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Fioldi hjukrunarfredinga fra Nor-
egi, Svipjod og Danmorku, auk
islands, tok patt i radstefnunni 46.
Nordic Lung Congress, sem haldin
var 13.-15. jani 2013 i Horpu i
Reykjavik. Ppar fluttu hjukrunar-
fraedingar riflega 20 erindi og hofou
annan eins fjolda af veggspjoldum
sem fjolludu baedi um sértaek hjukr-

unarvidfangsefni og ekki sidur

bverfagleg vidfangsefni.

Liknarmedferd lungnasjuklinga

Fyrst er ad nefna umfjdllun um liknar-
medferd lungnasjuklinga, eda med
o6orum ordum, meoferd vio erfioum
einkennum  sjukdémsins pegar hann er
kominn & alvarlegt stig. Vakin var athygli

Registration

a mikilveegi pess ad slik medferd fengi
baedi meira veegi i heilbrigdispjonustunni
almennt og einnig ad hana pyrfti ad hefja
mun fyrr en verid hefur { pvi skyni ad auka
lifsgaedi og almenna vellidan.

Onnur umfjéllunarefni:
Kynntar voru nidurstédur rannsoknar a
einkennum félks med langvinna lungna-
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Turbuhaler innéndunartzeki

Einfalt og audvejaind

teppu (LLT) sem flyst & hjukrunarheimili
og dregid fram hversu heilsufarsvandi
bess er umfangsmikill.

Ondunarvélamedferd heima med &herslu
a reynslu og sértaekar parfir einstaklinga
og fjolskyldna var annad vidfangsefni.
Slik medferd fer vaxandi og getur skipt
sképum fyrir lif og heilsu folks & sama
tima og notkun slikra hapréadra taekja er
vandasom.

Fjallad var um skjolstaeedingsmidada med-
ferd, m.a. gerd skriflegra aeetlana um
sjalfsumonnun sjuklinga heima.

Varpad var nystarlegu ljosi & byrjandi
lungnateppu, medal annars & reynslu
folks sem er ad atta sig & tilvist sjuk-
démsins og fjolskyldna peirra.

Sérstok umfjollun var um stigma og
fordoma & reykingatengdum sjukddmi
LLT dsamt umfjollun um flokio edli tobaks-

fiknar sem taka verdur mid af til ad
arangur reykleysismedferdar verdi sem
mestur.

Lyst var nidurstédum & tengslum streitu
og reykinga hja folki med byrjandi LLT. Ad
lokum ma nefna umfjollun um nidurstédour
medferdar & arangri samradsmedferdar
til ad efla sjalfsumdnnun félks med
byrjandi lungnateppu og fj6lskyldum
beirra.

Formannsspjall

Kaeru félagar!

Vonandi hefur sumarid farid vel i ykkur
og fjélskyldur ykkar. NU begar vetrar
leidum vid hugann ad komandi ari, en pvi
midur virdist Utlitio ekki ykja bjart fyrir
oryrkja og sjuklinga ef midad er vid
fjarlagafrumvarp nyrrar rikisstjornar. Sam-
kveemt pvi er lagt til ad legugjold verdi
16g0 & sjuklinga. Pad verdur spennandi
a0 vita hvad peim dettur i hug neest -
Utskriftargjald, pjonustugjald, faedisgjald,
brifagjald? peir virdast alita sem svo ad
af nogu sé ad taka pegar vasar dryrkja og
sjuklinga eru annars vegar.

Arid 2012 var sjukrahuslega ad medaltali
a bilinu atta til niu dagar, en pad pydir 10
—11 puasund kréna gjald fyrir lequ ad
jafnadi. Lungnasjuklingar, sem fa jafnvel
sykingar tvisvar til prisvar a ari, purfa hins
vegar ad liggja mun lengur & sjukrahusi
a0 medaltali. Pad er eitt ad reikna svona
tolur Ut i Excel skjali, en annad ad horfast
i augu vio afleidingar utreikninganna
eins og | tilfelli peirra sem purfa ad liggja
lengur inni en sem nemur pessum tiltekna
dagafjélda. Eg 14 & Lungnadeild A-6 f
Fossvoginum um 5 manudi & hjarta- og
lungna skurddeild 12-E Hringbraut og er
nuna a Reykjalundi ad na styrk eftir pessa
l6ngu legu. Sjukrahdslegan hja mér
verur samtals 7 manudir en pad gerir
252.000 kr. sem ég hefdi purft ad borga
ef midad er vio 1.200 kr. fyrir hvern
legudag. Margir purfa ad liggja lengur en
betta og ég veit ekki hvada audlindir peir
geta stt i. Eq veit pad eitt ad minir vasar
eru ekki pad djupir ad ég hefdi getad
borgad pessa upphaed.

Eg vil pvi hvetja stjornvéld til ad draga til
baka akvordunina um legugjold a sjukl-
inga og pessa fyrirhugudu gjaldtéku sem
er til pess fallin ad auka élag & sjuklinga
og fiélskyldur peirra. [ fjsImidlum sidast-
liona daga hefur ad visu komid fram ad
utlit sé fyrir ad dkvednir hopar muni ekki
burfa ad greida fullt legugjald. Ekkert hefur
hins vegar verid gefid Ut um hvada hopar
pad eru. begar vid lungnasjiklingar
veikjumst eda faum sykingar, sem parf ad
medhondla & sjikrahusi, hofum vid ekkert
val og erum ekki dombeerir & hvenaer parf
a0 leggja okkur inn. Er virkilega ekki haegt
a0 na pessum 290 milljonum sem & ad na
af sjuklingum annar stadar? Eg vona ad
beir pingmenn sem koma til med ad stydja
betta purfi ekki ad leggjast inn & sjukrahus
0g 6ska peim og fidlskyldum beirra pvi
godrar heilsu.

Sofnun fyrir sjonvorpum

Samtdkin hafa hafid atak til ad safna fyrir
sjonvorpum & Lungnadeild A-6 & Borgar-
spitalanum. bar eru gomul tlputaeki sem
eru kominn til dra sinna og er bara
timaspursmal hvad pau endast lengi, auk
bess sem pau geta lika verid heettuleg
umhverfi sinu. Ny teeki myndu stérbaeta
afpreyingu & sjukrastofunum en 4
deildinni liggja lungnasjuklingar sem eru
oft mjog veikir og myndi afpreying pvi
hjdlpa peim ad beina huganum fra
erfidleikum dagsins. Fyrirhugad er ad
kaupa 19 st. 32 tommu teeki par sem
hver sjuklingur hefdi stjorn & sinu sjon-
varpstaeki. Engin truflun yrdi af hlj¢oi fra
00ru sjonvarpstaeki a sjukrastofunni par
sem pad faeri um innanhusshljodkerfi
spitalans. Kemur petta til med ad kosta
um 2 miljénir kréna. Vil ég hvetja pa
einstaklinga og fyrirtaeki sem hafa ahuga
a ad styrkja petta atak ad hafa samband
vid Samtok lungnasjuklinga i sima 560-
4812, eda tolvupdst lungu@lungu.is.

Oll framlég eru vel pegin

Adstandendur lungnasjuklinga

Samtokin hafa dhuga & ad stofna adstand-
endah6p innan samtakanna par sem
fidlskyldur og adstandendur lungnasjukl-
inga geta komid saman til skrafs og
rédagerda, jafnframt pvi ad f& freedslu
um lungnasjukdoéma. bad hefur ekki bara

LUNGNASJUKLINGA

ahrif & sjuklinginn sjalfan ad greinast
med lungnasjukdém, heldur einnig alla
fiolskylduna. Mikilvaegt er ad geta reett
malin og stutt hvert annad i pessari
barattu. Hvet ég pa adstandendur sem
hafa &huga & pvi ad stofna ad-
standendahép ad hafa samband vid
samtokin i sima 560 4812, eda télvupost
lungu@lungu.is.

Hollvinasamtdk Reykjalundar
Laugardaginn 2. névember voru stofnud
Hollvinasamték Reykjalundar. Tilgangur
samtakanna er ad stydja vid starfsemi
Reykjalundar eftir nidurskurd undanfar-
inna ara, med kaupum & teekjum og
6drum bunadi og stydja pannig vid pad
frabeera starf sem unnid er & stadnum.
Margir af félagsménnum  Samtaka
lungnasjuklinga hafa dvalist & Reykjalundi
0g nad géoum bata par. Vil ég hvetja
félagsmenn til ad gerast félagar i Holl-
vinasamtokum Reykjalundar. Haegt er ad
gerast hollvinur med pvi ad fara inn &
heimasiouna www.reykjalundur.is, eda
med pvi ad hringja i sima: 585 2000.

Radstefna i Horpu

Fagdeild lungnahjikrunarfreedinga og
Félag lungnalekna budu félogum i
Samtékum lungnasjuklinga og fjélskyld-
um peirra til freedsludagskrar i tengslum
vid 46. Norraenu lungnaradstefnuna sem
haldin var i sumar. Helga Jonsdattir flutti
erindi um nyjungar i hjdkrun og er
Grdrattur ar pvi i bladinu. Bryndis H.
Sigurdarddttir sagdi jafnframt dhrifamikla
og hvetjandi reynslusdgu sina og birtum
vid lika samantekt Ur henni.

Ad lokum vil ég minnast latins félaga
Arna Péturs Bjérgvinssonar sem lést pann
8.oktaber s.I. Arni Pétur var i forsvari fyrir
Lif og loft & Akureyri og var fulltri
samtakanna & SIBS-pingum.Fyrir hénd
samtakanna vil ég votta fjdlskyldu hans
minar samudarkvedjur.

Keeru félagar verum bjartsyn holdum i
von og trd um betri tid og holdum
gledileg jol.

Kvedja, Birgir Rognvaldsson
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Hélt ég vaeri a leidinni i kirkjugardinn

Nikolina Th. Snorradéttir er i hopi
hundrad manns i heiminum sem
greinst hafa med PPH sjukdominn.
Modir hennar og systir létust badar
af voldum hans. Hér segir hun fra
bataferli sinu sem er ekki sist til
komid vegna framfara sem ordid
hafa i lyfjamedferd a undanférnum
arum,

pad er kuldalegt um ad litast pegar vid
Nikolina hittumst i eilffum strekkings-
vindinum vid Turninn & Hofdatorgi. Hin
er raudkledd, nett og brosmild og
snaggaralegar hreyfingarnar gefa alls
ekki til kynna ad hér sé kona a ferd sem
gat sig varla hreyft fyrir nokkrum
manudum. Vid flytum okkur inn  hlyjuna,
enda parf hun ad fordast baedi kulda og
trekk og yfir rjkandi sukkkuladi og kaffi
segir hin mér af einstakri reynslu sinni.

,Eq er feedd 0g uppalin { Vestmannaeyjum
en hef verid busett & Akranesi fra arinu
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1977". Arid 1989 greindist modir hennar
med sjaldgefa tegund af lungna-
haprystingi, svokalladan PPH sjukdém
(Primary Pulminary Hypertension), en pa
var hin 48 ara. Hin hafdi att vid
ondunarerfidleika ad strida en alltaf talin
vera med asma. Skémmu sidar greindist
systir Nikolinu lika med sama sjukdom
begar hin gekk med annad bamn sitt. A
fyrri medgéngunni hafdi hun kvartad um
maedi en pa var talid ad hin stafadi af
bvi ad fostrid prysti & pindina. Nikolina
hafdi aftur & méti alltaf verid heilsuhraust
en dkvad a pessum timapunkti, pegar
maddir og systir hennar greindust med
bennan dleeknandi sjukdém ad gera allt
sem i hennar valdi stedi til ad halda
heilsu og hof pvi ad pjélfa sig. ,Eqg for ad
stunda reglulegar génguferdir, m.a.
fiallgdngur, hjéladi og synti alveg
sleitulaust og kenndi mér einskis meins”.

Fylltist reidi
Ma&dir hennar og systir voru saman Uti i

Bretlandi i tvo ar par sem peer bidu eftir
liffeerum og lagu & sému stofu. Modir
hennar lést svo Ur hjartaafalli &rio 1991
en systir hennar taepu ari sidar i kjolfar
lungnaigraedslu. Han &tti tveer deetur,
fiogurra og tiu ara. ,Eg var hja systur
minni pegar hin lést og afallid sem pessi
missir hafdi & mig braust fram i gridarlegri
reidi. Mér leist ekki ndgu vel & pessi
vidbrogd min og fann ad ég purfti & hjalp
a0 halda.” Nikolina tok pa til pess rads
a0 fara til salfreedings sem hun segir ad
hafi hjalpad sér heilmikid vid ad losa sig
vid pessar neikvaedu tilfinningar pannig
a0 hun nadi ad vinna dr sorginni.

,Brooir minn, sem var 34 ara, lést svo
fimm arum seinna i pyrluslysi,” batir hin
vid & sinn yfirvegada hatt pé ad skuggi
sarrar lifsreynslu hvili yfir. ,Eg fann pad
ba hverju salfreediadstodin hafdi skilad.
Eg var ad sjalfsogdu sorgmaedd en & hinn
bdginn laus vid reidina. Reidin eydileggur
0g gerir mann annan.”

Einkennin komu skyndilega

Svo var pad seinnipartinn i september f
fyrra, 4rid 2012, pegar Nikolina fér
skyndilega ad finna til mikillar maedi og
hatti ad geta gert einféldustu hluti eins
og t.d. atti han i erfidleikum med ad
kleeda sig. A pessum timapunkti rifjadist
eitt og annad upp vardandi méour hennar
0g ymsa svipada erfidleikar sem hin
hafdi att vid ad strida. ,Eq vildi bara ekki
tria pvi ad éq veeri st pridja i rodinni med
bennan sjukdom,” segir hin alvarleg f
bragdi pegar hun riflar upp pennan
orlagarika tima i lifi sinu .

Han for pvi til leeknis & Akranesi sem
sendi hana i lungnamyndatéku. Mynd-
irnar syndu hins vegar ad ekkert virtist
vera ad lungunum pannig ad skyringu a
maeedinni hlaut pvi ad vera ad finna
annars stadar. Hun var send { hjartalinurit
og i kjolfar pess var talid ad han hefdi
fengid kransaedastiflu. pa 13 leidin &
Hjartagattina i Reykjavik par sem hin var
spurd um fjolskyldusogu sina.

Lungnasjukdémur

sem hefur mest ahrif a hjartad
,begar ég sagdi peim af mémmu og
systur minni var ég strax send i hjarta-
braedingu til ad fa stadfest ad um pennan
sjukdom veeri ad reeda”. Hjartavandi er
ekki algengur i ettinni og lysingin a
einkennum hennar virtust benda til ad
um pennan lungnahdprysting veeri ad
reda. b6 ad petta sé lungnasjukddmur
hefur hann mest &hrif & hjartad par sem
lungnaslageedin er bilud. ,bad & ekki ad
framleida svona gallada voru!“ segir hin
og hlaer. Skopskynid er hins vegar
greinilega i gédu lagi hja henni og ljost
ad hun kann ad beita pvi fyrir sig.

Komin alveg nidur i fyrsta gir!

Hinn 11. oktdber 2012 fékk Nikolina svo
stadfestingu & pvi ad han veri med PPH
sjukdominn. Hjartaleknirinn sem hafdi
Nikolinu til medferdar sagdi henni hve
lansém hdn hafi verid ad sjukdomurinn
hennar uppgotvadist petta fljdtlega eftir
ad hun veiktist. ,Eq var vel vakandi fyrir
einkennunum og leitadi strax hjalpar.
petta gerdist allt svo sndggt, eiginlega &
einum manudi, & timabilinu frd 15.
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september til 11. Oktéber”. Hun hafdi
hjolad hjolad 3-10 km a dag & 7 gira
,kerlingahjéli” eins og hun ordar pad
hlaejandi. ,Eg var komin i 7. gir pegar
best lét en & pessum tima laekkadi pad
alveg nidur i fyrsta gir og ég komst
hreinlega ekki afram. Pa vissi ég ad
eitthvad veeri ad!”

[ kiolfarid for mikid ferli af stad.
Lungnahdprystingur er pekktur sem
aukasjukdémur  hja  HIV  smitudum,
kékainsjuklingum, lungna-, hjarta- og
gigtarsjuklingum og pvi purfti ad Utiloka
betta allt. Pad kom & daginn ad han fyllti
engan pessara flokka pannig ad hennar
sjukdémur var skilgreindur af dpekktum
toga. par sem hun er pridja tilfellid i
aettinni var talid dliklegt ad peer prjar
veeru allar med sjukdém af dpekktum
toga. | oktdber var tekid syni dr henni
sem var sent til Bandarikjanna til ad
athuga med erfoir og arfgengi en
nidurstédurnar liggja ekki enn fyrir par
sem petta er mjog timafrekt ferli.

Pekkti ekkert nema daudann

begar greiningin 1a fyrir var reidarslagid
sem fylgdi ekki sist vegna pess ad madir
hennar og systir héfou badar Iatist af
voldum sjukdémsins sem ljost var ad hin
gengi med lika. ,Eg pekkti ekki nema
daudann. Modir min lést fimmtug og
systir min pegar hun var pritug. Eg hafdi
betta & bakinu og hélt ad ég veeri a
leidinni i kirkjugardinn. bad hefur hins
vegar svo margt breyst & pessum tima i
sambandi vid lyfiamedferdir fra pvi ad
bar greindust med sinn sjukdom. bessum
sérlyfjum hefur fleygt mikio fram.”
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Hundrad manns

greindir med sjukdéminn

Eqg a tvo fosturborn en hef ekki feett born
sjalf. Eg er heppin ad pvi leyti baedi vegna
ettarsdgunnar  auk  pess  sem
sjukdémurinn er sagdur espast vio
barneignir. Mér verdur hugsad til mémmu
sem atti 5 born og alltaf talin vera med
asma. Sama mali gegndi med systur mina
sem fann sterk einkenni & medgongutima
sinum. NUna er verid ad kanna hvort
braedur minir geetu verid arfberar. begar
madir min 1ést kom fram ad 100 manns i
heiminum hafi greinst med pennan
sjukdém. Audvitad hljota mun fleiri ad
hafa hann en petta er vissulega slaandi
tala.

Medferdarferlid

Fra pvi seinnihluta oktéber og fram i
midjan desember dvaldist Nikolina meira
0g minna & sjdkrahdsi. ,Mér var svo
kynnt hvada medferdarlrraedi veeru vid
bessum  sjukdémi, en um  brjar
lyfjamedferdir er ad reeda adur en kemur
ao liffeeraflutningi”. Han var strax sett f
fyrstu lyflamedferdina 20. oktdber. Hin
burfti ad fara & blodpynningarlyf i
forvarnarskyni par sem  sjukdémurinn
getur valdio blddtappa. Medferdin, sem
hofst 20 oktober, reyndist ekki naegilega
vel og i ljés kom vid rannsoknir 11.
desember ad pessi fyrsta lyfjamedferd
veeri ekki ad skila peim drangri sem til var
atlast. bvi var akvedio ad setja hana f
adra, mjog sérhaefda lyfjamedferd og
vard hun ad dvelja & sjukrahtsi medan
verid var ad skipta um lyfjamedferd. |
betta skipti urdu vidbrogdin oll 6nnur og
nyttist han likamanum vel.
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Nikolina segir ad mjog faglega hafi verid
tekid a hennar malum. ,Strax vid
greiningu fékk ég prju sérfraedingateymi
sem samanstodu af sérfredingum i
hjarta-, lungnalaekningum og lungna-
igraedslu. Inni i pessu teymi voru einnig
félags- og salfreedingur til ad sja til pess
a0 ég byggi vio pokkaleg lifsgaedi og til
a0 adstoda mig vid ad gera pad sem i
minu valdi std."

Haeg en markviss uppbygging

Fra 11. oktéber til 15. april 2013 var han
i ,bomull” eins og hun ordar pad og
métti ekkert reyna & sig. ,Eg vard ad
varast t.d. rok og kulda og var eiginlega
meira svona upp a punt.” Hun var send
endurhafingu & Reykjalund 15. april. Pa
hofst haeg uppbygging til ad sja hvad
likaminn geeti gert. ,Pad er eiginlega
med dlikindum hvad hagt var ad gera og
eiga lyfin svo sannarlega sinn patt i pvi”.
Hjartad var ordid mjog taept en lyfin nadu
a0 réa pad og par af leidandi skiladi
medferdin & Reykjalundi tileetludum
arangri.

bjalfunin skilar svo sannarlega sinu
,Adstodin og pjalfunin & Reykjalundi er i
einu ordi sagt frabaer. bar af leidandi gat
ég nytt dvolina par vel”. Nuna gengur
hin 45 minGtur daglega, fer i sund prisvar
i viku og styrktarleikfimi einu sinni  viku.
Tvisvar § viku fer hin svo @
lungnapjalfunarhjol. Arangurinn  hefur
heldur ekki 1atid standa & sér og 6haett ad
segja a0 bataferlio hafi gengid o6trilega
vell”

Spennandi reynslutimabil
framundan

Fra &rinu 2006 hefur Nikolina starfad hja
Rikisskattstjora @  Akranesi  sem
sérfreedingur i framtélum. Fra pvi ad han
veiktist hefur han hins vegar ekki matt
vinna, og vegna veikindinna var hin med
bad skerta starfsorku ad hun var
Grskurdud  Oryrki. Hins vegar hefur
bataferlid gengid pad vel ad nina ma
hin vinna 25% vinnu og framundan er
briggja manada reynslutimabil sem
vinnuveitandi hennar er tilbdinn ad veita
henni og er hiin mjog pakklat fyrir.
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Mikill munur & vinnu og témstundaiokun
,betta er alger himnasaela,” segir hun
gl6d. , Pad er 6skaplega mikils virdi ad fa
a0 vinna pessi tuttugu og fimm présent.
Fyrir manneskju eins og mig sem hef
alltaf verid & vinnumarkadnum er vinna
lifsgaedi og ég tel ad i minu tilfelli muni
bau alla vega aukast i samraemi vid pessa
présentutdlu. Eg & 6skop audvelt med ad
hafa ofan af fyrir mér og er sjalfri mér
nog. Mér finnst t.d. mjog gaman ad
hannyrdum og alls kyns fondri og mér
leidist aldrei, pvi ad vid slika idju er margt
sem gripur hugann. Hins vegar er mikill
munur @ vinnu og tomstundaidkun. pad
er mikil 6grun sem felst i starfinu og pvi
ad leysa erfida hluti og pad gefur lifinu
tilgang ad geta valdid pvi og einnig er
mjog mikilveegt ad vera i samskiptum vid
annad folk.

Sorgin og gledin

,Sorgin sem ég hef upplifad er eiginlega
margbatt. A0 missa folkid sitt svona
snemma; ad geta ekki eignast born og ad
greinast med pennan sjukddém. Allt hefur
betta gengid naerri mér. Eg geri mér hins
vegar grein fyrir ad pessi sorg hefur lika
nad ad dypka gledina pvi ad ég finn ad
ég hef 6dlast adra lifssyn og lifstilgang.
Nuna nyt ég ef til vill dagsins betur en
margur. pad hefur oft verid stutt i
svartnaettio eins og vid pekkjum flest
begar & moti blees. Eg vil aftur & moti ekki
vera par,” segir pessi sterka kona af festu.

.Eg vil sja gledina og fa ad fylgjast med
barnabdrnunum og skilja eitthvad eftir til
beirra”. Hun & tvd barnabdrn, 8 og 3ja
ara sem hun sér ekki sdlina fyrir. ,bau
gefa mér svo mikid og bau eru ofa
gullkornin sem hafa hrotid af beirra
vérum”, segir hin sposk & svip. ,Pad er
svo gott ad geta hlegid innilega og
skemmt sér med peim”. Hun rifjar upp
spurningu sem han fékk um daginn fra
ommustraknum, en han parf edli malsins
samkvemt ad taka talsvert mikio af
lyfjum. Hann sneri sér ad henni og spurdi
grafalvarlegur: ,Ertu budin ad taka lyfin
bin gamla kelling?” Hér skellir han upp
ar og pad leynir sér ekki hvad han hefur
gaman af pessu félki sinu.

Laerir ad lifa vid breyttar adstaedur
,Helstu einkenni sjukdomsins eru maedi
og ég parf fyrst og fremst ad passa ad
ofgera mér ekki td. vid hin ymsu
heimilisstorf. ~ Pad kemur einfaldlega
nidur & starfsprekinu daginn eftir. g parf
a0 geeta pess ad skipta nidur minum
verkum og mé ekki flyta mér. Eg reyni
samt & mig en pekki mérkin min. Eg &
erfitt med troppur og ad ganga & moti
vindi, teygja mig og beygja og reyni ad
fordast slikar adstaedur”.

Aukaverkanir lyfianna hafa adallega verio
erfidleikar med svefn en peir hafa lagast
mikid eftir pjalfunina & Reykjalundi. Med
skipulegri pjalfun neer likaminn ad sofa
og hvila sig. Nikolina segist ekki geta
notad svefnlyf, verkjalyf og bélgueydandi
Iyf og parf pvi ad lera ad lifa vid peer
aodstaedur. Sjukdomurinn getur haft &hrif
a nyru, lifur og augnbotnana. Hvitan
verdur gul og blédhlaupin og pokusyn er
algeng. ,Madur verdur ekkert fallegur,”
segir hun kimin. ,Auk pess hefur petta
ahrif & jafnvaegid pannig ad ég verd
svolitid volt.”

Lukkunnar pamfill

,Nuna er annar kafli ad hefjast i lifi minu
og vonandi fee ég ad takast & vid hann
sjukdomsins vegna. Eg hlakka til ad byrja
a0 vinna og fa ad taka patt i pessari
tiraun. Ppetta er gott fyrirteeki  og
samstarfsfolkid yndislegt i alla stadi.
pegar allt kemur til alls lit ég & mig sem
algeran lukkunnar pamfil. Eg & yndislega
g6da fjdlskyldu sem hefur stadio eins og
klettur vid hlidina & mér og verid minn
styrkur i pessum veikindum. Einnig & ég
yndislega vini og samferdafolk & Akranesi
sem hefur reynst mér afskaplega vel og
bedid fyrir mér og minni fj6lskyldu”.

Leidin til betra lifs

Bryndis H. Sigurdardottir hefur
verido lungnasjuklingur til margra
ara. Timamét urdu i lifi hennar fyrir
13 arum pegar hun veiktist alvar-
lega. Hér lysir Bryndis atburdaras-
inni og undanfara veikindanna og
hvernig han tokst & vid ad breyta
vidhorfum sinum.

Med jakveedni og bjartsyni ad leidarljosi
tokst hun & vid fidlpeetta erfidleika a
&rangursrikan hatt. [ gegnum samskipti
og samvinnu Vid hjukrunarfredinga
gongudeildar lungnasjiklinga & Land-
spitala vaknadi sa maéguleiki ad deila
bessari jakveedu reynslu { pagu annarra
sem glima vid langvinna lungnasjukdéma.
Bryndis hefur tekid patt i hopfraedslu fyrir
lungnasjuklinga par sem hun hefur sagt
sogu sina. Svo var pad i tengslum vid
Norreenu Lungnaradstefnuna sam haldin
var i Horpu i juni sidastlionum ad sagan
var skrad og hun flutti hana & fundi &
réostefnunni sem tileiknadur var Sam-
tokum lungnasjuklinga.

pad var 26. juni &rid 2000 ad timamot
urdu f lifi minu. Eg var buin ad vera ad
veikjast smatt og smatt an pess ad ég
veitti pvi verdskuldada athygli. Eg reykti
mikid og hafdi gert pad um langt arabil.
Auk pess hafdi ég pyngst, ég vann mikid
og hlustadi ekki & likamann. pad var svo
dottir min sem tok af skarid pegar hin

kom til min einn daginn og s& ad ég var
ordin raenulitil og hun hringdi & sjukrabil.

Eg var ordin pannig ad ég sofnadi med
sigarettuna i hendinni, gat ekki ordio
lagst Ut af, mér var svo pungt um 6ndun
og ég svaf sitjandi & naeturna. Eg tengdi
astand mitt ekki vid pad ad ég reykti og
var ekki tilbtin ad taka slaginn vid
reykingarnar, hugsadi ekki einu sinni Gt i
bad. Eg for af og til til heimilislaknisins til
a0 fa endurnyjud lyfin min en ég faldi pad
oft hvernig mér leid { raun og veru. Eq var
ordin svolitid bla & vorunum en ég fékk
mér bara varalit i stil og pa bar ekki svo
mikid & pvi. Svona leid timinn og ég hélt
afram pangad til ég gat ekki meira.

Med sjukrabilnum for ég & brada-
mottokuna og sidan a Vifilsstadi sem pa
hysti adal lungnadeild landsins. Eg var
mjog mikid veik, var komin med
lungnabdlgu og purfti adstod vio ad
anda. Eg var pvi sett i svokallada BiPAP
vél sem blés ofan  mig lofti. Eg man ad
ég spurdi hvort ég myndi lifa petta af og
laeknirinn svaradi strax: , pad er undir pér
komid — ef pu heettir ad reykja eru meiri
likur & pvi."” b6 veik veeri var ég sndgg ad
bregdast vid pessu og sagdi: ,Eg er
heett.”

Eg var alveg ad gefast upp - en ég
hugsadi ad helst af ollu vildi ég verda

sveefd — petta var hreinlega of erfitt til ad
ég geeti komist { gegnum petta. Eg hafdi
hins vegar ekki marga kosti og fann mér
leid til ad lifa af. SU leid var ad fa ad halda
i hondina & peim sem voru ad annast mig
0g ég komst ad pvi sidar ad pad var
hjukrunarnemi & deildinni sem veitti mér
mikla naerveru og snertingu og gerdi pad
medal annars ad verkum ad ég nadi ad
halda petta Ut. Med pvi moti fannst mér
a0 ég naedi ad halda i lifio.

Mig langar ad deila med ykkur hugsunum
minum pegar ég st6d frammi fyrir pvi ad
vera svona alvarlega veik. Eg upplifdi
mikinn soknud gagnvart ollu pvi folki sem
ég hafdi kynnst um avina og ég fékk
kvidakast um einsemdina sem yroi eftir
daudann. Ahyggjurnar af pvi ad lifa petta
ekki af yfirgafu mig ekki. Pad sem trufladi
mig pd mest var ad mér fannst ég ekki
hafa kynnst barnabornunum minum og
ég fylltist sorg og soknudi. Ad 6dru leyti
er pessi timi i modu.

Mér for loksins ad batna eftir erfidan tima
og upplifdi pad i fyrsta skipti i mérg ar ad
ég gat lagst Ut af og horft upp i loftid an
bess ad finnast ég vera ad kafna. pa fyrst
rann upp fyrir mér hvad ég var buin ad
vera lengi slem og hafdi leyft pessu
astandi ad versna st6dugt an pess ad
taka { taumana.
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Eq &kvad i 6llu pessu ferli ad vinna med
fagfolkinu sem var ad annast mig. Eg
leitadi i eigin smidju og hugsadi um peer
hugmyndir sem ég sjalf hafdi haft ad
leidarljosi i minu starfi. Eg var i mjog
godri vinnu, var freedslufulltrai hja stéru
fyrirtaeki og byggdi par upp nytt starf sem
folst fyrst og fremst i samvinnu vid
starfsfolkio og ég 4ttadi mig & pvi ad
madur gerir ekkert einn. Ut fr& peirri
hugsun akvad ég ad vinna i samvinnu vio
allt petta frabeera starfsfolk sem parna
var til ad hjalpa mér.

Fq fékk nikotinplastur vid komu & deildina
til ad draga Ur vanlidan. Eg var hett ad
reykja - var buin ad reykja alveg ndg. Nu
hofst leidin til baka Ut dr pvi éngstreeti
sem ég var buin ad koma sjalfri mér  an
bess ad vakna til vitundar. Fram ad pessu
hafdi tobaksfiknin alltaf stjornad mér.
bPad er svo erfitt ad snda til baka an
hjalpar. Eg atta mig & pvi ndna.

Eg hef verid reyklaus fra pvi ég var flutt 4
Vifilsstadi fyrir 13 arum. Eg padi med
bokkum alla leidsdgn til betra lifs og
hlustadi og fhugadi hvada pydingu pad
hafdi og hvernig ég gaeti nytt mér hlutina.
Eg for smétt og smatt ad komst & feetur.
Fg hugsadi mikid til samsjdklinga minna
og fannst peir allir 6skop veikir en ég sjalf
burfti bara adeins ad jafna mig. Eq var pvi

fremur éraunsee til ad byrja med en attadi
mig svo a pvi hvad ég var vanmattug.

Eg man sérstaklega eftir bvi begar ég var (i
vid glugga einu sinni sem oftar og horfdi Ut
a baklédina a Vifilsstddum par sem ég sa
folk gangandi nidur vid laekinn. Hvadan var
betta folk ad koma og hvert i 6skdpunum
var pad ad fara? Mér fannst petta algjor-
lega Ut i hott. Mig dreymdi ekki einu sinni
um ad vera peim megin bordsins ad vera ad
ganga Uti & vidavangi. Framtidardraum-
urinn pa var i haesta lagi ad geta einhvern
timann tekid streeto i baeinn.

pegar mér leid sem verst pa hugleiddi ég
gjarnan. Eg imyndadi mér ad ég svifi upp
ar rminu upp til skyjanna. bau voru rék
og svolitid svol en hrein og full af sarefni
0g ég gat velt mér og hreyft mig eins og
ég vildi. Med pessu moti gat ég tekist a
vid pa vinnu sem fylgdi pvi ad anda. bad
var ofbodsleg vinna, ekki minnsta fri fra
bvi ad hugsa um ondunina alla daga,
helgar, kvold og naetur.

NG var endurhafingin komin a fullt &
deildinni. Eg hlustadi vel & allt sem mér var
sagt og nytti mér pad til hins ytrasta. Mér
var t.d. sagt ad til pess ad ég geeti gengio
upp stiga veeri gott ad anda ad mér medan
éq feeri upp 2 tréppur og anda fra upp 4
trdppur og ég geri petta enn pann dag i

Takk f%/‘//"
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dag. Annad gullkorn sem ég tok med mér
at i lifio var ad madur hefdi takmarkada
orku og pad pyrfti pvi ad nyta hana vel.
Mér veitti ekki af pvi ad nota hana alla til
a0 né bata og akvad ad eyda henni ekki i
Gparfa. Eg var abyrg fyrir pvi ad na
heilsunni til baka, pad gat enginn gert fyrir
mig. Pad var sérstaklega ein setning i
baklingi sem ég las a Vifilsstodum sem
kom sidar meir til med ad hafa mikil ahrif.
,Pad er gott fyrir folk ad ganga, en pad er
enginn ad tala um Esjuna”

NG var ég komin heim. Fyrstu dagana
komst ég ekki an hvildar fra svefn-
herberginu og inn i stofu og purfti ad
setjast i holinu til ad hvila mig. Eg mundi
eftir pvi ad pad var einn af leeknunum
sem sagdi vid mig eftir ad ég var komin
yfir erfidustu veikindin ad lungun min
vaeru ekki svo slaem. Eg purfti ad visu ad
vera med naetursurefni timabundio eftir
a0 heim kom, en bessi setning gaf mér
svo mikla von. bad var pessi von sem atti
sinn patt i ad knyja mig afram. Eg var
heppin a0 fa teekifeeri til ad taka i
taumana og nyta mér pad - ég var
nefnilega ekki svo gémul og ég hafdi
teekifeeri til ad snda vorn i sokn.

A naestu dogum for ég ad fara Gt & stétt
og gekk kringum hsid og lét bad naegja
i einhvern tima. Dagarnir lidu og alltaf for

ég adeins lengra & hverjum degi. bad var
stundum atak ad hafa sig i ad fara Gt en
ég platadi sjalfa mig &fram. £qg akvad ad
fara i skona og akveda & medan ég var ad
bvi hvort ég nennti Gt. A9 sjalfségou for
ég svo Ut par sem ég var nu einu sinni
komin i skona! Pad sem ég einsetti mér
hins vegar strax var ad budarferd yrdi
ekki notud i géngutdr. Til pess notadi ég
bilinn. Gongutdrarnir voru aftur & moti
andleg og likamleg endurnaering.

Eg for ad taka eftir hlutum sem ég hafdi
ekki gert &dur. Eg hlustadi & hljodin i
nattdrunni og tok eftir ad pad voru
misjofn hlj6d vid ad ganga i grasinu eda
ganga & mélinni. Eg horfdi & nattdruna
0g sa petta smaa; fallega liti, fann géda
lykt, tok myndir, labbadi upp brekkur og
niour brekkur og hafoi mikla fjolbreytni i
hverri géngu. Fuglarnir urdu miklir vinir
minir, tjaldurinn og I6an voru mikid upp
vi0 Reynisvatn par sem ég gekk oft og
bau fylgdu mér oft eftir langar leidir.

Gonguferdirnar voru min leid til ad takast
a vio erfida lifsreynslu sem veikindunum
fylgdi. Pad sem hafdi verid mér einna
erfidast var a0 purfa ad haetta ad vinna.
Eq var  vel launadri vinnu og tekju-
missirinn vard til pess ad nd purfti ég ad
selja ibddina mina og flytja. pad tok a.

Gonguferdirnar urdu sifellt lengri og
lengri. Eg undirbjo mig alltaf vel og var

t.d. med bakpoka med naudsynjum. Svo
var ég alltaf med tofflur med mér ef ég
byrfti ad vada. Eg fann pad fljotlega Gt ad
hreyfing er besta adferd til slimlosunar.
Eq hafdi alltaf med mér lungnalyfin min
og ymis hjalparteki og audvitad
streetémida ef & pyrfti ad halda. Svo
notadi ég teekifeerid og hreinsadi til i
nattarunni - sem var leikfimi at af fyrir sig.
Auk pess var ég pa lika ad gera gagn.
Leikfimin folst i pvi ad beygja sig nidur
sem er okkur lungnasjaklingum erfitt. Eitt
sem ég gerdi var ad ég for aldrei i sému
skénum 2 daga i rdd pvi pad er gott fyrir
stodkerfid ad skipta um reglulega.

Eg gekk alltaf ein, mér fannst pad betra.
pad gaf mér medal annars teekifeeri til ad
hugleida; syngja og fara med 1j6d. Svo
burfti g ad geta stjornad eigin hrada.

Gonguferdirnar hofdu Ut af fyrir sig alveg
sérstakan tilgang. Eg kom alltaf glod
heim pd ég veeri stundum nidurdregin
begar ég for Gt. Pad var mikilveegt ad ég
gat minnt sjalfa mig & pessa gdédu lidan
sem ég upplifdi. Eg skrifadi nidur &
hverjum degi eftir gdnguna hvernig mér
leid og gat flett pvi upp sidar. Eg var ekki
buin ad gleyma setningunni i baeklingnum
fordum sem sagdi ad pad veeri enginn ad
tala um Esjuna. Eg kvad pvi einn daginn
ad keyra upp ad Esjurotum. Eg gekk
nokkur skref upp fra bilastaedinu og sneri
svo vid og keyrdi heim. Eg for aftur naesta

e Skrifstofa SLS er opin & manudégum fra kI 16-18. Simi: 560 4812.

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

dag og pann nasta og komst alltaf lengra
og lengra. Eg keyrdi pangad a hverjum
einasta degi i heilan manud pangad til
bad endadi med pvi ad ég komst upp ad
steininum fraega og skrifadi i gestabokina.
peirri stund mun ég aldrei gleyma.

Eg komst sidan upp & fleiri fjsll og gekk
fleiri fleiri kilometra suma daga. Eg for ut
a hverjum einasta degi. bPegar parna var
komid ségu var ég ordin mjog virk,
ferdadist mikid med bérnum og
barnabdrnum. Eg hafdi verid lengi i kor
sem ég stofnadi sjalf fyrir um 20 arum og
gat haldid afram ad syngja. Eg néadi
takmarkiminuadkynnastbarnabérnunum
minum - ég fékk teekifeeri lifs mins og
draumar minir urdu ad veruleika.

Pad rann svo sannarlega upp fyrir mér
hvad hlutskipti mitt hafdi breyst begar ég
var ad taka patt i kvennahlaupinu
eitthvert &rid og var ad ganga & géngustig
i gegnum Gardabee og framhja Vifils-
stodum Eg var stédd & gdngustignum
sem ég hafdi verid ad horfa a folk ganga
eftir pegar ég 14 inni veik og skildi pa ekki
hvad i 6sképunum pad var ad gera. NU
var ég par sjalf og horfdi & gluggann sem
ég hafdi horft 4t um fordum. Eg var i
ordsins fyllstu merkingu bdin ad snda
bladinu vio.

borbjorg Soley Ingadattir skrasetti

® Heegt er ad nalgast minningarkort i sima: 560 4812 og & heimasidu samtakanna www.lungu.is.
e Siminn hja heilsuraekt Reykjalundar er: 585 2000.
* Vid viljum minna & 6greidd félagsgjold v/2012. Hafi félagsmadur ekki greitt félagsgjald i 3 &r,
er stjorn SLS heimilt ad taka hann af félagaskra.
e Aukin pjénusta lungnahjukrunarfreedinga géngudeildar A-3 Landspitala Fossvogi. | bodi verdur rédgjof fyrir lungnasjaklinga
og adstandendur peirra. Haegt er ad hringja virka daga i sima 543 6040 og bidja um simavidtal vid lungnahjikrunarfraeding.
Hringt verdur i viokomandi samdaegurs. Eftirfarandi hjukrunarfraedingar veita radgjof: borbjorg Séley Ingadattir,
Bryndis Hallddrsdottir, Stella Hrafnkelsddttir og Rosa Karlsdottir.
e Samtok lungnasjuklinga eru adildarfélag Oryrkjabandalags slands og SIBS.

( ORYRKJABANDALAG iSLANDS

SiBS
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Turbuhaler innondunartaeki

Einfalt og auodvelt
i notkun

Turbuhaler er fjolskammta
innondunartaeki sem inniheldur ymis Iyf
vio lungnasjukdémum eins og astma
og langvinnri lungnateppu

Leidbeiningar um notkun fast a nzestu
heilsugaeslust6d eda i lyfjaverslunum

AstraZenecaéé

Umbodsabdili: Vistor.hf. Horgatini 2, 210 Gardabae, simi 535 7000
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Lilja Sif Porsteinsdottir, salfraeedingur
a lungnasvidi Reykjalundar, raedir
um pau margvislegu ahrif sem pad
hefur a einstaklinginn og fjélskyldu
hans ad greinast med langvinnan
lungnasjukdom.

Algengt er ad pad sé folki mikid afall ad
greinast med langvinnan lungnasjukdom
bott vissulega sé pad einstaklingsbundid.
Af stad fer akvedid ferli par sem folk parf
tima til ad atta sig & pvi hvad felst i
greiningunni, hver stada dagsins i dag er
og hverjar framtidarhorfurnar eru. pad
parf tima til ad seetta sig vid pa stodu
sem upp er komin og tima til ad syrgja
fyrra heilbrigdi.

Margvislegar breytingar & lifshattum og
feerni geta haft gifurlegar afleidingar &
lidan og tilfinningalif folks. Pad getur
verid baedi erfitt og orkufrekt ad laga sig

«
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a0 nyjum lifstakti. pessar breytingar hafa
ekki sidur &hrif & fjélskylduna sem einingu
en sjuklinginn sem einstakling.

Veikindi eins fjélskyldumedlims eru ekki
bara afall fyrir hann sjélfan, heldur lika
folkid sem stendur honum neer. Ad-
standendur eru oft ahyggjufullir og vita
ekki vio hverju er ad buast pegar kemur
ad sjukdémsframvindu og hvada hlutverki
beir geta gegnt i pvi ferli sem farid er af
stad. Flestir adstandendur vilja ekkert
fremur en ad stydja vid astvin sinn sem
beim frekast er unnt, en oft vita peir ekki
hvers konar studningur er gagnlegastur.
Vid pad beetist ad skert feerni hja einum i
fiolskyldunni getur leitt til breytinga &
fiolskyldumynstri & marga vegu. Mann-
eskja sem adur var uménnunaradili er nd
komin i pa stédu ad purfa sjalf a uménnun
a0 halda, eda manneskja sem &dur hélt
storfjolskyldunni saman hefur na ekki

ast vio breyttum

getu til ad halda matarbod. Heimilishaldid
er oft einn af peim lidum sem lungna-
sjuklingum reynist erfitt og hlutir eins og
a0 fara i storar innkaupaferdir eru na Gt
ar myndinni, ad ryksuga golfin eda skipta
a rimunum er halft dagsverk og
gongutdrarnir med hundinn verda oft
faerri og feerri.

Fjolskyldumedlimir, beedi born og maki,
burfa pvi oft ad taka & sig nyjar skyldur
0g meiri abyrgd en adur, samhlida pvi ad
hafa ahyggjur af velferd sjaklingsins.
betta getur valdid spennu og ruglingi,
ekki sist pegar hlutverkaskipan hefur
verid i fostum skordum &rum, jafnvel
aratugum saman.

Hjoénabandid fer ekki varhluta af peirri
adlogun sem folk parf ad gangast undir
begar langvinnan lungnasjukdom ber ad
garoi. Pad jafnvaegi sem skapast hefur i
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samskiptum hjona & milli raskast oft og
tidum. Alagid snertir bdda adila. Sa veiki
getur upplifad sig sem ,burfandi” 4
medan sa heilbrigdi getur upplifad sig
vanmattugan gagnvart sjukdémnum og
lidan sjuklingsins. Ad auki getur breytt
likamsmynd, asamt skertu Uthaldi og
feerni valdio erfidleikum i hjonalifi, sem
getur haft ahrif & nand hjéna.

Ekki ma gleyma peim ahrifum sem
veikindin geta haft & bornin, séu pau til
stadar inni & heimilinu. Born eru naem og
finna strax & sér ef eitthvad er ad.
Foreldrar med bérn i yngri kantinum
lenda oft f vandraeedum med ba spurningu
hvort pau eigi ad segja bérnunum hver
stadan sé og valda peim pannig 6parfa
ahyggjum. bessi hugsun er pé misskilin
géomennska, pvi ad pad er fyrst begar
bornin finna ad eitthvad er ad an pess ad
vita hvad pad er, sem imyndunaraflio fer &
fullt. Bérn purfa ad vita hvad bidur peirra,
ekki sidur en vid fullordna folkio. Sé
dvissa um hvad framtidin ber i skauti sér,
er Oryggid folgio i pvi ad vera upplyst um
bad sem begar er vitad, & mata sem
samraemist aldri peirra og ad fjélskyldan
standi saman i pessu en ekki ad pau
upplifi sig utangards { barattunni.

pad getur pvi verid heljarinnar verkefni ad
né jafnveeginu. Maki og born geta upp-
lifad sig raovillt og vanmattug, sjukl-
ingurinn sémuleidis. Hvernig er best ad
haga malum svo ad adlégunin fari sem
best?

Studningsnetid, sem fjélskyldan myndar
saman, er gifurlega mikilvegt begar
erfidleika ber ad gardi. Ad geta leitad
studnings og geta talad um ahyggjur
sinar, hugdarefni og sorgir vid adra
manneskju er hverjum manninaudsynlegt.
pad eitt ad halda i héndina a astvini eda
heyra rodd hans hefur streituleekkandi
ahrif. Vio sem manneskjur purfum 4 éoru
folki ad halda. pad gefur pvi auga leid ad
bad hvernig fj6lskyldan neer ad takast &
vid erfidar adstaedur getur skipt sképum
vardandi andlegt heilbrigdi, ekki bara
beirra sem veikir eru, heldur lika hinna
sem standa & hlidarlinunni og horfa &
astvin sinn ganga i gegnum veikindin.
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Hvers konar studning

a fjolskyldan ad veita?

Eins og &dur sagdi eru flestir fjol-
skyldumedlimir allir af vilja gerdir til ad
stydja vid astvin sinn. pad er hins vegar
ekki par med sagt ad peir geri sér grein
fyrir hverju sjaklingurinn parf helst & ad
halda og hvers konar studningi hann
hefur mest gagn af. barna stendur upp &
sjuklinginn ad lata vita hverjar parfir hans
eru, hvort hann hafi porf fyrir andlegan
studning sem felst annad hvort i ad finna
samkennd og fa samudarfullt eyra, eda fa
hvatningu til ad heetta nd ad velta sér
upp Ur hlutunum og koma sér af stad 0t i
lifid. Oft er porf fyrir bléndu af hvoru
tveggja naudsynleg. Vantar vidkomandi
ef til vill frekar likamlegan studning? Er
porf fyrir ad fjdlskyldumedlimir skipti
niour & sig heimilisverkum eda matseld
svo a0 hinn sjuki geti notad orkuna sina i
meira uppbyggjandi peetti tilverunnar?
Hvada peettir eru bad sem sjuklingurinn &
i hvad mestum erfidleikum med?

pad liggur nokkud ljost fyrir ad til pess ad
komast ad pvi hvernig best er ad haga
studningi skiptir mali ad upplysingafleedio
innan fjélskyldunnar sé i godu lagi. Frjalst
fleedi upplysinga er algjérlega naudsynlegt
til ad allir geti verid a somu bladsidu, viti
hvad etlast er til af sér, viti hvenaer og
hvers konar studning er best ad gefa og
hvernig hlutirnir ganga fyrir sig. Pad hefst
ekki nema ad samskiptin séu tiltdlulega
6bvingud og ad allir geti tjad sig um oskir
sinar, ahyggjur og skodanir.

pessu ma na fram med pvi ad halda
reglulega fj6lskyldufundi par sem fario er
yfir stdduna, hvar vel hefur tekist til og
hvar mé beeta. A slikum fundum er farid
yfir nyjar upplysingar og allir hafa radrdm
tilad varpa upp spurningum, vangaveltum,
efasemdum, 6tta og fjélskyldumedlimir
hafa teekifeeri til ad stydja hvert annad.

Hér skiptir mali ad halda samskiptum 4
jakvaedum nétum og ad dema ekki adra
i fjdlskyldunni fyrir tilfinningar sinar,
hugsanir og hegdun. Venlegra til
arangurs fyrir alla adila er ad skoda hvad
veldur peirri lidan eda hegdun sem um
reedir og annad hvort syna skilning og

studning, eda i sameiningu ad reyna ad
komast ad pvi hvad veldur peirri hegdun
sem seerir adra { fjoIskyldunni. Ad setja sig
i ddmaraseeti yfir 6drum i fjolskyldunni er
ekki hjalplegt vid ad komast fyrir daeskileg
hegdunarmynstur.

begar &foll ber ad gardi er algengt ad vid
mannfolkio verdum radvillt og eigum
erfitt med ad finna bestu leidina til ad
takast & vid pau. Félki lidur oft eins og pvi
sé hentinn f adstaedurnar an leidbeininga,
enda eru vidbrogd vio &follum ekki
medfedd og ekki eru pau kennd i skéla
heldur.

Hvernig samskiptamynstur fjélskyldunnar
hefur verid 4dur en veikindi bar ad gardi
skiptir ad sjalfségou mali. baer fjolskyldur
sem hafa jékveett samskiptamynstur og
eru { grunninn stydjandi hvert vid annad
standa betur ad vigi en hinar. Ef hins
vegar ekki er vaninn i fj6lskyldunni ad
tala um vandamalin getur adlogunarferlio
ordid nokkud brosugra. bad er pa ekki
betri timi en nina ad hefjast handa vid ad
efa sig i pvi ad opna & samskipti um
erfida hluti. Um er ad raeda ferni sem
folk getur tileinkad sér hvenaer sem er a
lifsleidinni.

Ef erfidlega gengur ad finna taktinn &
eigin spytur er engin skomm ad pvi ad
leita sér hjalpar til ad laera paer adferdir
sem vanlegastar eru til drangurs til ad
fiolskyldan ndi ad vinna sem best ar
erfioum adstedum og leita studnings
hvert hja 6dru, i stad pess ad fjarlaeegjast
hvert annad. Oft parf ekki nema Iitid
inngrip til ad koma fjolskyldunni i réttan
farveg.
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