara sig — t.d. brennir hann
ekki fitu. bessu attadi ég mig 4 eftir ad ég
kom hingad.

A Reykjalundi er gott ad vera

pessi kjarnakona itrekar anagju sina
med Reykjalund og pé pjonustu sem hin
hefur fengid par og segir ad hann sé
,€ins og Valholl — hér eru eintdmir
vikingar og valkyrjur, allir ad reyna sitt
besta. “ Auk pess fa vistmennirnir sinn
skammt af hrosi en hin segir pa upp til
hopa miklar hetjur eda , folk med spénk”
eins og hun ordar pad. ba ma ekki gleyma
Strefnispjonustunni sem hidn segir ad
samanstandi eingdngu af folki sem sé
lausnamidad og ad 6ll pjénusta peirra
gangi hratt og vel fyrir sig.




Nilsina segir ad pad hafi verid akvedid
afall pegar hdn kom & Reykjalund og
gerdi sér grein fyrir pvi hvad hin veeri
mikill sjuklingur. , Hér er hins vegar hépur
sérfreedinga  sem hjalpar manni og
bataferlid for allt mun kréftugar i gang
eftir ad hingad var komid. betta er
vissulega heilmikid verkefni, en bannig er
lifio — verkefnalistinn teemist aldrei hja
manni. Hérna fee ég hjalp til ad likaminn
nai ad laekna sig sjalfur.

Vantar pjonustuadila inn i
heilbrigdiskerfio

Til samanburdar vid reynslu sina af
Reykjalundi segir Nilsina heilbrigdiskerfid
almennt vera allt of pungt i vofum. ,Ef
haegt veeri ad gripa inn fyrr hvad vardar

Hamingjudskir

endurhaefingu pa myndi pad tvimaelalaust
auka lifsgaedi sjuklinga. bratt fyrir pa
frébeeru pjdnustu sem heilbrigdisstéttin
veitir og hvad han vinnur frabeert starf
vio ,sjuklegar” adstedur, pa vantar
bjonustuadila inn i heilbrigdiskerfid sem
hltir ad sjuklingum og adstandendum
beirra. Laeknar hafa leeknaritara, sjiklinga
vantar sambaerilegan ,ritara”. Pad vantar
markvissa handleidslu, leidbeinanda, eda
einhvern sem leidir mann afram. Vid
burfum ad leera og fa hjalp til ad vera
med sjalfum okkur i lidi — fa hjalp til
sjalfshjalpar.”

,Eg verd aldrei laus vid mina veikinda-
sogu. petta breytir kjarnanum i manni.
Madur laerir hins vegar ad snida sér stakk
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eftir vexti. Eq var buin ad svekkja mig
lengi yfir pvi hvad ég geeti gert Iitid. Nina
er ég hins vegar alla daga ad leita eftir
litlu hlutunum og gefa peim gaum — t.d.
fegurd haustlitanna. bad er alger oparfi
a0 lata smaatridin fara i taugarnar & sér
... petta eru allt saman smaatridi!” Hun
horfir brosandi 0t i fallegan gardinn sem
blasir vid Ur matsalnum & Reykjalundi og
baetir vid: ,Eg for 10 km { Reykja-
vikurmaraponinu nina i agust — brédir
minn bar ad visu katinn og ég var sidust i
mark — en hvilikur sigur! Pad ma segja ad
ég upplifi mig sem sigurvegara & hverjum
degi — i 6llum pessum smasigrum.

Afmaeliskvedja fra HL stédinni i Reykjavik

Endurhaefingarstéd hjarta- og lungnasjuklinga, HL stédin i Reykjavik, skar Samtdkum lungnasjaklinga til hamingju

med 15 ara afmeelio.

A HL stodinni | Reykjavik aefa baedi hjarta- og lungnasjuklingar. [ kjélfar umreedna vid dhugasama medlimi Samtaka
lungnasjuklinga var akvedid ad breyta formi pjalfunar fyrir lungnasjiklinga og hefur pad meelst vel fyrir. bjdnusta vio
lungnasjuklinga var aukin og hépum fjdlgad dr einum i fimm. Starfsfolk HL stédvarinnar hvetur alla dhugasama ad kynna
sér starfsemina og athuga hvort adstada og pjalfunarform henti peim. Hafi folk dhuga a ad hefja pjalfun seekir ritari eftir
frekari upplysingum hja viokomandi laekni. Eftir leeknisvidtal og prekprof er folki Uthlutadur hdpur. bjélfunin er
einstaklingsmidud hoppjalfun og ef porf er & sarefnisgjof er han til stadar.

HL stodin hefur adsetur i fpréttahtsi fatladra Hatani 14.
Heimasida HL stédvarinnar er: www.hlstodin.is simi; 561 8002 og netfang; histodin@simnet.is.

Keera afmeelisbarn,

bestu pakkir fyrir veittan studning undanfarin ar med von um dframhaldandi gott samstarf!

Afmeaeliskvedja fra Reykjalundi

Reykjalundur sendir Samtdkum lungnasjuklinga bestu kvedjur og hamingjudskir i tilefni 15 ara afmaelis samtakanna.
Samtokin hafa faert Reykjalundi gjafir f formi teekja og bunadar i gegnum arin og er pad dmetanlegt fyrir starf okkar hér.
Slikur studningur er lidur i pvi ad gera Reykjalundi kleift ad koma sem best til méts vio parfir peirra lungnasjuklinga sem

burfa & pjonustu okkar ad halda.

Bestu kvedjur,

fh. Reykjalundar endurhzefingarmidstéovar SIBS,

Birgir Gunnarsson forstjori
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Matarae0i og naering

Folk med lungnasjukdéma er i meiri
hattuenadriraadfalungnasykingar
og versna sottin. Sjukdomseinkenni
eins og andpyngsli, madi, hosti,
slim og uppgangur geta leitt til
minni matarlystar, aukinnar haettu a
ad léttast og versnandi neeringar-
astands. Reykingar draga einnig ur
matarlyst sem getur leitt til van-
naringar.

pad er vel pekkt ad gott naringarastand
tryggir betra métstoduafl gegn t.d.
infliensu, kvefi og pvi ad sjukdémurinn
versni. Hollt og fj6lbreytt mataraedi hefur
ahrif & andlegt og likamlegt heilbrigdi,
veitir orku og styrk. Pess vegna er
mikilveegt fyrir lungnasjtklinga sem og
adra ad borda fjdlbreyttan mat Ur 6llum
faeduflokkunum.

Orkuefni feedunnar eru kolvetni, fita og
prétein sem brotin eru nidur i sykur-
sameindir, fitusyrur og amindsyrur. Fita er
brotin nidur i fitusyrur; protin eru brotin
nidur i amindsyrur og kolvetni eru brotin

niour i sykursameindir. betta nidurbrot er
kallad melting. Munnurinn, maginn,
brisid, lifrin og parmarnir framleida
margskonar ensim med pad hlutverk ad
briota feeduna sem vid bordum nidur i
einingar sem likaminn getur nytt sér.

pess vegna er mikilvaegt ad fara vel med
hraefnid vid eldamennsku, gera sér grein
fyrir samsetningu faedunnar og borda
reglulega allt ad 5 til 6 sinnum & dag.
Borda rélega og minna i einu. Mikilvaegt
er ad hvila sig fyrir og eftir maltio og sitja
upprétt eftir maltidina. Til ad fylgjast med
byngdinni er mikilveegt ad vigta sig
vikulega.

Folk med langvinna lungnateppu hefur
aukna porf fyrir préteinrikt faedi. Auk pess
ad vera orkugjafi eru protein naudsynleg
byggingarefni. Likaminn hefur pvi porf
fyrir mikio protein, eda sem svarar til 1,5¢
af proteini & hvert kg. (20% af
hitaeiningunum) likamspyngdar. pad er
sérstaklega mikilveegt ad borda protein-
rika faedu begar verid er ad na sér eftir

veikindi eda vio endurhafingu. Hafa skal
bad i huga ad likaminn parf naega orku,
eda hitaeiningar, til ad vernda vodvamassa
likamans, til ad styrkja onaemiskerfid,
lungun, meltingarfaerin og adra vefi.

Protein er adallega i eftirfarandi mat-
vorum: Kjoti, fiski, fuglakjéti, eggjum,
mjolkurvérum, korni, hnetum, fraejum
salati o.fl. Allt pad prétein sem likaminn
nytir ekki til uppbyggingar, umbreytir
hann { kolvetni og fitu.

Kolvetni eru helsti orkugjafi likamans.
Pau sja medal annars heilafrumunum
fyrir orku og vodvar likamans kjdsa
kolvetni sem sinn helsta orkugjafa.
Kolvetni skiptist i tvo hofudflokka, sykur
og sterkju.

Sykur er i ymsum faedutegundum af
nattdrunnar hendi, einkum p6 i berjum,
avoxtum, mjolk og hunangi. Sterkja er
aeskilegur orkugjafi og finnst i pasta,
hrisgrionum, mais, kartéflum o.fl. Hins
vegar gefa kolvetnarik matveeli eins og




braud, avextir og greenmeti auka orku,
vitamin og steinefni. Trefjarnar i hris-
grjénum og hafragraut geta hjalpad til ad
laekka kolesterol i blédinu.

Fitan er orkurikasti patturinn i faedu
okkar. Veljid fiturikt fiskmeti eftir pvi sem
vid verdur komid, en fordist engan veginn
annan fisk, til deemis porsk og ysu. Einnig
finnum vid A,D,K og E vitamin i nokkrum
fiturtkum feedutegundum. Omettud fita
er hollari en mettud og synt hefur verio
fram & ad omettud fita dregur Ur likum &
hjartasjikdomum, pad dregur Ur ada-
kolkun. Hins vegar haekkar mettud fita
kdlesterol i blodi. Til vidbétar faum vid ar
fiolémettadri fitu vissar tegundir af
fitusyru sem eru okkur lifsnaudsynlegar
bar sem likaminn myndar paer ekki sjalfur,
omega-3 og omega-6. Omega-3 fitusyrur
taka patt i minnkandi lukétrin samruna,
hamla prostaglandin E2 myndun og voxt
a illkynja frumum. Omega-3 fitusyrur er
ad finna i oliu, fiski og skelfiski. Likamsfita
i akvednu magni er mikilvaeg til ad verja
vidkveem liffeeri, s.s. lifur og nyru.

Steinefni og snefilefni eru lifsnaudsynleg
fyrir alla starfsemi likamans, hjalpa til vio
myndun bléds, byggja upp bein, tennur
og gefa kraft. Vatn er meira en 2/3 hlutar
af likamspyngdinni, flytur neeringarefni
um likamann og Urgangsefni at dr
honum. Ad drekka vel af vatni er naud-

Minnum a:

e Skrifstofa SLS er opin & manudégum fra kI 16-18.

Simi: 560 4812.

e Tilkynnid breytt heimilisfang og tlvupdstfang a
lungu@sibs.is eda i sima 560 4812.

* Heegt er ad nalgast minningarkort i sima: 560 4812
0g 4 heimasiou samtakanna www.lungu.is.

e Siminn hja heilsuraekt Reykjalundar er: 585 2000.

* Vid viljum minna & 6greidd félagsgjold v/2011.
Hafi félagsmadur ekki greitt félagsgjald i 3 ar, er o
stjorn SLS heimilt ad taka hann af félagaskra.

synlegt til ad pynna slim og pannig verdur
audveldara ad losna vid pad. Mikilvaegt
er a0 drekka vatn en einnig orkurika
drykki ef pad kemur sér betur fyrir
einstaklinginn og fer pad eftir pvi hvort
viokomandi parf ad léttast eda pyngjast.
Vitamin og (steinefni) naeringarefni sem
eru gagnleg fyrir lungun eru C-vitamin
sem finnst i sitrus avoxtum, kiwi avoxtum,
spergilkali, setum kartéflum, broccol,
spinati og tomotum. E-vitamin finnst i
heilhveitikorni, greenmeti, hnetum, soja,
tométum og sitrusavoxtum. Flavonit
finnst i eplum. D-vitamin styrkir 6neemis-
kerfid og eykur styrk védva. D-vitamin er
nattdruvorn  gegn berklum. bpad er
mikilvaegt ad taka D vitamin i 6-8 manudi
& ari vegna solarleysis & lslandi. bad
finnst t.d. i feitum fiski, Iysi, seetum
kart6flum og brokkoli. Magnesium gegnir
hlutverki i ensimvirkni, studlar ad berkju-
vikkun & sléttum védvum i dndunarvegi
og hamlar boélgupeattinum i frumum.
Magnesium finnst i hnetum, korni gul-
rétum, spinati og sjavarfangi.

Antioxidant faedi og vitamin eykur varnir
likamans gegn sykingum og hefur vernd-
andi &hrif & lungnastarfsemina.

Radleggingar um mataraedi

* Bordadu meira af avoxtum og
greenmeti daglega.

 Bordadu meira af fiski og fiskaleggi.

LUNGNASJUKLINGA

* Bordadu groft braud og annan
kornmat.

e Fordastu sykur, sérstaklega sykur sem
bu faerd ar gosi, selgeeti og kokum.

* Minnkadu fituneyslu, sérstaklega ar
mjélkurvérum og kjoti.

 Notadu oliu eda mjuka fitu i stad
hardrar fitu.

e Taktu inn lysi eda annan
D-vitamingjafa.

* Drekktu vatn vid porsta og hreyfou
big a hverjum degi.

Eva Steingrimsdottir og
Gudbjorg Pétursdottir
hjukrunarfreedingar téku saman.

Heimildir:

E. Keranis og fl.(2010). Impact of dietary shift to
higher-antioxidant foods in COPD: a randomised
trial. Sott af http://erj.ersjournals.com/
content/36/4/774.

Leader D. (2009). Nutritional Guidelines for a
COPD Diet, Sétt af http.//copd.about.com/od/
copd/a/COPDnutrition.htm /

Melin I, Résner S. (2003). Practical clinical
behavioural treatment of obesity. Patient
Education and Counselling.49.p.75 -83

Romieu I, McKeever K. (2005).Diet in respiratory
disease. Breathe.2, 155—168.

e Aukin pjénusta lungnahjukrunarfreedinga géngudeildar

A-3 Landspitala Fossvogi. | bodi verdur r&dgjof fyrir

lungnasjuklinga og adstandendur peirra.

Haegt er ad hringja virka daga i sima 543 6040 og

Samtok lungnasjiklinga eru adildarfélag
Oryrkjabandalags fslands og SIBS.

‘ ( ORYRKJABANDALAG ISLANDS

bidja um simavidtal vid lungnahjdkrunarfraeding.
Hringt verdur i viokomandi samdaegurs.
Eftirfarandi hjukrunarfraedingar veita radgjof:
porbjérg Soley Ingadottir, Bryndis Halldérsdattir,
Stella Hrafnkelsdottir og Résa Karlsdéttir.

&
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Formannsspjall

Keeru félagar!

Stjorn SLS akvad ad fresta pvi i vor ad
halda upp & 15 éra afmeeli samtakanna
vegna tafa vid gerd freedslumyndar um
reykingar og reykingatengda lungnasjuk-
déma. NG er ljést ad freedslumyndin
verdur tilbtinn i desember. Astaeda fyrir
bessari seinkun er st ad adstaedur vid-
melenda i myndinni breyttust. Hafa
veikindi formanns og stjornarmanna
einnig sett mark sitt & starf samtakanna
betta ar. Myndin verdur hins vegar
veentanlega synd i sjénvarpinu i mars og
munum vid pa bjoda félagsménnum &
frumsyninguna og halda upp & afmelid
okkar i leidinni.

38. ping SIBS

SIBS-ping er haldid annad hvert &r og
ntna var komid ad 38. pinginu sem for ad
bessu sinni fram hinn 27. oktdber. Samtok
lungnasjuklinga attu rétt & 12 fulltrdum &
bingid og vill stjornin hér med pakka
bingfulltrGum fyrir peirra storf. Dagskrain
var mjog fjélbreytt og var 16gd fram
skyrsla SIBS par sem farid var itarlega f
rekstur og framtidarsyn SIBS. Var pad mal
manna ad meiri aherslu atti ad leggja &
forvarnir pvi ad par veeru soknarfaerin og
bent var & ad naudsyn pess ad vera f
samstarf vio fagadila i heilbrigdiskerfinu.

Sameiginlegt fréttakerfi

Vefurinn SiBS.is var endumyjadur og
medal nyjunga a vefnum er sameiginlegt
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fréttakerfi fyrir adildarfélég SIBS. Face-
book tenging hefur verid tekin i notkun
0g nytt télvupostsendingarkerfi sem gerir
okkur kleift ad senda fj6lpdst & félags-
menn. Hvet ég alla félagsmenn til ad skra
netfangio sitt & heimasiou samtakanna
www.lungu.is til pess ad eiga greida
leid til ad fylgjast med pjonustu sem
stendur okkur til boda og pvi helsta sem
er a dofinni.

Afslattarskirteini

SIBS hefur samid vid fyrirtaeki um afslatt
fyrir félagsmenn gegn framvisun félags-
skirteinis SIBS og verda skirteinin send
félagsmonnum samtakanna um leid og
bau eru tilblin. Heaegt er ad kynna sér
afslattinn & heimasidu SIBS & slodinni
http://sibs.is/samstarfsadilar.

Nyr stjornarfulltrai

Samtok lungnasjiklinga tilnefndu nyjan
fulltrda  stjorn SIBS, Nilsinu L. Einars-
dottur og bjédum vid hana innilega
velkomna i hépinn, en lesa ma vidtal vio
hana hér i bladinu.

~Annad lif" og ,Eg vil gefa”

Samtok lungnasjuklinga er adili ad
hopnum ,Annad lif" bar sem fjallad er
um malefni lifferabega og beirra sem
eru ad bida eftir igreedslu og hittist
hépurinn & pridjuddgum kl. 09:30 1 SIBS
husinu i Sidumdla 6. Einnig er haegt ad
hafa samband vid samtékin & lungu@
lungu.is, eda i sima: 560 4812. Hefur
hopurinn lagt dherslu @ ad na breytingu a
naverandi l6gum um liffeeragjafir ar pvi
a0 einstaklingurinn purfi ad skra sig sem
liffeeragjafa i atlad sampykki og verda
allir pannig sjalfkrafa liffeeragjafar. SIBS
hefur verid i forsvari fyrir hépinn og

Kaeru félagar

stendur n0 atakid , Eq vil gefa” yfir en pvi
er ®tlad ad hvetja til samredna um
mikilveegi liffaeragjafa. Folk er hvatt til ad
segja sinum nanustu adstandendum ad
beir vilji verda liffeeragjafar eftir dauda
sinn, en oft sitja adstandendur uppi med
bad hlutverk ad taka slika akvérdun i
skugga 4falls. Hegt er ad skra sig a
Facebook sidu SIBS en pa deilist & veqg
viokomandi notanda ad hann vilji gerast
liffeeragjafi.

Endurigraedslan

[ sidasta fréttabréfi sagdi éq fra pvi ad ég
vaeri kominn 3 lista fyrir endurigraedslu og
bidi eftir kallinu. bad kom 6. oktéber og
var adgerdin framkveemd ad kvoldio
sama dags. Adgerdin tokst mjog vel og
hefur allt gengid ad 6skum eftir adgerd
og styrkist ég med hverjum deginum sem
lidur. Mig langar ad pakka starfsfolki
Landsspitalans og Reykjalundar fyrir fra-
baera umdnnun manudina fyrir adgerd.

Opid hus

Vil ég ad lokum minna & opna hisid &
manudogum kI 16-18 par sem lungna-
sjuklingar hittast til skrafs og radagerda
yfir kaffibolla. Samtokin hafa tekid i
notkun nytt postfang sem er lungu@
lungu.is en var adur lungu@sibs.is.
Baedi netfongin eru virk en auk pess er
hegt ad hafa samband i gegnum
heimasiduna www.lungu.is eda i sima:
560 4812.

Oska ég félagsménnum og fidlskyldum
beirra gledilegra og sykingalausra jola og

farseels komandi ars!

Kvedja, Birgir Régnvaldsson

pvi midur urdu mistok vio Utsendingu & greidslusedlum fyrir argjaldio 2012.

Sendur var greioslusedill & alla félagsmenn og maka. Ef badir greidslusedlarnir hafa verid
greiddir munum vid endurgreida peim sem pad gerdu. Hafi sedillinn ekki verid greiddur
vinsamlega hendid honum. Einnig munum vid fella nidur krdfur i heimabanka vidkomandi.

Endilega hafid samband vio skrifstofuna  sima 560 4812 eda

a postfang: lungu@lungu.is.

Vill stjérn Samtaka lungnasjuklinga bidja félagsmenn afsdkunar & bessum mistdkum.




Turbuhaler innondunartaeki

Einfalt og auodvelt
i notkun

Turbuhaler er fjolskammta
innondunartaeki sem inniheldur ymis lyf
vio lungnasjiukdémum eins og astma
og langvinnri lungnateppu

Leidbeiningar um notkun fast a naestu
heilsugaeslust60 eda i lyfjaverslunum

AstraZeneca%

Umbobdsadili: Vistor.hf. Horgatini 2, 210 Gardabae, simi 535 7000




D

SAMTOK

LUNGNASJUKLINGA

Reykmgavarnarhormé
Reynslusogur, spurnlngar 0g svor

Kaera Tébakshorn.

Fg heetti ad reykja og féll eftir 3ja manada
reykleysi og er rosalega reid yfir pessum
aumingjaskap. betta var liklega ekki rétta
adferdin fyrir mig ad hatta. Hvad a ég ad
gera?

Svar.

Pad a0 haetta ad reykja er verkefni sem
getur tekid nokkurn tima. P ert biin ad
stiga undirbdningsskrefid i pa att ad vilja
hatta ad reykja og pu ert lika blin ad
stiga framkveemdarskrefid i pa att ad
sleppa tdbakinu alveg i 3 manudi og til
hamingju med pad! pott bu misstigir pig
a pessari vegferd pa er bara ad standa
upp aftur og halda afram par sem fra var
horfid. BUdu pig & ny undir ad heetta,
fardu & undirbuningsskrefid, veldu daginn
og lattu aftur til skarar skrida.

Mikilveegt rad sem ég get gefid pér ur
minum reynslubanka er ad skra nidur ja-

kveedar hugsanir. Hafou alltaf i vasanum
litla vasabok og skrifadu gullkorn um
avinning pess ad heetta ad nota tdbak.
pad er dtrulegt hvad pad gefur ad lesa
sidan pessi gullkorn.

Bakslag

Notadu petta bakslag sem jakvaeda
reynslu fyrir reynslubankann pinn a leid til
reykleysis. bad er ekki audvelt ad haetta
a0 reykja. Takist pad, pa er dvinningurinn
6tvireedur, jafnvel storkostlegur.

Mundu ad adferdir vio ad haetta ad reykja
eru eins margar og misjafnar og folkio
sem reynir ad haetta. Hver og einn velur
ba leid sem hentar honum best.

Eitt gullkorn ad lokum: Adferdin sem pu
kyst sjalf er su rétta.

Gangi pér vel.

Viljayfirlysing sem
hjalpar okkur a leidinni
til reykleysis:

1. Eg vidurkenni ad vera viljalaus
gagnvart tébakinu — pad hefur gert
mér lifid erfitt.

2. Eg trdi ad vilji minn geti bjargad mér
fra tébakinu.

3. Eg hef tekid akvordun og atla ad
nota vilja minn til ad breyta lifi minu.

4. Eq elska sjalfa/n mig pad mikid ad
ég treysti mér til ad leggja & mig
timabundna erfidleika - ad heetta
ad nota tobak.

5. Eg vidurkenni ad reykingar minar
skada likama minn.

6. Egvidurkenni galla mina.

7. Eg atla ad gera lista yfir pad sem
ég hef gert & hluta minn.

8. Egvidurkenni ad hegdun min
er rong.

9. Eg atla ad leida sjalfa/n mig afram
til andlegs jafnvaegis an tobaks.

10. Eg vidurkenni ad ég ber abyrgd
a heilsu minni baedi andlega og
likamlega.

11. g nota andlegan viljastyrk til ad
na markmidi minu.

12. Eg nota ekki tobak.
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