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ELIZA REID VERNDARI
SAMTAKA LUNGNASJUKLINGA

Snemma i vor akvad stjorn Samtaka lungnasjuklinga ad fara pess 4 leit vid
fra Elizu Reid ad hin gerdist verndari samtakanna. i kjélfarid baud han stjérninni
ad Bessastodum par sem hin tilkynnti sampykki sitt vid beidninni.

betta var hatidleg stund og kann stjornin fr Elizu miklar pakkir fyrir bennan virdingarvott sem
hin audsynir samtokunum. Vid afhentum forsetafrinni konfekt fra Haflida Ragnarssyni
konfektmeistara sem hann gaf i tilefni heimsdknarinnar og faerum vid honum kaerar pakkir fyrir.
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FORMANNSSPJALL

K/RU FELAGSMENN

pann 20. mai sidastlidinn urdu Samtok
lungnasjiklinga 20 &ra. Afmeelisario
hefur verid vidburdarikt og i bladinu er
ad finna ymislegt sem samtékin hafa gert
i tilefni afmeelisins. Vonandi hafid pid
notid pess med okkur og haldid pvi afram
i framtiinni.

Sidastlidinn vetur héldu samtokin uppi 6fl-
ugu og skemmtilegu félagsstarfi, par sem
bodid var upp & freedslu og skemmtun il

skiptis, fyrsta manudag i hverjum manudi. A
pessum fundum eru godar veitingar &
bodstolum og byrjum vid alltaf & ad geeda
okkur & peim og spjalla saman adur en
fyrirlesturinn eda skemmtidagskrain hefst.

Vio munum halda afram med pessa
félagsstarfsemif vetur og birtist dagskrain
hér i bladinu & bls. 27.

A pessum fundum, pegar folkid okkar
hittist og spjallar, fer oft mikilveeg fraedsla
fram. par deila félagsmenn sogum af sjuk-
domsglimum sinum og midla jafnframt
fraeslu og pekkingu sinni. Parna skapast
bvi vettvangur til ad standa vord um
réttindi okkar og leggja okkur fram vid ad
gera lifid eins beerilegt og kostur er &. pad
er mikilvaegt ad geta leitad til félaga sinna
med krefjandi spurningar, eda pegar folki
finnst pad vera eitt i heiminum.

Samtok lungnasjuklinga er hopur félks
sem eflir og styrkir hvert annad med marg-

vislegum hetti. Eg hvet alla félagsmenn til
a0 meta a pessa fundi okkar.

Eins og morg ykkar muna var haldid
malping um stédu strefnispega & Islandi
i vor. Margir hafa spurt mig hvort pad sé
ekkert verid ad fylgja pessu eftir. Svarid
vio pvi er: ,J0". bad er hopur sem hefur
verid ad hittast til ad fylgja pessu eftir og
tilheyri ég honum. bad er ymislegt i
bigerd hja pessum hdpi og mun ég
upplysa um pad & vefsidunni okkar
lungu.is og Facebook sidunni okkar
begar pad er timabaert.

Eg vil benda & breyttan opnunartima &
skrifstofunni okkar en nuna er hin opin
alla ménudaga fra kI 12-15. Vid erum lika
alltaf med opinn sima 5604812

Eg vonast svo til ad sja ykkur sem flest &
félagsfundunum okkar i vetur.
Guony

fylgir
depurd og kvidi.

tryggja

Hvatning

UR VORN |
God andleg heilsa og likamleg
heilsa er gulls igildi. Likamleg og

andleg veikindi, sérlega langvinnir
sjukdomar, eru oftast hamlandi og
draga ur lifsgeedum. Samfara alvar-

legum og langvinnum sjukdémum
oftast andleg vanlidan,

Hvernig er best ad bregdast vio til ad
sem mest lifsgeedi  pegar
drskurdur um langvinnan, dafturkreefan

og hamlandi sjakdom liggur fyrir?

peir sem berjast vid ad na andanum alla

daga og haldnir eru alvarlegum lungna-
sjukdomi pekkja vel hve angistin og
vonleysid getur hellst yfir. Ad fa pann
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SOKN &

doém ad vera haldinn 6laeknandi sjukdomi
eins og lungnabilun, sem krefst pess ad
vidkomandi verdur hadur strefni allt til
®viloka, er mikio &fall sem oft sendir
viokomandi nidur i dypsta myrkur og
vonleysi.

Hvernig er b4 best ad bregdast vio til
bess ad feta lifsgénguna afram og
tryggja sem mest lifsgaedi? Fyrst er ad
komast yfir afneitunina, reidina og
sorgina, til pess ad na sattum og geta
horft fram & veginn. Andlegur studningur
er hér mjog mikilvaegur. Ol pjalfun er
sjalfsdgd og naudsynleg og af hinu gdda.

En meira parf til. Stédug andleg og
likamleg endurhaefing er naudsyn. Mikil-

vegt er ad geta haldid lifsgongunni
afram & somu braut. Ad geta sinnt sinum
ahugamalum og stérfum afram. bvi er
mikilveegt ad nyta alla hjalp, 6ll hjalpar-
teeki sem parf til ad geta haldio afram &
beirri braut sem madur velur. Hér er
félagslega hlidin mikilveeg og brynt ad
halda i 6ll félagsleg tengsl og fordast
einangrun. Finna sig sem fullgildan pjoo-
félagspegn.

pannig er ekki noég ad fa endurhafingu
og laeknisfreedilega medferd, heldur er
naudsyn & ad rekta félagsleg samskipti
og ahugamal til ad naera andann. Ef félk
lokast inni med sjalfu sér og lidur illa
andlega verda lifsgeedin skert. pvi ber ad
reekta 0g neera andann.

Kristofer porleifsson, gedlaeknir




JOLABINGO &gy,

Pann 5. desember 2016 héldu Samtok lungnasjuklinga og Hjartaheill Jélabingé i Sidumula 6.
Sidumdlinn fylltist ut ur dyrum med félagsmonnum og fjolskyldum peirra. Mikid urval var af
glaesilegum vinningum og ad sjalfsogdu var bodid upp a malt, appelsin og piparkokur i halfleik.

Petta var frabaert kvold sem slé svo sannarlega i gegn og pad verdur endurtekid 7. desember
nastkomandi med Hjartaheillum hér i Sidumulanum kl. 19:30. Vertu med!
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MERKILEGT AD KYNNAST
PbVi HYAD MARGIR ERU
REIDUBUNIR AD GERA
MIKID FYRIR SAMFELAGID

Vidtal vid Elizu Jean Reid, forsetafru

Adkoman ad Bessastodum var falleg
pbennan sélbjarta haustdag i okto-
berbyrjun sem vid hofoum meelt
okkur mét vid forsetafruna okkar,
Elizu Jean Reid. Hin gerdist nyverid
verndari Samtaka lungnasjuklinga
sem er i senn sannkollud lyftistong
fyrir félagid og mikill heidur.

Hun tok brosandi & méti okkur, hlyleg og
yfirvegud og baud okkur seeti vid bordio
frega par sem forsetinn tekur & méti
a0stu radamaénnum pjodarinnar. Kyrrdin,
virduleikinn og tengingin vio fortidina var
allt um lIykjandi og ekki laust vid ad
madur fyndi adeins til sin.

Olst upp i sveit

pratt fyrir allan pennan virduleika er Eliza
Reid greinilega med bada fetur a
jordinni, enda alin upp i ndnum tengslum
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vid néttiruna. ,Eq er feedd i Ottawa,
héfudborg Kanada, en dlst upp i sveit fra
10 é&ra aldri & svokélludum hobby farm
eda fristundasveitabyli i um 50 km fra
midbae Ottawa. Pabbi var kennari pannig
a0 buskapurinn var ekki adalframfeerslan
heldur meira til gamans. Vid vorum med
kindur, reyndar islenskar kindur nuna,
haenur og endur, hunda og ketti. Husid
var gamalt og mjég heimilislegt. Foreldrar
minir bla parna ennpé. g & tvo yngri
braedur. Annar er verkfraedingur, busettur
i Ottawa og hinn rithéfundur og byr i um
tveggja tima fjarleegd fra Ottawa.”

Kynntust i Oxford

Eliza fluttist til Tornonto, steerstu borgar
Kanada, til pess ad mennta sig. Hun lauk
studentsprofi 18 ara gdmul og lagdi svo
stund & alpjédasamskipti og lauk B.A.
profi i peim freedum eftir 4 ara ha-

skdlanam. Ad pvi loknu var hun ekki viss
um hvad han vildi taka sér fyrir hendur
en &kvad ad halda &fram nami. ,Eqg vildi
lika upplifa sma eevintyri og for pvi til
Oxford. Mig langadi bara til ad préfa ad
bua erlendis i einhvern tima. Fyrir valinu
vard mastersnam i nitimasdgu og pa
kynntist ég Gudna.”

Fannst hann ahugaverdur

HUn er ordin pekkt sagan af pvi hvernig
fundum peirra bar saman, en of
skemmtileg til ad sleppa henni hér.
Jbetta var ario 1998. Vid vorum i
rodralioi i haskélanum og strakarnir voru
i fjaroflun fyrir 1i0i0 sitt. peir voru med
ddsir sem voru merktar néfnunum peirra
0g Vvid keyptum mida med nofnunum
okkar og settum i dds peirra sem vio
hofoum ahuga a. Svo attu peir ad draga
1 mida og bjéda peirri stelpu 0t ad borda.
Fg keypti 10 mida og setti 8  bollann
hans Gudna. Mér fannst hann &huga-
verour.” Hérna brosir hun breitt. ,Pad
hefdi verid dalitid einkennilegt ad setja
alla midana i désina hans, en ég var
alveg til i ad nota petta tekifeeri sem
baudst parna,” segir hin og hleer. ,Hann
dr6 ad sjalfsogdu nafnid  mitt og
afganginn af ségunni pekkjum vid.”

Stod alltaf til ad flytjast til islands
pessir fundir peirra Elizu og Gudna voru
sannarlega afdrifarikir. Medan hann lauk
doktorspréfinu sinu stundadi han vinnu i
Bretlandi og voru pau par til arsins 2003
begar pau fluttust til Islands. ,Gudni &
dottur sem er nlna 23 dra og var
nattdrulega mjog ung barna. bad var
aldrei nein spurning um ad flytjast til
Kanada, eda vera mikid lengur i Bretlandi
heldur,” segir Eliza og rifjar upp betta
timabil i lifi peirra. ,Hann var bdinn ad
sakna hennar svo mikid. Vio fluttumst
bvi hingad og byrjudum naesta kaflann i
lifinu.”

i ferd med Siberiuhradlestinni

Adspurd um hver helstu &hugasvio
hennar séu, gerir hin greinarmun & peim
personulegu og peim sem tengjast nyja
hlutverkinu hennar. Af beim persénulegu
segir hun strax ad hun hafi mjég gaman




af pvi ad ferdast. ,Eq hef ferdast talsvert
ein um heiminn og finnst pad mjog
ahugavert og leerddmsrikt. begar ég lauk
mastersnaminu minu for ég i 2ja manada
bakpokaferd um Evropu & Eurorail, eins
0g margir gera. Svo um pad bil sem vio
vorum ad flytjast hingad pa hugsadi ég
med mér ad Ur pvi ég veeri ekki med
neina vinnu og taladi ekki tungumalid,
veeri upplagt ad fara fyrst i 100 daga ferd
med Siberfuhradlestinni. [ peirri ferd for
ég baedi um Midaustur- og Sudaustur-
Asiu.” Arid 2006 foér han svo i tveggja
manada ferd til Vestur-Afriku. ,betta
gerdi ég adur en bornin komu i heiminn.
Eg for petta ein sem mér fannst mjog
gaman, skemmtilegt og dhugavert.”

pad er stutt i brosid hja Elizu og henni er
sannarlega ekki fisjad saman. Hun baetir
bvi vid ad pau Gudni hafi svo ad
sjalfsogou lika ferdast saman, farid f
helgarferdir og styttri fri. ,Vido Guoni
forum t.d. einu sinni i fri til Hvita
Russlands. Vid erum ekki mikio fyrir
strondina og svoleidis,” segir hin og
hlar. ,Mér finnst mjog gaman ad freedast
um heiminn og fylgjast med heims-
malunum. Mér finnst stjornmal alltaf
mjog ahugaverd, sérstaklega alpjoda-
stjiornmal. Svo finnst mér gaman ao lesa,
baka og elda, vera med vinum og hafa
gaman,” beetir hin vid og geislar vio
tilhugsunina.

Kynning 4 islenskum békmenntum
Hvad ahugasvid sin vardar sem tengjast
hlutverki hennar sem forsetafrt, nefnir
Eliza ad han hafi fyrir nokkrum &rum
stofnadi rith6fundaping sem ber heitid
Iceland Writers' Retreat. ,Eg hef mjog
gaman af pvi og tel kjorid ad halda pessu
starfi afram. Mér finnst petta falla vel ad
hlutverki minu sem forsetafrd og tel ad
bad opni frekari feeri & ad kynna islenskt
bokmenntalif & erlendum vettvangi sem
ég hef mikinn ahuga a.

Malefni innflytjenda

Annad sem Eliza leggur dherslu & i sinu
nyja hlutverki er malefni innflytjenda.
,Eq hef sjalf upplifad hvernig er ad vera
innflytjandi og malefni peirra finnst mér
mjog ahugaverd, ekki bara fléttamanna-

mal, heldur bara almennt mélefni peirra
sem hefja lif i nyju landi.”

Jafnréttismal

Sidast en ekki sist nefnir hiin svo jafnrétti
kynjanna. ,bad er mikid ahugamal hja
mér og ég reyni ad leggja aherslu & pau
malefni sem forsetafrd. Vid gerum svo
margt vel & Islandi en pad er alltaf haegt
ad gera betur. Eg er nykomin heim fra
New York par sem ég var & Taste of
Iceland hatid og pegar ég tala erlendis
segi oft ad gloggt sé gestsaugad. Eg segi
stundum ad af pvi ad ég akvad ad flytjast
hingad og vera [slendingur, pétt ég sé
ekki feedd hér, pa finnst mér ég geta
verid adeins meira montin af landinu
okkar.” Hér hler hun og beetir vid
brosandi, ,Pad er svo mikid0 sem vio
getum verid stolt af, en lika mikid sem
vid getum gert betur, sem er bara gott.”

pott engin handbok sé til um storf maka
forseta Islands, pa virdist Eliza Reid
greinilega vera buin ad na talsvert féstum
tékum & pvi hlutverki. ,Eg hef oft verid
spurd ad pvi hver ahugamal min séu og
ég hef lika verid ad gera margt fleira eins
0g ad vera verndari ymissa samtaka. kg
er pvi ekki bara ad sinna pessum
ahugamélum minum. Pad liggur ekki
alveg ljést fyrir hvert verksvid mitt er.
Stundum segi ég ad ég geti gert pad sem
mér finnst skemmtilegast ad gera og geti
sagt nei vid 60ru.”

Enginn fylgihlutur

Eliza segist reyna ad leggja rika aherslu a
ad vera virk i sinu hlutverki. ,Eg vil ekki
vera bara einhver fylgihlutur. Ef valid
stendur & milli pess ad geta avarpad
einhvern hop og pess ad fylgja bara
Guona, pa vel ég frekar pad fyrrnefnda.
Mér finnst lika mikilveegt fyrir betta
embaetti og pa sérstaklega med tilliti til
yngra folks ad pad pyki sjalfsagt ad
makarnir geti lika tjad sig. Hlutverk
forsetafrdarinnar er pvi eins konar
embaetti pott pad sé ekki opinbert.
Makar forseta og pjodhofdingja eru
synilegri ntna.” Hun verdur alvarleg a
svip og beetir vid, ,Eg vil pvi vera synileg
sem sjalfstaedur einstaklingur frekar en
a0 vera eingbngu uppspretta umraedna

um kleedaburd. bannig verdur audveldara
a0 fylgja malefnum eftir.” Greinilegt er
a0 hun hefur tekid skyra afstoou til
hlutverks sins og vill vinna pvi af fullum
heilindum. ,bad eru ad sjalfségdu mikil
forréttindi ad vera | pessari stédu. Eg
atla bara ad reyna ad njota pess,” beetir
hun vid kimin.

Pad hljota ad fylgja pessu

nyja hlutskipti miklar breytingar
A0 sjalfségdu og baedi ja og nei. Gudni
var nattlrulega ekki i opinberu lifi &dur,
hefur t.d. ekki radherrareynslu. Samt
held ég ad petta sé jafnvel minni breyting
hér & [slandi en pad geeti verid fyrir
bjodhofdingja i staerra samfélagi. Vid
reynum ad halda lifinu eins edlilegu og
vio getum baedi fyrir bérnin og okkur
sjalf. pad er ekki haegt ad setja sig a
einhvern stall pegar madur er nybuinn ad
skipta & rdminu eftir ad krakkarnir
pissudu undir,” segir hun skellihlaejandi.
,Pad hjalpar okkur ad halda afram ad
vera bara venjulegt félk ad hafa pad
hugfast.”

Hvad felst i pvi ad vera

verndari samtaka eins og SLS?
,Pad er ad sjalfségou mikill heidur fyrir
mig ad vera bedin um ad vera verndari
bessara samtaka. Eg segi ekki j& vid 6llu
sem ég er bedin um. Mér fannst pessi
hopur eitthvad svo 6flugur, hress og
tilbdinn ad gera margt gott. betta er lika
heimur sem ég pekkti ekki mikid adur.
Folk getur verid med fyrirfram motadar
skodanir & pvi hvad lungnasjiklingar
geti gert og hvad ekki. Ef pad er eitthvad
sem ég get hjalpad med til ad varpa
jakvaedara kastljosi & mal peirra, pa er ég
anaegd. Pad er mjog misjafnt hvad felst i
bvi ad vera verndari. Eq er reidubuin ad
ad lana nafnid mitt ef pad getur hjalpad
til a0 vekja athygli @ malefnum sam-
takanna. Eg tel pad svo mikil forréttindi
Vi petta starf ad geta hitt dhugavert
folk sem er ad fast vid alls kyns hluti. Svo
finnst mér svo merkilegt ad kynnast pvi
hvad margir eru reidubdnir ad gera mikid
fyrir samfélagid. bad er eitthvad sem
brennur i hjartanu & peim og pad er svo
frabeert ad sja.”

Frettabréf Samtaka lungnasjiklinga
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NUVITUND VISAR PER
LEIDINA HEIM

Margir strida vid ahyggjur, kvida
og svokallada ofhugsun. Eftir-
farandi grein fjallar um hugtakio
nuvitund sem hefur verid ad rydja
sér til rams undanfarid og midast
vio0 ad vinna gegn slikum
streitueinkennum.

Medvitud athygli

Navitund felst i pvi ad taka eftir med
asetningi og vera medvitadur um bad
sem er ad gerast hér og nu an pess ad
daema. Navitundarpjalfun kennir pér ad
halda medvitadri athygli & pvi sem pu
tekur eftir & hverju andataki fyrir sig. Han
kennir pér a0 dvelja i andartakinu par
sem pbu meetir pvi sem kemur upp og
vidurkennir pao.

Ndvitund faer okkur til ad lita & fleiri
hlidar og skoda & medvitadan hatt adrar
ahrifarikari leidir til ad bregdast vid
erfidleikum eda 6peaegindum i lifinu. |
hvert sinn sem okkur tekst ad fanga
hugsun sem kemur upp i hugann og i
hvert sinn sem vid sleppum hugsun og
drégum athyglina aftur ad énduninni eda
likamanum, b& erum vid ad styrkja
navitund okkar.

Ad festast i vanlidan

Tilfinningar eru hluti af lifinu og hvort
bar orsaka vanda eda ekki, fer eftir pvi
hvernig vid bregdumst vid peim. Viljum
vid ad hlutirnir séu 6druvisi en beir eru,
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eda leyfum vid peim ad vera nakvaemlega
eins og peir eru? Ef vid bregdumst vid
6paegilegum tilfinningum med andud, pa
eru allar likur & ad tilfinningin magnist og
vid festumst i vanlidan.

Dregur ur streitu og kvida
Rannsoknir hafa synt fram & ad pjalfun i
nuvitund geti dregid marktekt Ur
bakslogum hja pbeim sem hafa fengid
endurtekio  punglyndi  og  minnkad
haettuna & neestu punglyndislotu um
helming. Ahrifin virdast alika god og
begar notud eru punglyndislyf. Einnig
hafa rannsoknir synt ad pjalfun i nGvitund
dragi Ur streitu og kvida.

Daemi l:

PU ferd i génguferd med ungu barni,
gengur heaegt og stoppar oft. PU sérd
med augum barnsins hversu merkilegir
einfaldir hlutir eru. bU ert ad sja eins og
bu hafir aldrei séd adur.

Daemi ll:

PU ekur leid sem pu pekkir vel, pu attar
big skyndilega & pvi ad pu hefur ekki
tekio eftir umhverfinu i go6da stund. pu
varst med hugann fastann i hugsunum
um adra hluti, pa hefur ekid 4
LSjalfstyringunni.”

pessi tvd deemi syna muninn & pvi ad lifa
lifinu lifandi hér og nl og pess ad pjéta
gegnum lifid, an pess ad sja, finna bragd,

lykt, eda snerta & og vera Ur sambandi
vid0 umheiminn. Oft okum vid &
,Sjalfstyringu” en vid nanari skodun
sjaum vid ad vio férum lika ad miklu leyti
i gegnum lifio & ,sjalfstyringunni”.
Hugurinn er ekki adgerdalaus heldur er
hann ad hugsa um pad sem vid aetludum
ad gera, eda hann dvelur i dagdraumum
um bad sem vid gaetum gert.

Hugur i vinnugir

begar vid erum & ,sjalfstyringu”  fer
hugur okkar i vinnugir. Hann vinnur &
bak vid tjoldin an pess ad vid vitum,
sampykkjum, eda veljum pad. P4 er
audvelt fyrir okkur ad renna inn  vanlidan
sem getur leitt af sér naestu
bunglyndislotu, eda ahyggjur sem festa
okkur i kvida. petta hindrar okkur i ad
njota jakveedra patta i lifi okkar og
verdur til pess ad vid tokum varla eftir
nema hluta af pvi sem gerist i lifi okkar &
hverju augnabliki.

pad er edlilegt ad manni lidi illa stoku
sinnum, en pad sem festir okkur i
vanlidan eru tilraunir okkar til ad losna
undan erfidum tilfinningum sem vid
viljum ekki hafa. Hugurinn reynir ad losa
sig vio vanlidan med pvi ad hugsa sig ur
vandanum. bessi tilraun okkar ad losna
vid vanlidan med pvi ad hugsa okkur ur
henni getur dypkad og lengt enn frekar
vanlidan okkar. Vandinn liggur i pvi
hvernig hugurinn bregst vid.




,A0 gera” er astand hugans par sem
okkur finnst vio ekki geta heett ad reyna
a0 na pvi fram sem vid viljum, eda losnad
vid pad sem vid viljum ekki

Adferdafraedi vinnuhugans virkar vel
begar vid leysum vandamal eins og ad
byggja his og ad komast & milli stada,
en pegar vandamalio snertir lidan okkar
virkar petta ekki eins vel. Vinnuhugurinn
notar nefnilega sému adferdafreedi og
begar vid etlum nd fram innri
personulegum markmidum eins og ad
vera hamingjusamur, vera ekki kvidinn,
eda vilja ekki vera punglyndur. bad er hér
sem pad fer ad halla undan feeti.
Vinnuhugurinn parf ad hafa i huga allan
timann, hvar vid erum, hvar vid viljum
vera og hvar vid viljum ekki vera par til
vandamalio er leyst. Vid getum hugsad
okkur hugann eins og girkassa & bil.
Alveg eins og bill getur adeins verid i
einum gir i einu, b4 getur hugurinn bara
verid i einum ,gir" i einu. betta er
mikilvaegt pvi ad vid getum losad okkur
frd peim vanda sem pad skapar ,ad
gera” med pvi ad fara i ,annan gir" og
,a0 skipta girum hugans”.

Ndvitund felst i ad taka eftir med
&setningi hér og nli an pess ad daema. A
bennan hatt erum vid ad faera okkur fra
bvi ,ad gera” i pad ,ad vera”. Vid aetlum
a0 stiga Ut ur ,hvirfilbyl hugans,” vera
medvitud um upplifun okkar. Vid aetlum
a0 dvelja i andartakinu hvernig sem bad
er, viourkenna og settast vid pad sem er.

Nuvitund er i sjalfu sér ekki erfio.
Askorunin felst i ad muna eftir ad
vera i ndinu a hverjum degi

Daglegar &fingar draga Ur tilhneigingunni
til a0 hugsa of mikid, fordast og hafa
ahyggjur af ollu. pu ferd ad taka eftir
med ahuga og forvitni, litlum, fallegum
hlutum og gledi i kringum pig. Navitund
getur komid af stad miklum breytingum i
lifi pinu og lidan. Breytingarnar koma vid
a0 astunda @fingarnar.

Hvad er pad sem vid laerum?

e AQ vakna upp fra ,sjalfstyringunni®.

e A0 skynja likamann i stad pess ad
hugsa um hann

e AQ vera med pvi sem er, hér og nu

.AD VERA" ER ASTAND HUGANS PAR SEM VID ERUM
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| FULLU SAMBANDI VID HVERT ANDARTAK

Ad gera

e Erum a ,sjalfstyringu”

e Upplifum reynslu okkar i gegnum
hugsanir

e Dveljum i pvi liona eda framtidinni

® Reynum ad fordast/flyja eda losna vid
erfida reynslu eda tilfinningar

e Aherslan er & bilinu & milli pess hvar
vid erum stodd og hvar vid vildum vera

e Litum & hugsanir sem sannleika/
stadreyndir

e Aherslan & ad na akvednum
markmidum

A0 vera

e Erum medvitud og héfum val

e Skynjum reynslu okkar & hverju
andartaki

e Erum ad fullu til stadar i
andartakinu

e Nalgumst erfidleika med dhuga

e Erum ekki ad meta pad hvar vid
erum stédd. Sjaum hugsanir sem
eitthvad sem fer i gegnum hugann

e Leyfum hlutunum ad vera eins
0g peir eru

Mikilveegt er ad laera ad pekkja muninn a pvi ,,ad gera”
og ,,a0 vera” i lifinu til pess ad geta faert sig fra pvi ,,ad gera”

i a0 vera”

* Ad koma fram vid okkur sjalf og
reynslu okkar med mildi og samkennd

e AQ taka eftir hugsunum likt og
fyrirbaerum i huganum sem koma
og fara

e A hlda ad okkur sjalfum

* Vi finnum ad vid hoéfum val og
finnum hvernig vid bregdumst vid
i stad pess a0 bregdast vid &
sjalfvirkan hatt

Navitund gefur okkur teekiferi til ad
halda afram og veitir nyja leid til ad taka
patt i lifinu. Mikilvaegt er ad syna sér
mildi og vidurkenna okkur eins og vid
erum & pessari stundu, hér og nu. begar
vio férum ad taka eftir okkar innri
gagnrynanda pa sjaum vid ad rodd hans
er ekki su eina sem er parna, heldur er
onnur hljodlatari rodd viskunnar sem sér
skyrt og med mildi hvad parf ad gera,
jafnvel i erfidum adstaedum. Nlvitund
visar pér leidina heim. Vid 6skum pér
farseeldar & ferdalagi pinu hér og nd, a
hverju augnabliki.

Anna Kristin porsteinsdottir
0g Johanna Kr. Steingrimsdadttir,
hjukrunarfraedingar a Reykjalundi
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LITLAR AKVARDANIR,
MIKILL AVINNINGUR

Pad getur virst yfirpyrmandi verk-
efni ad takast a vid lifsstilinn.
Stundum hljomar eins og allir eigi
ad fara ut ad hlaupa eda i reektina
og a okkur dynja misvisandi
skilabod um hvad sé hollt og hvad
6hollt.

begar betur er ad gad eru engar
tofralausnir til vardandi lifsstil og ahrif
hans & langvinna sjukdéma svo sem
hjarta- og adasjukdoma, sykursyki,
sumar tegundir krabbameins og fleiri
sjukdoma. betta felst allt i smaatridunum.

Lifsstill er ekkert annad en samsafn litilla
akvardana sem vid tokum & hverjum degi
0g med pvi ad baeta pessar akvardanir
mun mikid avinnast hvad vardar heilsu
og lidan. Hér & eftir eru sett fram prjd
atridi um prja grunnpeetti heilbrigds
lifsstils til ad hjalpa peim af stad sem vilja
baeta hann.

brju litil atridi um mataraedi

1. Matur an innihaldslysinga

Reynum ad kaupa mat sem er nalaegt
upprunanum og sem minnst unninn.
Vorur an innihaldslysinga eetti ad taka
fram yfir annad ef heegt er, eins og til
daemis fisk og kjot, hreinar mjolkurvorur,

Fréttabréf Samtaka lungnasjiklinga

hnetur, free, rusinur, korn, &vexti og
greenmeti. petta er einféld regla sem
tryggir ad vio vitum hvad vid erum ad
lata ofan i okkur. Pad er mikill munur a
jardarberjajégurt med musli par sem
vidbaettur sykur er i 6llu, eda hreinni AB-
mjdlk med haframjéli, hnetum og
rdsinum par sem vid sjaum hvadan seeta
bragdio kemur.

pegar vid kaupum unna matvéru eins og
til deemis braud eda morgunkorn, parf ad
skoda innihaldid og velja vérur med sem
minnstum vidbaettum sykri og sem mestu
af trefjum. betta er strax farid ad verda
svolitid sndid, en hér getur skrargats-
merkid komid okkur til bjargar — meira
um pad hér & eftir.

SU litla akvérdun ad taka avallt mat i
upprunalegu formi fram yfir unna
matvoru tryggir ad vio séum alltaf ad
velja betri kostinn.

2. Skraargatsmerktar vorur

Skréargatid er samnorrent opinbert
hollustumerki sem hollustuvorurnar i
hverjum flokki mega bera. Skraargats-
merktar vérur innihalda minni sykur og
minna salt, meiri trefjar og heilkorn og
minna af éhollum fitum en adrar vorur i

sama flokki. Skraargatid er fljotleg leid til
a0 finna hollari mjélkurvérur, hollara
morgunkorn, braud, alegg og jafnvel
tilbna rétti.

Auk unninna matvara mega dunnar
vorur, svo sem kjot, fiskur, avextir og
greenmeti, langflestar bera skraargatio
pbott i mérgum verslunum vanti upp & i
slikum merkingum. Sja meira um skraar-
gatio & skraargat.is.

SU litla akvordun ad taka avallt skraar-
gatsmerkta voru fram yfir adra voru i
sama flokki tryggir ad vid séum alltaf ad
velja betri kostinn.

3. Gosdrykkir

Fyrir utan tdbaksreykingar eru sykradir
gosdrykkir um pad bil pad eina sem allur
almenningur etti alfarid ad taka Ut Ur
neyslunni. Sykur i gosdrykkjum er pad
sem kallast témar hitaeiningar, engum til
gagns og Ollum til ama, setur orku-
brennsluna Ur jafnveegi og er steersti
einstaki dhaettupattur sleems mataraedis
slendinga.

[ bessu sambandi er asteda til ad
minnast & ad gerviseta liggur undir
vaxandi grun um ad brengla seddu-
stjornun og bodefnakerfi likamans og
studla pannig ad fituséfnun. bvi geeti
verid rad ad fordast einnig sykurlausa
gosdrykki med gervisaetu og taka kolsyrt
vatn fram yfir.

SU litla akvoroun ad drekka aldrei sykur
er einfaldasta skrefio sem hagt er ad
taka i att ad baettu mataraedi.

Prju aukastig fyrir mataraedi
Aukastig fast fyrir ad vanda sig vid
skammtastaerdir, borda haegar og jafnvel
nota minni matardiska, og passa ad snarl
0g seetmeti sé ekki i augsyn & bordum
heldur lokad inni i skap.

Aukastig fast fyrir ad snidganga sykur og
setmeti og lita ekki a slikt sem hluta af
feedunni heldur meira eins og koniaksglas
— sem best er neytt i miklu héfi og a eftir
alvéru mat.




Aukastig fast fyrir ad gefa likamanum
matarhlé i 12-16 klukkustundir & sélar-
hring fra pvi sidasti bitinn fer upp i mann
a kvoldin par til sa fyrsti fer upp i mann
nasta dag. Petta gefur likamanum faeri a
a0 skipta yfir i fitubrennslu eins og hann
er skapadur fyrir (folk med efnaskipta-
vanda fylgi hér leidbeiningum laeknis).

brju litil atridi um hreyfingu

1. Byrja til pess ad byrja

Oflugasta hvatningin til ad byrja ad
hreyfa sig er ad byrja ad hreyfa sig. ,NU
fer ég it og geng go6tuna & enda og aftur
til baka” er sjalfshvatning sem i senn
veldur sterkri aneegjutilfinningu med ad
hafa sigrast & verkefninu og brynir il
dada ad halda afram.

pad er alveg sama hvar vid erum a vegi
stodd: Eitthvad er betra en ekkert.
Jafnvel peir sem litid geta hreyft sig geta
aukio getuna med videigandi pjalfun, pvi
med bjalfuninni leerir likaminn ad nyta
betur pa orku sem er fyrir hendi.

SU litla akvéroun ad gera eitthvad er
sterkasta hvatningin til ad halda afram.

2. Nota teekifaerin fyrir
aukahreyfingu

Hugsum um oll litlu teekifeerin til ad vera
a hreyfingu i stad pess ad sitja eda liggja.
Vid brennum 50% meiri orku standandi
heldur en sitjandi, og tvéfalt meiri orku
gangandi heldur en standandi. Leggjum
bilnum lengra i burtu. Gongum um
medan vid tolum i sima. Uppsofnud
hreyfing telur yfir daginn.

Su litla akvordun ad standa frekar en
sitja 0g ganga meira pydir ad vio s6fnum
upp jakvaedum ahrifum.

3. Fara ut fyrir paegindarammann

Ef pad er dhaett vegna heilsunnar, ba
gefur alag at fyrir peegindarammann
mun hradari batingu & Uthaldi og styrk
heldur en einungis roleg hreyfing. Daemi
um petta geeti verid ad ganga hratt upp
brekku, eda upp troppur og na hjart-
sleettinum vel upp. Hreyfingu med miklu
alagi parf ad stilla i héf og na godri
endurheimt & milli med rélegri hreyfingu.

Ein til prjar haalagsafingar i viku hafa
miklar framfarir i fér med sér.

SU litla akvordun ad fara stundum Ut fyrir
baegindarammann pydir hradari framfarir
0g haegari afturfor med aldrinum.

Prju aukastig fyrir hreyfingu

Aukastig fast med ad gera hreyfinguna
reglulega. Ef pad er afingatimi & féstum
tima akvedna daga og annad er skipulagt
kringum petta, pa feekkar afsékununum.

Aukastig fast med ad gera hreyfinguna
félagslega. bad er hvetjandi og gefandi
a0 afa i hdpi og pad hefur enn jakvaedari
ahrif & andlega lidan en hreyfingin ein.
Skipulégd hreyfitrraedi ma medal annars
finna & netinu & hreyfitorg.is.

Aukastig fast fyrir ad setja sér markmio.
Hvort sem markmidid er ad komast a
Esjuna naesta sumar, eda ad ganga 5000
skref & dag, er hollt ad setja sér raunheef
markmid og meela arangurinn, t.d. med
skrefameeli eda snjalltri, eda bara med
bvi ad merkja inn & dagatal.

Prju litil atridi um lidan

1. Svefn

Of litill, eda oreglulegur svefntimi hefur
slem ahrif & efnaskipti, holdafar og
andlega lidan. Flestir fullordnir purfa 7-8
tima svefn & nottu, sem likaminn notar i
vidhalds- og vidgerdarstarf og heilinn
notar til ad vinna Ur og ganga fra
upplysingum dagsins. Gott er ad fordast
hvitt og skeert lj6s svo sem af snjall-
teekjum eda sjonvarpi sidustu  1-2
klukkustundirnar ~ fyrir ~ hattinn, en
morgunbirta gegnir aftur & moti lykil-
hlutverki i ad stilla deegursveifluna af. |
skammdeginu reynir sérstaklega mikid a
betta.

Su litla akvordun ad sofna og vakna &
reglulegum timum og fa neegan svefn
beetir heilsu og lidan pvert 4 alla adra
flokka og eetti ad vera forgangsmal.

2. Streita

Streita getur valdid likamlegri og andlegri
vanlidan og aukinni haettu & hjarta- og
ae0asjukddmum. Streita er i raun edlileg

vidbrogd likamans vid dlagi eda heetty,
en vinnualag eda adrar adstedur par
sem miklar krofur eru gerdar, en litio er
um bjargrad, getur valdio streitu. burfum
vid nyja bilinn — og bilalanid i hverjum
manudi? Getum vi0 afpakkad auka-
vinnuna sem vid vorum bedin um? Verum
Ohreedd vid ad draga Ur alagi i daglega
lifinu pegar pess parf, med pvi ad gefa
fra okkur pbad sem vid radum ekki vid.

Su litla akvoroun ad losa sig undan
dbagilegu dlagi sem haegt er ad komast
hja baetir heilsu og lidan.

3. Nand

Mannskepnan er félagsvera og henni er
eiginlegt ad tengjast 6drum. Ungabdrn
broskast ekki edlilega ef félagsleg tengsl
eru ekki til stadar og hja fulloronum
hefur itrekad verid synt fram & verri heilsu
0g styttri avi peirra sem bua vid skert
félagsleg geedi. Trunadarsambénd, greida-
semi og adstod, patttaka i godgerdar-
starfi, eda sjalfbodastarf eru allt daemi
um eflingu félagslegra tengsla.

SU litla akvordun ad nota fleiri teekifeeri
til ad tengjast 6drum, eda gefa af sér,
hefur jakvaed ahrif & lidan og heilsu il
lengri tima.

N<
‘-\‘l\/l N
Gangi ykkur vel!
Gudmundur Love

®

Skréargatid er opinbert hollustumerki.

Med pvi ad taka avallt skraargatsmerkta voru
fram yfir adra voru i sama flokki er tryggt

a0 vio séum avallt ad velja betri kostinn.
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PU TAPAR ALDREI A PVI AD
BZTA LIFSSTILINN PINN

Vidtal vid Lukku Palsdottur, eiganda veitingastadarins Happs

pad var farid ad kolna i vedri pegar vid
sndrudumst inn i Turninn vid Hofdatorg
til mots vio Lukku Palsdottur, eda Unni
Guortnu eins og hun heitir fullu nafni,
par sem hun rekur veitingastadinn sinn
Happ. Baedi pessi nofn, Lukka og Happ
fela i sér svo mikla birtu og gledi ad
haustkulid gleymdist. begar hiin kom svo
a moti okkur med sitt geislandi bros voru
allar naprar hugsanir roknar 0t { vedur og
vind.

Hvadan kemur

petta gledilega nafn svo?

,Pad eru margir sem halda ad petta sé
tengt einhverri hamingju og pad er bara fint
a0 folk skuli halda pad,” segir hin pegar
vid hofum komid okkur fyrir & bjértum og
hljgdlatum stad i vid hlidina & Happi.
,Pabba fannst ég bara svo ljét begar ég
faeddist,” segir hin og brosir breitt.
,Honum leist ekkert & mig og fannst ég
vera eins og grettio og ufid lukkutréll. Svo

var ég ekki skird fyrr en 16ngu seinna og
bannig nadi nafnid ad festast vid mig.”

Hvaad vard til pess

aod han for ad reka Happ?

,Eq leerdi sjukrapjalfun i Haskola islands.
Eg var, eins og svo margir, ekki btin ad
akveda hvad ég etladi ad verda en for i
betta ndm eiginlega vegna bess ad
vinkona min for i pad.” A sama tima
veiktist modursystir Lukku af krabba-
meini. ,HUn var mér mjog nain. Vid
forum i kjolfario ad skoda sameiginlega
hvad neering, hreyfing, lifsstill og pvi um
likt getur gert fyrir pann sem greinist
med krabbamein,” segir Lukka og rifjar
upp erfidan tima.

Vildi frekar leera um pad

sem héldi okkur heilbrigdum

,Eg nytti pannig haskolaarin i ad vera i
eins konar hlidarndmi medfram sjakra-
bjalfuninni, af pvi ad mér fannst liffaera-
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freedin og lifedlisfraedin mjoég spennandi.
Eg reyndi ad nyta mér pa kennslu i ad
lera meira um pad hvernig fruman svarar
hinum ymsu areitum og pé baedi i formi
alags, sem vid bjodum frumunni og lika
bvi sem er jakveett.” Hun baetir pvi vid ad
i haskolanum sé mikil ahersla 16gd a pad
innan heilbrigdisgreinanna ad lera um
allt sem fer drskeidis. ,Vid laerum hins
vegar ekki mjog mikid um pad sem
heldur okkur heilbrigdum,” segir hin og
baetir vid ad parna hafi hin fundio sitt
&hugasvid. ,Eq vildi skilja hvad pad veeri
sem gerdi pad ad verkum ad sumir vaeru
heilbrigdir um langa avi og hvernig vid
gaetum 6ll verid sem heilbrigdust.”

bad er einhver eldur inni i manni

barna er Lukka greinilega a heimavelli og
andlitié ljdmar pegar han heldur &fram.
,Eg held vid mattum leggja meiri dherslu
a petta. parna ma segja ad ahugi minn a
hollustuhattum og heilsufaedi hafi vaknad.




Eg held pad hafi alltaf blundad i mér. bad
er einhver svona eldur inni i manni og svo
begar einhver kemur med kveikjuna pa
blossar hann upp.”

HUn segist sjalf hafa verid inni & pessari
linu meira og minna alla avi. ,Sem
unglingur var éq alltaf i einhverri hreyf-
ingu og ad velta pvi fyrir mér hvad ég
vari ad borda. Eg hef alltaf haft mikla
hreyfiborf og kannski veldur pad pvi
sjalfkrafa ad madur spair i hvad madur
bordar af pvi ad pad tengist svo mikid. |
dag syndi ég og hjéla og reyni ad hlaupa
og fer & skidi, génguskidi, svigskidi, alls
konar hreyfingu sem tengist pvi ad leika
sér,” segir pessi kraftmikla kona og
smitar hreinlega lifsgledinni Ut fra sér.

Matsedillinn byggist

a heilbrigdisranns6knum

Eg held ad Happ sé eini veitingastadurinn
a landinu og pott vidar veeri leitad par
sem matsedilinn byggist & rannséknum &
heilbrigdi,” segir Lukka, adspurd um
hvad geri Happ frabrugdinn 6drum mat-
solustodoum. ,Folk & stundum erfitt meo
a0 skilgreina okkur og veltir pvi fyrir sér
hvort Happ sé vegan, greenmetis-, eda
hrafaedistadur, eda hvada nofnum pad
nefnist. Fyrir okkur pa er petta bara
einfalt. Vio viljum gera mat sem ytir undir
heilbrigdi, gefur orku og neerir likamann.
Vid viljum lika ad hann sé naerandi a fleiri
en einn hatt," beetir hun vid af eldmaoi.
,Vio viljum ad hann neeri frumurnar pinar
og lika andlegu hlidina, augun, bragd-
laukana, allt saman. Vio boroum lika i
gegnum augun,” segir hun brosandi.
,Vio viljum ad maturinn sé fallegur og
goour, en hann & lika ad byggja pig

Upp_”

Ekki leyfilegt ad segja skodun sina
LVio blum 1 svo skritnu landi,” heldur
Lukka &fram. ,Vid erum ad reyna ad efla
heilbrigdi landans og ekki veitir af, i 6llu
sykur- og kleinuhringjaflédinu. Langvinnir
sjukdomar eru i rauninni flestir & uppleid,
lika tioni krabbameins, sykursyki og
annars sem vid getum kannski breytt
svolitid med betra mataraedi,” beetir hin
vid hugsi. ,bad er hins vegar heilmikio
vionam i kerfinu vid pvi ad hvetja

slendinga til ad taka meiri abyrgd &
heilsufari sinu og lidan. Vid hofum til ad
mynda fengid athugasemdir fra heil-
brigdiseftirlitinu um ad vid megum ekki
segja a heimasiou Happs ad pad sé okkar
sannfeering, ad bordi madur hollan,
hreinan og neeringarrikan mat, geti pad
studlad ad langlifi og varnad sjik-
domum!”

Lukka er skiljanlega 6satt vid pessa
afstdou yfirvalda. ,Hvernig aetlum vid ad
studla ad heilbrigdi i pessu landi ef vid
megum ekki reeda bessi mal? bad er
haegt ad visa i fjélmargar gédar rann-
soknir pessu til studnings og vid hja
Happi erum sannfeerd um ad lykillinn ad
battu heilbrigdiskerfi liggi i forvérnum
en ekki einungis pvi ad setja meiri pening
inn i heilbrigdiskerfid og halda svo afram
a0 framleida langvinna sjukdoma a faeri-
bandi!” Hin beetir vid ad vid purfum ad
vakna og atta okkur & pvi ad heilbrigdi
okkar sé ad langmestu leyti i okkar eigin
héndum. ,Heilsa min er samanlogd Ut-
koma peirra akvardana sem ég tek &
hverjum degi eins og hvad ég fa mér i
hadegismat, hvort ég meetti i raektina
morgun, hvort ég valdi gledi, kerleik og
mannlega snertingu fram yfir biturd og
ahyggjur o.s.frv. Vid skdpum venjurnar
okkar og svo skapa peer okkur.”

Naeringarpéttnin lykilatridi

A Happi er notast vid allt hréefni, jafnt
fisk og kjot og svo alltaf greenmeti i
grunninn. ,Graenmeti er Iykillinn i naer-
ingunni,” segir Lukka. ,Pad er eitt
lykilatridi sem vid hugsum um i 6llum
okkar maltidum, en pad er neringar-
pbéttni. Oft er meginaherslan 16gd 3
hitaeiningar og alla feeduflokkana, eda
bad sem vid kollum macro nutrients,
kolvetni, prétein og fitu. Vid aettum pess
i stad a0 einblina meira & naeringarpéttni,
snefilefnin, eda micro nutrients, sem eru
steinefni, vitamin, andoxunarefni, trefjar
og pvi um likt. petta er vidfangsefni
okkar hja Happi.”

Lukka er greinilega buin ad setja sig vel
inn i pessi mal. ,Hver hitaeining sem pu
bordar, hvort sem han kemur Ur
kolvetnum, fitum eda préteinum, parf ad

innihalda steinefnin, vitaminin og 6nnur
mikilvaeg snefilefni. Naeringarefnin purfa
ad vera sem flest & hverja hitaeiningu. b3
erum vid i godum malum,” segir hin og
baetir vid: ,betta er lykilatridi.”

Samsetning faedunnar segir han enn
fremur ad skipti audvitad mali, en ad
naeringarpéttni vegi pyngra. Ef madur
hugsar um neeringarpéttnina, pa segir
hin ad sykur hafi til deemis alls enga.
,Hann hefur engin naeringarefni. Hann er
ekki med steinefni. Hann er ekki med
trefjar. Hann er ekki med vitamin. Hann
hefur enga naeringu. Hann gefur pér pvi
ekki neitt nema tomar hitaeiningar og &
peim burfum vid hreinlega ekkert ad
halda. Neeringarpéttnin er alltaf Iykil-
atrigio,” itrekar hin med aherslupunga.

Vid misskiljum likamann

Lukka skyrir petta nanar og segir ad ef
vid bordum mjég mikid af akvednum
efnum eins og t.d. sykri og hvitu hveiti,
ba neri pad slema bakteriu i flérunni
okkar ad vid forum ad verda solgin i
meira af pvi sama. ,Vid misskiljum
likamann,” segir hin hreint Ut og beetir
vio ad pegar vio hofum hesthlsad
hitaeiningarika skyndimaltid erum vid
kannski bdin ad innbyrda um 1500
hitaeiningar, pa héldum vid ad okkur
vanti eittvad0 meira. ,ba finnst okkur
jafnvel ad likaminn sé ad kalla & is, eda
eitthvad pvi um likt. ba er hann hins
vegar ad bidja um steinefni og vitamin.
Vio erum komin svo langt af leid ad vid
skiljum ekki tungumal likamans."

Svo spennandi ad skipta um gir

pott vio hofum villst af leid i pessum
efnum bendir Lukka & ad heegt sé ad
komast aftur & beinu brautina. ,pad er
alveg magnad ad breyti madur um gir, pa
verour petta svo spennandi. Madur fer
aftur ad hlusta og skilja betur og likaminn
svarar pvi. Ef vio bara komum al-
mennilega fram vid hann pa svarar hann
eftir nokkra daga og madur fer ad heyra
allt 60ruvisi. Pad tekur ekki nema 6rfaa
solarhringa ad pagga nidur i sykur-
skrimslinu og fara ad heyra hvad likaminn
er raunverulega ad bidja um. Hann
margverdlaunar pad otrulega fljott.”
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Endadi inni a hjartadeild

Sjalf segist Lukka alltaf hafa verid pad
medvitud um mataredi ad hin hafi
aldrei fario langt af leid i peim efnum.
,Eq borda ekki alveg fullkomlega en bad
er fleira en naering sem skiptir mali
vardandi heilsuna,” beetir hin vid og
segir ad pad sem hafi einna mest ahrif sé
hvild, streita, eda slékun og ad par hafi
han ekki stadid sig vel. ,Eqg hef upplifad
heilsubresti sem tengjast pvi,” segir han.
A timabili, begar ég var mjog upptekin
af pvi ad segja 60ru folki hvad pad etti
a0 borda og hjalpa pvi ad na betri heilsu,
gleymdi ég ad huga ad pessum pattum.
Eg hef upplifad mikla streitu og eitthvad
sem félk myndi kalla kulnun, eda burn
outog endadi hreinlega inni & hjartadeild.
pad held ég ad hafi klarlega verid
streitutengt.”

HUn segir ad audvitad haldist petta f
hendur. ,Ef naeringin er léleg og vinnu-
alagio mikio pa myndast einhver kedju-
verkun. bad sem ég burfti ad gera pegar
éq lenti i pessu fyrir svona 7 arum var ad
minnka vinnualagid, taka Ut oll 6rvandi
efni eins og koffin, sykur og svoleidis og
taka adeins til i mataraedinu til ad na mér
i nytt jafnveegi.”

Asminn kemur i ljés undir alagi
Lukka er hreystin uppmalud auk pess
sem hun lifir og hreerist i hollustu- og
heilbrigdismalum. Hun glimir p6 vid
lungnasjikddm sem hin segist teeplega
geta kallad pvi nafni. ,Laeknirinn minn er
oft ad segja mér ad ég sé med asma. kg
vidurkenni alveg ad pegar ég er undir
alagi, borda verr og hreyfi mig minna, pa
kemur hann i ljés og pa & ég Iyf, pust og
svona. begar ég stend mig vel i lifsstilnum
ba finn ég ekki fyrir pessu,” segir hin
brosandi. ,ba gleymi ég bara osjalfratt
a0 nota pustid. pad eru engar tofralausnir
i pessu, en pad er rosalega mikid haegt
a0 gera og ég held ad matur og lifsstill
ettu alltaf ad vera partur af med-
ferdarrdrreedi. Eq er hins vegar alls ekki
a0 segja ad folk eigi ad heetta ad taka
lyfin sin.”

Betra ad nota baedi

Hér er komid ad mikilveegum beetti i
umraedunni um heilbrigdi og hollustu-
heetti og Lukku er mikid nidri fyrir begar
talio berst ad pessu atridi. ,Vid eigum
a0 haetta ad rifast um pad hvort lyf eda
lifsstill virki betur,” segir hun af punga.
,petta er eins og ad spyrja sjalfan sig
hvort vid eigum frekar ad nota hnifinn
eda gaffalinn pegar vid erum ad borda
maltid. Pad er betra ad nota baedi! Vid
eigum ad nota lyf pegar beirra er porf
0g vio eigum ad nota alla pessa flottu
teekni sem vid eigum inni & spitélunum
og kunnattu leknanna og allt pad.
pegar vid erum ad glima vid eitthvad
alvarlegt pa eigum vid ad nyta oll pau
rad sem vid hofum.” Han heldur afram
0g segir ad pegar vid séum komin Ur
bradri lifshaettu eigum vid hins vegar ad
fara ad huga ad rétum vandans og
spyrja okkur hvort pad sé hugsanlega
eitthvad i lifsstilnum okkar sem haegt
veeri ad beeta. bannig veeri hugsanlega
haegt ad draga Ur lyfjunum, taka minni
skammt, eda sjaldnar, eda faerri
tequndir, eda eitthvad slikt og spila
betta saman.

Laeknar ad koma ut ar skapnum

LVio purfum ad nyta sérfraedipekkingu
lekna en lika peirra sem pekkja best til i
naringarfredum og 6drum lifsstils-
tengdum freedum,” segir Lukka. ,Pad er
eitthvad storkostlegt ad gerast & Islandi,”
beetir hin vid brosandi. ,Pad eru svo
margir laeknar ad vakna til vitundar og
pbad finnst mér vera ofbodslega
skemmtilegt. Pegar ég byrjadi med Happ
fyrir 10 arum pa voru leeknar feimnir vio
bessi mal, en fyrir kannski svona 5 arum,
ba byrjadi ég ad fa vinabeioni a
samskiptamidlum fra laeknum par sem
beir ségdust vilja reeda adeins vid mig og
spyrja f tengslum vid sjiklinga sina. Eg
matti samt ekki segja neinum fra pvi,”
segir hain og hleer. , bvi var alltaf baett vid
hvort ég vildi ekki bara halda pessu fyrir
mig. NUna eru leeknarnir hins vegar ad
koma Ut Ur skapnum. beir eru i auknum
meeli farnir ad opna sig med petta og
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segja a0 lifsstillinn skipti mali og hvort
vio eigum ekki ad skoda malin i pvi
samhengi.”

Mjog jakvaed préun

Lukka segir a0 petta sé afar jakvaed
broun en allt taki sinn tima. , Alltaf pegar
eru einhverjar breytingar verdur eitthvert
vionam og togstreita og pad er edlilegt,
en bad er mjog jakveett ad petta sé ad
gerast.” Hun beetir pvi vid ad pad séu
frekar yngri leeknarnir sem séu ad koma
at Ur skapnum sinum. pessi samliking
segir hun ad sé ekki svo galin par sem
beir hafi fengid mjog sterk vidbrégd og
skammir og ad hun pekki deemi pess ad
einhverjir hafi jafnvel fario i felur med
vidhorf sin par sem beir hafi hreinlega
verid lagdir i einelti. ,bannig ad petta
tekur tima en pad er ad gerast. Og pad
verour abyggilega mikil breyting & pessu
& naestu arum. Eg fee marga til min sem
segja ad laeknirinn peirra hafi sagt peim
a0 koma til okkar og nina eru beir
6feimnir vid ad segja til nafns. Nuna eru
beir ad opna sig med petta.”

Engu ad tapa

med pvi ad breyta lifsstilnum

L,Einu gildir hvar pu ert staddur,” segir
Lukka undir lok vidtalsins. ,Hvort sem pu
ert med langvinnan, erfidan sjikdom,
sem pu munt kannski ekki laeknast af,
eda bara med pinulitinn asma eins og ég,
ba geturdu alltaf gert eitthvad i
malunum. bu hefur aldrei neinu ad tapa
me0d pvi ad beeta lifsstilinn. Ef pad leeknar
ekki sjukdéminn pinn, pa gefur pad pér
alveg 6rugglega meiri lifsgaedi, pu feerd
kannski meiri orku til ad kljast vid
sjukdominn, eda bara pad verkefni sem
lifid feerir pér. g er kannski ad reyna ad
lekna asmann minn med breyttum
lifsvenjum og i bonus fae ég aukaverkanir
sem eru sterkara hjarta, fallegri huo,
meiri orka og léttari lund. Hver vill pad
ekki?”




FERDAPUNKTAR FYRIR

LUNGNASJUKLINGA

Til umhugsunar adur en farid er i ferdalag:
Hvert ertu ad fara? Hvernig ferdast pu, parftu strefni og hve mikid?

Hvernig er med tryggingar?

Hvert ertu ad fara?

e Hvada ahrif hefur vedrid a
afangastadnum & pig og lungun pin?
Er loftslagid kalt, heitt, eda purrt?
Mérgum lidur betur i heitu og purru
loftslagi en koldu.

e Er mikil loftmengun & 4fangastad?
Margar storborgir, sérstaklega utan
Evrépu hafa mjog hatt mengunarstig.

e Ef pu etlar ad heimsaekja storborg pa
er gott ad kynna sér vedurfario par. Er
einhver timi arsins betri fyrir lungun
bin en annar?

e Hvernig atlar pu ad ferdast um?
Atlardu ad ganga, eda nota
almenningssamgéngur? Eru rullustigar
tilteekir, ef nota & nedanjardarlestar-
kerfi? Er landslagid, flatt eda haedott?
Hvernig eru adstaedur & gististadnum?
Eru lyftur eda bara stigar? Er sterk lykt
fra eldhusi i matsal?

e Eru moguleikar & ad fa heimasurefnis-
siu & viokomandi stad? Slikt tti ad
vera mogulegt i Evrépu.

Hvada ferdamata hyggstu nota?
Flug, bil, lest, eda einhverja
blondu af pessu?

e Flestir geta ferdast lengi med bil, eda

lest. Fyrir pa sem eru med ferdasiu pa
er haegt ad hlada rafhlddur baedi i
bilum og lestum. Naudsynlegt er ad
hafa aukarafhlodu fyrir ferdasiuna.

Med flugi eru nokkur atridi sem

huga parf vel aé:

e Surefni i andramslofti nidri vio jord er
21% en i andrumslofti flugvéla getur
pad fallid nidur i 15% vegna laegri
loftprysings.

o Ef porf er & surefni um bord pa parf
a0 panta pad um leid og midinn er
keyptur. Meelt er med ad pad sé gert
a0 minnsta kosti fjorum vikum fyrir
bréttfor | Evropu, en tveimur
manudum fyrir brottfor i USA.

e begar midinn er keyptur parf einnig
ad geta pess ad madur sé med
ferdasiu. Best ad fa pad skriflegt fra
viokomandi flugfélagi ad pad
sampykki tegund ferdasiunnar.

* Margir lungnasjuklingar eru med
tiltdlulega lagt strefnisinnihald

bl6dinu, en purfa ekki ad nota surefnis-

gjafa vid venjulegar adstaedur. peir
aettu hins vegar ad hafa samrad vid
lungnalakni sinn vardandi flugferdir,

bar sem surefnismagnid i andrdms|ofti

flugvélanna er 15% minna.
e Hafa parf vottord fra lungnalaekni
medferdis. Til 6ryggis er vert ad hafa

lika med sér lista gefinn Ut af FFA, par

sem fram kemur hvada tegund af
ferdasium peir sampykkja og einnig
hvada flugfélog sampykka pessar siur.
pennan lista ma finna & Google:
Airlines that provide oxygen. par

undir er umraeddur listi.

peir sem purfa ad nota surefnisgjafa
skulu taka med i reikninginn timann
sem fer i ferdir til og fra flugstdo,
einnig i flugstddinni sjalfri og pann
tima sem fer i a0 bida, ef farid er milli
flugvéla til ad na &fangastad.

[ flestum flugstédum eru innstungur
adgengilegar til ad hlada rafhlodu
siunnar.

[ flestum flugstédum er haegt ad fa
hjolastol til og fra flugvél. Sparar pad
baedi orku og tima. Oft feer folk i
hjolastol forgang fra innritun ad
flugvél og einnig fra flugvél gegnum
tollskodun og innflytjendaeftirlit.
Mikilvaegt er ad hafa medferdis i
handfarangri 6l bau lyf sem notud
eru.

Sum flugfélég vilja sja stadfestingu fra
lungnaleekni & pvi hvad er ad, af
hverju porf sé & strefni og i hve miklu
magni og annad sem hann telur
mikilvaegt.

Tryggingar
e Mikilvaegt er ad ganga Ur skugga um

ao allar tryggingar séu i lagi.
Munid ad lesa smaa letrid!
Hugid ad forfallatryggingu ef porf er
a fyrir flugio og ferdatryggingu
medan a ferdalaginu stendur, ef
lungnasjuklingurinn veikist. Athugid
hvad heimilistryggingar og
kortatryggingar fela i sér.

Evrépska sjukratryggingakortio og
leknisvottord fra lungnalaekni gefur
handhafa sému réttindi og
heimamonnum pess lands sem dvalist
eri, p.e.a.s. i 6llum Evropulondum.
Ma par nefna sem deemi
heimasurefnissiu, strefnisk(it meo
skammtara o.fl.

Lungnasjaklingur sem er & ferd
erlendis og lendir i 6vaentum kostnadi
vegna veikinda sinna, getur sott um
endurgreidslu fra Alpjédadeild
Sjukratrygginga [slands gegn
framvisun frumrita reikninga.

Endursagt ad hluta fra donsku og norsku
Lungnasamtékunum.
Kjartan Mogensen
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IPROTTAHUS SEM ERU OPIN

FYRIR INNIGONGUR:

Hofudborgarsvaedid:
Egilsholl

Opid alla virka daga fra 8-15.
Hringja & undan i sima 664 9605.

Seltjarnarnes

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

Fifan i Képavogi
Opid alla virka daga fra 10-11:30.

Gardabeer.
Ekkert i booi i baenum.

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

Mosfellsbaer
Ekkert i boOi.

Sudurnes:
Reykjaneshéllin
Borgarbraut

Opid alla virka daga fra 8-22.

Grindavik
Hopid er opio alla virka daga
frd 6-12 & morgnana.

Sandgerdi

Haegt ad finna tima i samradi vid Rut
i sima 420 7500.

Eldri borgarar og oryrkjar, sem eru
heimamenn, fa lika fritt i sund og
reektina.

Gardur

Haegt ad finna tima i samradi vio Jon
i sima 422 7300.

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

og reektina.

Vogar

Haegt ad skoda innigdngur i samradi
vid starfsfolk ipréttahdssins

i sima 440 6220.

Eldir borgarar og éryrkjar fa lika fritt
i sund.

Landsbyggdin, utan Sudurnesja
og hofudborgarsvaedisins,

i stafrofsroo:

Akranes

Akraneshollin.

Opid alla virka daga fra 6-22:30.

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

Blonduos
Finna tima i samraoi
vio Robert i sima 452 4178.

Bolungarvik

Ekki verid i bodi en sjalfsagt ad finna
tima ef eftir pvi er dskad i samradi
vid Gunnar i sima 456 7381.

Eldri borgarar og éryrkjar fa

50% afslatt i sund og raektina.

Borgarnes

Ekkert i bodi i baenum.

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

Dalvik

Ekkert { booi. Geeti verid eitthvad laust
um helgar i samradi

vio Gisla Runar 460 4900.

14 Fréttabréf Samtaka lungnasjiklinga

Egilsstadir
Ekkert i booi i beenum

Eskifjordur
Haegt ad komast ad samkomulagi um
tima i samradi vid umsjénarmann.

Faskrudsfjorour
Haegt ad komast ad samkomulagi um
tima i samradi vid umsjénarmann.

Grenivik

Engar innigdngur.

Eldir borgarar og éryrkjar fa fritt
i reektina og sund.

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

Hella

Bodid upp 4 innigéngur i samradi vid
starfsfolk i sima 488 7000.

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

Holsvollur

Bodid upp & innigéngur tvisvar i viku.
Hringja eftir tima i Olaf Orn { sima 488
4295. Eldri borgarar og oryrkjar, sem
eru heimamenn, fa fritt i sund

og likamsraekt.

Hoélmavik

Finna tima { samradi vid Hrafnhildi f sima
451 3560. Alveg sjalfsagt ad finna tima
ef eftir pvi er 6skad.

Hvalfjardarsveit

Sundlaugin i Heidarborg.

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




Hvammstangi

Ekkert i bodi.

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

Hverageradi
Opid milli 11-13 alla virka daga. Adrir
timar i samradi vio starfsfolk.

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

isafjordur
[bréttahusid Torfnesi. Opid man,
bridjudaga, mid og fos fra 12-14.

Kirkjubaejarklaustur
Alveg sjélfsagt ad finna tima i samradi
vid Sigmar i sima 487 4656.

Laugar i Pingeyjarsveit

Finna tima i samradi vio Johonnu
hisvoro | sima 847 9832.

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

Neskaupstadur
Haegt ad komast ad samkomulagi um
tima { samradi vid umsjénarmann.

Olafsfjorour
Opid alla virka daga & morgnanna fra
kl 7-8 og svo & 6drum tima i samradi
vid starfsfolk.

Olafsvik

Opid & mén og fim fra ki 11:30-13.
Sjalfsagt ad hafa samband vid Sigrinu
i sima 499 9912 um adra tima.

Patreksfjordur

Ekkert i bodi i ipréttahtsinu.
Skjukrapjalfarinn & heilsugaeslunni,
Margrét Brynjélfsdéttir, er tilbdin ad
opna adst6du par til innigdngu ef eftir
pvi er dskad. Hun er i sima 698 9913.

Reydarfjordur
Fjardarbyggdarhollin.
Opid virka daga og 10-13 4 lau.

Saudarkrokur
Opid alla virka daga.

Seydisfjorour

Finna tima i samradi vid Kristinu

i sima 470 2341.

Eldri borgarar og éryrkjar fa 75% afslatt
i reektina.

Siglufjordur
Opid alla virka daga & morgnana fra
kl 7-8 og svo & 6drum tima i samradi
vid starfsfolk.

Stykkisholmur

Engir akvednir timar i bodi en sjalfsagt
ao finna tima i samradi vid Vigni

i sima 898 1260.

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

og likamsraekt

Stodvarfjorour
Haegt ad komast ad samkomulagi um
tima i samradi vid umsjénarmann.

Talkjafjorour

Finna tima i samradi vio folkio i
ipréttahusinu i sima 456 2539.
Eldri borgarar og 6ryrkjar sem eru
heimamenn fa fritt i sund

og likamsraekt.

Mijoifjorour
Haegt ad komast ad samkomulagi um
tima i samradi vid umsjénarmann.

Varmahlid
Opid i samradi vid umsjénarmann.

Vestmannaeyjar

Eimskipshéllin.

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

Vik
Opid fyrir almenning alla virka daga fra
kl 13:30-19 og 4 lau 10-18

Vopnafjordur

Engar innigdngur.

Fritt f reektina i ibrottahdsinu fyrir alla og
bar eru gongubretti.

Porlakshofn

Ekki neinir fastir timar en sjalfsagt ad
finna tima i samradi vid Ragnar i sima
863 96900.

Porshofn

Gengid i skjoli vid prottahusio a
manuddgum og féstudégum fra

kI 11-12. Eypér sér um bad og hann er
i sima 468 1220.
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Heimilisstorf
Umonnun /
uppeldi
Launud storf
Olaunud storf
Nam

Skyringarmynd: Jafnveegi i daglegu lifi

JAFNVZAGI | DAGLEGU LIFI

Athofnum daglegs lifs ma skipta i
fjora peetti: Eigin umsja, storf,
tomstundir og svefn, eda hvild.
Riki hefilegt jafnveegi a milli
pessara patta studlar pad ad vel-
lidan.

pad er einstaklingsbundid og mismunandi
eftir pvi hvar vid erum stédd i lifinu
hvernig vid finnum gott jafnvaegi. | raun
ma segja ad jafnveegi sé gott pegar vio
getum haldid utan um pad sem vid
burfum ad gera, langar ad geta gert og
bad sem vid eda adrir eetlumst til ad sé
gert. betta tengist gjarnan peim hlut-
verkum sem einstaklingurinn gegnir og
begar bau breytast getur jafnvaegio
raskast. Annad sem getur valdio
bjafnveegi eru sjukddmar og &foll, pvi ad
begar ferni minnkar kallar pad a
breytingar og nytt jafnveegi.

Pegar jafnvaegid raskast

Ollum er mikilveegt ad hafa hlutverk i
lifinu, gera gagn og vera til einhvers
nytir. Hlutverkin eru mismunandi milli

SVEFN OG

HVILD

einstaklinga. peim fylgja venjur og vio-
fangsefni sem skapa akvedio jafnveegi i
daglegu lifi. Lungnasjukdémur getur
leitt til pess ad folk reedur illa vid
hlutverk sin og pau vidfangsefni sem
pbeim fylgja. Sjukdomseinkenni, svo sem
maedi og orkuleysi, geta komid i veg
fyrir a0 bad geti sinnt sjalfu sér,
heimilisstorfum, dhugamalum og vinnu
a pann hatt sem pad kys. Algengt er ad
folk purfi ad minnka vid sig vinnu eda
detti jafnvel Gt af vinnumarkadi.
Témstundaidja er oft eitt af pvi fyrsta
sem dettur Ut. Margir einangrast smam
saman félagslega, haetta jafnvel ad fara
i heimsdknir og seekja skemmtanir, svo
eitthvad sé nefnt.

Dagleg verkefni sem krefjast bess ad
beygja sig, teygja sig, nota handleggina
mikid (bera, yta, lyfta) og standa eda
ganga lengi i senn, valda oft madi.
Streita, kvidi og annad andlegt dlag
getur einnig leitt til og/eda aukid maedi.
Oft er pad ekki eitt einstakt verk sem er
erfitt, heldur samsafn alls pess sem gert
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er yfir daginn, eda vikuna. pad er ein-
staklingsbundid hvad hverjum og einum
finnst erfitt. Morgum finnst erfitt ad
kleeda sig i sokka og sko, bada sig,
ryksuga, skdra og skipta um & riminu.

Stydjandi eda hamlandi venjur
Venjur okkar hafa mikil &hrif & jafnveegid
i lifinu og vid erum i edli okkar mjog
vanafastar verur. Vani styrir pvi hvernig
vid  skipuleggjum og framkveemum
dagleg verk. Sum verk eru okkur svo tom
ad vid getum gert ymislegt annad &
medan, t.d. talad vid adra eda hugsad
um annad sem tengist verkinu ekki. Vio
bodum okkur, burstum tennur, prifum
hisio, eda keyrum bil yfirleitt alltaf &
sama hatt, en erum ekki medvitud um
bad par sem petta er ordid osjalfratt ferli.
Venjum er heegt ad breyta en fyrst parf
madur ad gera sér grein fyrir peim og
hvort bar eru godar/stydjandi eda
sleemar/hamlandi. bad sem parf til ad
breyta venju er vilji og ad taka medvitada
akvordun um ad framkveema a annan
hatt.




Mikilveegt ad trua ad vid getum
breytt

Til a0 efla viljann er gott ad setja sér
markmid, til ad vita hvert stefnt er,
annars erum vid eins og korktappi &
6lgusjé. Raunhaeft mat & eigin feerni er
mikilveegt pegar kemur ad pvi ad setja
sér markmid. bad parf ad atta sig a eigin
getu og takmdrkunum, pannig ad ekki sé
verid ad etla sér um of. Sem daemi getur
verid gott ad byrja & ad forgangsrada og
atta sig & hvad virkilega skiptir mali i
lifinu og sidan finna leidir til pess ad
sinna pvi afram en ef til vill sleppa pvi
sem skiptir minna mal, eda f& adstod
annarra. bad krefst orku ad breyta
venjum sinum til frambtdar og skapa
med bvi nyjar venjur og auka par med
lifsgaedi sin. Mikilvaegt er ad tria & ad
vid getum breytt, t.d. framkvaemt verkid
a annan hatt og pad skipti mali ad gera
bessar breytingar. Attum okkur & ad
hugsanir hafa &hrif t.d. hefur bad
neikvaed &hrif & drifkraft okkar ef vio
hugsum sifellt ad vid getum ekki eitthvad.

Adferdir til ad spara orkuna
Orkusparandi vinnuadferdir eru leid til ad
hémarka virkni med pvi ad draga Ur
maedi og orkuleysi. Ad spara orku bydir
ekki endilega ad pu gerir minna, heldur
ad pu hugsir 0t i hvernig pu notar krafta
bina til ad gera hin ymsu verk. Slikar
adferdir geta audveldad pér ad finna
jafnveegi milli eigin umsjér, starfa,
tomstunda og hvildar. baer gera pig betur
i stakk buinn til ad sinna peirri i6ju sem
er pér mikilvaeg. Orkusparandi vinnu-
aoferdir fela m.a. i sér ad forgangsrada
og skipleggja verkefni fyrirfram, vinna &
hafilegum hrada, nota 6ndunartaekni,
rétta likamsbeitingu og slokun.

Anagjan er orkugefandi

pegar kemur ad forgangsrddun er gott
ad vera medvitadur um hvernig pu verd
tima binum og orku. Eins og adur hefur
komid fram pa eru morg verk sem vid
burfum ad gera, langar til ad geta gert
0g einnig verk sem vid eda adrir etlumst
til ad séu gerd. Pad er gagnlegt ad spyrja
sig hvada verkum verd ég ad sinna til ad
komast af? Eru einhver verk sem éqg geeti
fengid adstod vid, t.d. pvo bilinn, sla

gardinn eda vid ad prifa ibudina? Er
haegt ad einfalda verkid & einhvern hatt
t.d. med pvi ad sitja vid pad eda dreifa
bvi & lengri tima? Hvada verk eru
mikilveeg fyrir andlega heilsu mina og
vellidan? pad er oft orkugefandi ad vinna
a0 einhverju sem veitir aneegju en
6medvitad hefur pad oft verid sett til
hlidar. pad er gott ad muna ad nast
begar pu &tt gédan dag eettir pu einnig
a0 forgangsrada pvi sem big langar ad
gera, ekki bara pvi sem pu parft ad gera.

Skipulag og sveigjanleiki

Gagnlegt er ad skipuleggja verk sin
fyrirfram og akveda hvernig og hvenzer
hegt er ad framkveema bau 4 sem
audveldastan hatt. bad getur t.d. verid
audveldara ad kaupa inn utan alagstima
i verslunum. Nyta pann tima dags pegar
orkan er meiri til ad gera erfidari verk.
Pad er einnig mikilveegt ad gefa sér
goédan tima i oll verk og taka hlé
reglulega. begar pu dreifir verkunum
jafnt yfir vikuna, tekur t.d. til i einu
herbergi & dag, i stad pess ad taka til i
pbeim 6llum sama daginn, ytir pad undir
jafnveegi. Margir eiga erfitt med ad
skipuleggja sig par sem dagsformid er
mismunandi.

Leyfou pvi dztluninni ad vera sveigjan-
legri. Ef einhver verkefni verda Utundan,
skaltu ekki reyna ad vinna pau oll upp i
einu pvi pad getur leitt til preytu og
orkuleysis neesta dag. Sidan er gott ad
huga ad skipulaginu heimafyrir. G6d
skipulagning felur i sér faerri aukaferdir,
beygjur, teygjur, burd og lyftur. Hvar eru
busahaldin geymd? Eru pau par sem pau
eru mest notud t.d. sleifar og spadar i
krukku vio eldavélina og er bad sem bu
notar oftast adgengilegt, t.d. hvorki efst
uppi né nedst nidri?

Laera ad hvilast

Ad lokum mé nefna ad slékun er hentug
leid fyrir folk med lungnasjukdém til ad
draga Ur madi, leera ad hvilast, vinna a
moti svefnleysi, kvida, ahyggjum og
ymiss konar streitu. Regluleg slékun
sparar orku og minnkar p.a.l. sirefnisporf,
dregur ar preytu og eykur vellidan.
Slékun getur verid hluti af daglegum

venjum & sama hatt og ad hreyfa sig
reglulega. Timinn sem tekin er fra fyrir
slokun parf ekki ad vera langur og getur
fimm minGtna slékun studlad ad betri
lidan.

Hafa ber i huga ad pad parf itid til ad
raska daglegu jafnveegi og pvi naud-
synlegt ad hlta vel ad pvi. Ef fernin
dvinar og orkan minnkar er mikilveegt ad
forgangsrada rétt Ut fra pvi sem skiptir
big mestu mali til pess ad pér lidi vel og
bu getir afram att innihaldsrikt Iif og
unnid ad markmidum pinum.

Ingibjorg Bjarnadattir, idjupjalfi &
lungnasvidi Reykjalundar
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Hugmyndafraedi iojupjalfunar liggur til grundvallar vio
skrif & pessari grein.
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bréttafraedingar og sjukrapjalfari sem komu ad doktorsrannsékn Janusar medan & pjalfun st6d. bau
luku 61l meistaranami med lokaverkefni sin tengd vid pessa rannsékn. Fra vinstri: Janus Gudlaugsson
PhD-iprétta- og heilsufreedingur, Sandra Jénasdéttir, Elisabet Kristjansdottir, Gudrdn Valgerdur
Asgeirsdottir og Steinunn Leifsdéttir (sitjandi) MS-iprétta- og heilsufraedingar og Sigurdur Om
Gunnarsson MS-sjakrapjalfari.

FJOLPATT HEILSURZKT
LEID AD FARSZALLI OLDRUN

ibaar i flestum Iéndum heims na
sifellt heerri aldri og af ymsum
astaedum er pvi eskilegt ad fylgj-
ast med likamlegri virkni og heilsu
folks a efri arum. Litil likamleg
virkni hefur verid ad festast i sessi
sem sjalfstaedur ahaettupattur i
tengslum vid langvinna sjukdoma
og hefur skapad adstedur sem
ogna heilsu pjéda um heim allan.
Langvinnir lifsstilssjukdémar valda
um 85% af o6llum daudsfollum i
Evropu.

A3 mati leekna munu pessir sjukdoémar
valda bvi ad stor hluti lifeyrisbega mun
ekki lifa vio heilbrigdi sidustu aratugi
lifsins, heldur lifa med einum eda fleiri
langvinnum  sjukdomum. bessi  proun
veldur gifurlegri skerdingu & lifsgaedum
og miklum kostnadi. pessari proun ma
snla vio i okkar samfélagi. Sem daemi
ma nefna ad 80% leekkun & danartioni
hjartasjukdéma & sidustu 25 arum hja
korlum og konum yngri en 75 dra mé ad
langmestu leyti rekja til breytinga a
lifsstil, par sem minnkandi reykingar og
breytt  mataredi  vega  pyngst.
Lyfjamedferd og taekniframfarir Gtskyra
einungis litinn hluta pessara breytinga.

pad er engin onnur leid til ad verjast
langvinnum sjukdémum en ad breyta um
lifsstil. Slikur lifsstill er folgin i reykleysi,
battu mataraedi og hefilegri hreyfingu
tengda pol- og styrktarpjalfun. Hugar-
farsbreyting parf ad koma til & svidi
lifsstilstengdra forvarna hja rddamonnum
bj6darinnar. Enginn skyldi treysta & ad lyf
og taekni geti komid i stad hollra lifshatta.
En pratt fyrir ad rannsoknir syni fram &
a0 dagleg hreyfing sé Iykill ad
heilsusamlegu Iifi er adeins litill hluti
folks sem uppfyllir alpjédlegar rao-
leggingar um hreyfingu. | pessari stuttu
grein verdur reynt ad varpa ljési & helsta
avinning af markvissri og fidlpaettri heilsu-
reekt en einnig benda & hagkveema og
ddyra leid ad beettri heilsu til lengri tima.

Mikil fjolgun i samfélagi aldrada

Med fiélgun i samfélagi aldradra hér &
landi atti pad ad vera peim mikid
metnadarmal sem med stjdrnunina fara,
hvort heldur er & Alpingi eda i sveitar-
stiornum, i fyrirteekjum eda stofnunum, i
réouneytum eda & frjdlsum vinnumarkadi,
ad finna leidir til ad vidhalda gddri heilsu
vilangt. Rétt er ad taka pad fram ad
starfsemi hjukrunar- og dvalarheimila og
heimapjonusta hefur fest sig i sessi sem
akjosanlegur kostur fyrir eldri og oft veik-
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burda einstaklinga. Pessi umgjord innan
heilbrigdiskerfisins & afram eftir ad proast
og dafna. En pegar kemur ad heilsu og
velferd eldri aldurshopa sem enn bua
sjalfstedu [ifi er vontun & skyrari for-
varnarstefnu og framkvaemdum sem tengja
ma vid daglega hreyfingu og pjalfun.

[ ndtima menningu, par sem pekking er
til stadar & jakveedum &vinningi af likams-
og heilsuraekt eldri aldurshépa, parf ad
bjoda upp & fleiri moguleika en nu eru
fyrir hendi. Askilegt er ad nyta peer
ageetu rannsdknir & svidi heilsu og
velferdar sem gerdar hafa verid hér &
landi og yta Ur vér forvarnarverkefni i
sveitarfélogum sem snyr ad fjdlpaettri
heilsuraekt fyrir eldri aldurshépa. Byggja
ma ofan & peer géou hefdir sem begar
eru til stadar samhlida pvi ad beeta vio
verklegri pekkingu nylegra rannsoknar-
verkefna. Verkefni sem pessi purfa ad
verda hluti af daglegri heilbrigdispjonustu
i landinu.

Eftirlaunaaldurinn

Einstaklingum & eftirlaunaaldri mun fj6lga
hér & landi dr 38 pusund i um 65 pasund
einstaklinga & neestu 15 arum. P4 mun a
sama timabili vinnufeerum slendingum
feekka um helming fyrir hvern islending 67
ara og eldri. Samkveemt skyrslu rad-
gjafafyrirtaekisins Expectus, sem unnin var
fyrir Velferdarraduneytio og birt i byrjun
ars 2016, mun pessum breytingum fylgja
gridarleg kostnadaraukning i heilbrigdis-
kerfi okkar & naestu arum ef ekki koma til
nyjar leidir i heilsueflingu.

Rétt er ad benda 4 ad vistmenn 4 dvalar-
og hjukrunarheimilum fyrir aldrada (67+)
um allt land voru &rid 2010 rdmlega prju
busund (tafla 1). Arlequr kostnadur fyrir
hvern einstakling var rimlega 9 milljonir
kréna. A0 mati sérfreedinga er bessi
kostnadur i dag 4 bilinu 13—15 milljénir.
Samtals er pessi kostnadur fyrir landid i
heild um 40-45 milljardar & hverju ari.
pessu fé er &n efa vel varid en midad vio
fjélgun eldri borgara neestu 15 &rin ma
gera rad fyrir ad pessi kostnadur haekki
verulega og verdi um 60-70 milljardar
arid 2030 komi ekki til nyjar leidir til
heilsueflingar.




Vistmenn a stofnunum aldradra eftir aldri og landsveedum arid 2010

sveitarfélog skipt med sér i svipudum
hlutfollum. Ef farid yroid af stad med

6?-69 79-74 7?-79 89-84 8?-89 90 éra_ Samtals verkefni  af bessum toga i 4-5

ara ara ara ara ara  og eldri o apn . C o ,

. : sveitarfélogum samtimis ma &eetla ad |
I.-.Iofuaborgarsvaal 60 123 228 407 472 441 1.731 gr()fum drattum yr6i érlegur heildar-
Alls 9 207 390 721 856 769 3.044 félag & Islandi um 4-5 milljonir kréna, allt

Taflan synir fjolda aldradra & dvalar- og hjukrunarheimilum og i hjukrunar- og dldrunarleekningarymi a eftir patttoku. Pessi upphaed midast vid

sjukrahtsum og heilbrigdisstofnunum f desember 2010 samkvaemt upplysingum rekstraradila.

Hinir politisku radamenn rikis og sveitar-
félaga hafa hér valmoguleika, moguleika
til ad koma & markvissum forvarnar-
adgeroum tengdum heilsu og velferd &
hagkvaeman, arangursrikan og ddyran
hatt. Pad er sidan undir hinum eldri
samborgurum komid ad taka patt i sliku
verkefni. Samhlida bvi ad bjéda eldra
folki upp & adstedur og sérhefda
pbjonustu til likams- og heilsuraektar
innan sveitarfélaga, er um leid askilegt
a0 hofoa i rikara meeli til einstaklinganna
sjalfra, meira en gert hefur verid. [ pessu
felst medal annars ad peir eigi reglulega
adgengi ad fagfolki & svidi heilsuraektar
sem kemur ad og fylgir eftir heilsu-
reektarpjalfun, visar veginn til beettrar
heilsu og meiri lifsgeeda gegnum folkid
sjalft og med folkinu sjalfu.

Ad efla eigin heilsu og velferd

Ad efla heilsu og velferd eldri aldurshdpa
hér & landi med patttoku i fi6lpeettri
heilsuraekt sem tengd er godum félags-
skap er Iykilatridi til ad meeta breyttri
samsetningu eldri aldurshdpa & naestu
arum. Med fjélpeettri heilsuraekt i sveitar-
féldgum mé undirbla eldri aldurshépa til
ad takast lengur & vio athafnir daglegs
lifs. Ad geta dvalid lengur i sjalfsteedri
busetu vid betri heilsu er einnig markmid
sem flestir dska sér. A 6llum likindum
ma draga Ur Gtgjoldum i heilbrigdis-
bjonustu til lengri tima med a0urnefndum
adgerdum en pad parf ad finna leidir til
ad fa folk til patttoku yfir lengri tima.

Fjolpaett heilsuraekt i
sveitarfélogum

[ sveitarfélogum parf ad verda il
nyskdpunarverkefni sem snyst um ad
yfirfeera pa pekkingu og framkveemd
sem fengist hefur med rannséknum &
eldri aldurshdpum hér a landi og erlendis.

Hugmyndin er ad koma & fot verkefni
sveitarfélogum med markvissri ihlutun
tengdri hreyfingu og naeringarradgjof til
lengri tima. Verkefnid hefur pad ad
markmidi ad efla heilsu og velferd eldri
aldurshopa & [slandi, bua eldri aldurshopa
undir ad takast lengur & vid athafnir
daglegs lifs og audvelda félki ad bua
heima vid betri heilsu og aukin lifsgeedi.

Markmidid er einnig ad efla félagsleg
tengsl patttakenda & ymsan hatt og leita
par i smidjur hinna eldri. Sambeerilegum
adferdum yroi beitt og i rannséknar- og
doktorsverkefni greinarhéfundar par sem
aherslan var einnig & ad auka pekkingu,
leikni og hafni hvers og eins til sjalf-
steedrar patttoku. Gera parf hina eldri
faera um ad taka & eigin heilsu og velferd
eins lengi og kostur er. Helsta breytingin
fra fyrra verkefni og rannséknum almennt
er ad hér veeri um verkefni til lengri tima
a0 reda. Fylgst yrdi vel med framgangi
bjélfunar med reglulequm astands- og
afkastagetumeelingum hja hverjum og
einum.

Adstaedur og kostnadur vid
verkefnid

Lykilatridi  vid framkveemd forvarnar-
verkefna af bessum toga er ad til stadar sé
adstada fyrir pol- og styrktarpjalfun, auk
adgengis a0 félagslegri samveru. P& er
mikilvaegt atridi ad patttakendum sé veitt
adgengi ad slikri pjonustu kostnadarlaust i
a0 minnsta kosti 3 ar medan verkefnio er
a0 festa sig i sessi. bannig faest reynsla
sem byggja ma & til lengri tima. Pa er
mikilvaegt ad til stadar séu sérfreedingar &
svioi  heilsuraektar, eins og iprétta-
freedingar, sjukrapjalfarar, iojupjalfarar
og/eda adrir peir sem hafa sérhaefoa
bekkingu til ad vinna med pjalfun eldri
aldurshépa. Kostnadi geetu riki og

um 80—100 péatttakendur & hverjum stad.
Kostnadur fyrir hid opinbera yroi svipadur
og hjd hverju sveitarfélagi. Arlegur
heildarkostnadur fyrir verkefnid i hverju
sveitarfélagi i samvinnu vid hid opinbera
yroi  pvi um  12-14  milljénir.  bessi
kostnadur er heldur legri en érlegur
kostnadur eins einstaklings & dvalar- eda
hjukrunarheimili & [slandi f dag.

Lifsstilsbreytingar taka tima

par sem lifsstilsbreytingar taka yfirleitt
langan tima er mikilvaegt ad skipuleggja
verkefni af pessum toga til nokkurra ara.
pannig ma fylgjast med framgangi
verkefnis og breytingum & heilsu folks.
Verkefni af pessum toga kallar & vidtaekt
samstarf rikis og sveitarfélaga. Verkefnid
parf einnig ad nad til fyrirteekja og
stofnana i landinu sem geetu komid ad
moétun pess og patttoku, ekki sist i
tengslum vid pé einstaklinga sem eru ad
hverfa af vinnumarkadi eftir aratuga
bjonustu. pad er mikilveegt ad na til sem
flestra, einnig peirra sem tregari eru til
batttoku. ba er ekki sidur mikilvaegt ad
fa taekifaeri til ad fylgja peim lengur eftir,
helst varanlega, eda svo lengi sem hinir
eldri pess 6ska.

pad er skortur & lengri tima Iydheilsu-
verkefnum i heiminum fyrir eldri aldurs-
hépa. Island er kjorid til ad leida slikt
verkefni. bvi er &kjosanlegt teekiferi nu
a0 yta Ur vor lydheilsutengdri fhlutun i
sveitarfélogum, po ekki veeri nema til ad
kanna ahrif pjalfunar & heilsu og velferd
hinna eldri til lengri tima. [ flestum
sveitarfélogum er ad finna géda adstddu
fyrir likams- og heilsuraekt, baedi innan dyra
sem utanhuss. P4 mad nyta pann tima i
likams- og heilsuraektarstddvum sem ekki er
mjog asetinn yfir daginn fyrir pennan hop.

Baedi islenskar og erlendar rannsoknir
hafa synt fram & ad fjélpeett heilsuraekt
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beetir heilsu og velferd hja eldri aldurs-
hopum. Hreyfigeta peirra vex og kynin
bregdast & sambeaerilegan hatt vid pjalfun
af pessum toga. [ islenskri rannsokn
vardveita baedi kynin dunnar breytingar &
hreyfigetu i allt ad 12 manudi eftir ad
fiolpaettri heilsuraekt Iykur. Rannséknin
bendir pvi eindregid til pess ad hdfleg
kerfisbundin pjalfun fyrir pennan aldurs-
hop etti ad vera hluti af hefdbundinni
heilsugeeslu aldradra.

Lokaord

Stundi hinir eldri likams- og heilsuraekt i allt
a0 prju til fimm ar ma gera rad fyrir pvi ad
beir verdi heilsuhraustari og lifsgeedi peirra
aukist. Pa ma gera rad fyrir pvi ad peir sem
stunda fjolpaetta heilsuraekt lifi lengur, purfi
minni pjonustu fra heilbrigdiskerfinu og
komi sidar inn & hjdkrunar- og dvalarheimili.
pannig meetti ef til vill laekka heildarttgjéld

til heilbrigdismala svo eftir verdi tekid.
Tengja parf slika pjonustu vid félagslega
nalgun og samveru.

pratt fyrir ad hvert vidbotarar kalli &
auknar lifeyrisgreidslur, er aeskilegt ad
meta pa kosti sem fylgja vellidan og
aukinni feerni hinna eldri til ad geta tekist
a vio daglegt lif. Slik haefni gerir pj6o-
félagio enn verdmaetara. Aukin aevilengd
med slemri lidan er ekki endilega pad
sem eldra folk vill. bad vill af 6llum maetti
geta dvalid sem lengst i sjalfsteedri
busetu. Markmidid hlytur pvi ad vera
fleiri god ar hja fleiri sjalfstadum og
likamlega virkum einstaklingum & kom-
andi arum.

pad er aeskilegt ad fara sparlega med fé
rikisins og sjodi sveitarfélaga. bad hlytur
bvi ad vera hid besta mal ad geta sparad

SEX LEIDBEINANDI ATRIDI FYRIR
ELDRI ALDURSHOPA TIL Ab AUKA EDA VIDHALDA PREKI OG HREYFIGETU

1. bolpjalfun 5-7 daga vikunnar fyrir hjarta, lungu

og edakerfid

* Ganga, synda eda hreyfa sig rosklega par sem areynsla er

stodug i 20—40 mindtur

* Einnig ma hreyfa sig til skiptis rosklega og rolega

i 2=4 minUtur i 20—40 minUtur

e Gott vidmid um gonguhrada er ad geta haldid uppi

samreedum medan gengio er

2. Styrktarpjalfun 2-3 sinnum i viku fyrir vodva

a sama tima og heilsa og lifsgeedi eru
aukin.

[ kjolfar doktorsrannséknar ~ greinar-
héfundar a islenskum eldri borgurum ték
hann saman sex leidbeinandi atridi med
nokkrum undirflokkum. bessi atridi eru
sett fram til leidsagnar fyrir eldri aldurs-
hopa en einnig ymsa adra hopa sem hafa
bad ad markmidi ad beata heilsu sina og
lifsstil med markvissum heetti.

Janus Gudlaugsson, PhD - iprétta- og
heilsufraedingur

* Nota ma sému 8-12 afingarnar eins og 4dur

e Lyftid pyngdum nokkud hratt (um 1 sek) og feerid haegar

til baka (um 2 sek)

e /skilegt ad endurtaka afingar tvisvar sinnum

i 6—10 skipti (2x6-10)

e Huvild milli endurtekninga er n um 60-90 sekdndur

e /skilegt er ad reyna vel & vddvana pannig ad ekki sé

haegt ad lyfta oftar en 6-10 sinnum i hvert skipti

(um 80—-85% af hamarksgetu)

og lidamot

* F4 leidsogn vid upphaf afinga hja ibrétta- og
heilsufraedingi eda sjukrapjalfara

e [ upphafi, fyrstu 6—8 vikur, skal leggja aherslu
a vodvapol og rétta likamsbeitingu vid efingar

e /skilegt er ad finna um 8—12 afingar fyrir helstu
véovahdpa likamans

e Lyftid pyngdum rosklega (um 2 sek) og feerid haegar
til baka (um 4 sek)

e /skilegt ad endurtaka afingar tvisvar sinnum
i 10-16 skipti (2x10-16)

e /skileg hvild milli endurtekninga er um 30—45 sekdndur

o Ageett vidmid vid ad finna aeskilega pyngd er ad sidustu
3—4 skiptin reyni nokkud & védvana
(um 50—75% af hamarksgetu)

e Eftir um 6 til 8 vikur er aeskilegt ad fa leidsdgn aftur vio
a0 auka pyngdir, faekka endurtekningum og Utfeera
efingarnar rétt

* Markmidid nt er ad auka vddvamassa og vodvaafl
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3. Upphitun: Mikilveegt ad hita avallt upp i 10-15
minutur fyrir hverja afingu
4. Nidurlag: Mikilveegt ad beita liokandi og teygjandi
efingum i lok hverrar afingar
5. Naering: Lykilatridi er ad borda holla
og fjolbreytta faedu
Askilegt er ad borda eitthvad Iétt fyrir og eftir eefingar
Neyta vatns eda dvaxtasafa medan a &fingu stendur
Borda reglulega yfir daginn til ad vidhalda orkupérf
Neyta reglulega dvaxta, greenmetis og préteinrikrar faedu
Varast sykurneyslu, afenga drykki og tébak
. Likams- og heilsuraekt er langtima markmid en
ekki ataksverkefni
* Mikilveegt ad njéta pess ad hreyfa sig utan- sem innanhuss
i 6ruggu umhverfi
* Mikilveegt ad stunda heilsuraekt med jakveedu hugarfari
 Mikilveegt ad likams- og heilsuraekt sé stundud & 6llum
arstimum alla daga
GA0ur félagsskapur er gulls igildi

S ¢ o o o o
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VANN/ERING
LUNGNASJUKLINGA

Vannering er skortur a orku og
naringarefnum sem likaminn parf
a ad halda. Vannering er alvarlegt
astand sem dregur ur haefni
likamans til pess ad maeta syk-
ingum og graeda sar, asamt pvi ad
valda védvaryrnun.

[ nylegri rannsékn & Landspitala kom
fram ad medal inniliggjandi sjuklinga
med langvinna lungnateppu voru 36%
med sterkar likur & vanneeringu. Einnig
kom fram ad danartioni var meiri medal
bessara sjuklinga. | morgum tilfellum
versnar vannaeringin enn frekar medan &
sjukrahtsdvél stendur, en mikilveegt er
ao leita allra mogulegra leida til ad koma
i veg fyrir pad. pad eru ekki einungis
sjuklingar & sjukrahdsum sem eru van-
neerdir heldur er vannaering einnig algeng
medal einstaklinga med langvinna
lungnateppu annarstadar i samfélaginu.
Einstaklingar i 6llum pyngdarflokkum
geta verid vannaerdir.

Ert pu i haettu a vannaeringu?

Ymis einkenni geta komid fram sem
benda til vanneringar. Lystarleysi er
vandamal sem margir sjuklingar pekkja
0g er eitt af peim einkennum sem geta
bent til vannaeringar. Ef pyngdartap a sér
stad getur pad gefid til kynna ad pu sért
ekki ad neerast nagilega vel. Ekki hafa
ahyggjur pd ad oll kiléin komi ekki til
baka, en reyndu eins og pu getur ad
vidhalda peirri pyngd sem pu hefur.
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Sumir finna fyrir dneegju vid pad ad missa  synt sig a0 medal sjuklinga med
byngd, en pyngdartap er i flestum til- langvinna lungateppu er meiri dvinningur
fellum neikveett og getur studlad ad af pvi ad vera pyngri.

vodvaryrnun. bad hefur meira ad segja

Eftirfarandi eydublad er notad til pess ad meta haettu a vannaeringu

Spurning Svar Mat Stig
; N
1. Had: m Likamspyngdar- >20 0 stig
studull skv, t6flu: 18-20 2 stig O
byngd: kg <18 4 stig
: . J
( . . " > 500 sl. manud eda \
2. Osjalfratt pyngdartap undanfarid? o O >10% sl manudi 4 stig
_ - 5-10% sl. manudi 2 stig
Efjd, hvemikid ____ kg, Veit ekki |:| Veit ekki 2 stig O
4 hve léngum tima man Veit ekki 2 stig
=> pyngdartap er % Nei [ A Nei 0 stig J
g Ve S
3. Eldrien 65 dra? [ [ Nei O
4. Vandamal sl. vikur eda manudi?
A. Dagleg uppkést i meira en prjd daga 7 [ [ Nei D
B. Daglegur nidurgangur O O Nei O
(bunnar hagdir prisvar & dag eda oftar)? ] 2
Spurningar 3 til 6:
C. Vidvarandi léleg matarlyst eda ogledi? s ] Nei Ja: 1 stig D
Nei: 0 sti
D. Exfidleikar vid ad kyngja eda tyggja? Ok [ Nei e Gl D
5. Hefur legid 4 sjikrahdsi i 5 daga O O Nei O
eda lengursl. 2 manudi?
6. Hefur gengid undir adgerd sem telst O O Nei D
veruleg sl. manud?
Ef jd hvad var gert? __
N AN /
7. Sjukdomar
O Bruni > 15% 5 stig
O Innlégn v/vannaringar 5 stig
O Fjélaverkar (multiple trauma) 5 stig
x AN
Stig samtals: D




Haed m

Ef pu skorar 4 stig eda meira eru

sterkar likur & vannzeringu

e { spurningu 1 setur bt haed, pyngd
og likamspyngdarstudul

e |ikamspyngdarstudul getur pd fundid
Ut frad haed og pyngd, sja mynd

e | spurningu 2 er skrad hvort
byngdartap hafi ordid. Ef um
byngdartap er ad raeda og pér finnst
flokio ad reikna pyngdartap i
prosentu er ndg ad haka vio ja (2 stig)

e | spurningum 3-7 hakar pu vid pad
sem vid &

e Oliklegt er ad pu purfir ad haka vid
valmoguleika i spurningu 7 par sem
beir eiga betur vid pa sem eru
inniliggjandi & sjukrahusi

pad er mikilvaegt ad gera sér grein fyrir
bvi ad radleggingar um mataraedi fyrir
heilbrigda einstaklinga eiga ekki endilega
vid vannaerdra sjiklinga med langvinna
lungnateppu. Til deemis er heilbrigdum
einstaklingum radlagt ad sneida hja
kokum og kexi en neysla & pessum vérum
getur verid jakvaed fyrir vanneerdan ein-
stakling.

Radleggingar

e Bordadu oftar, en minni skammta,
minnst 5 maltidir & dag

e Ef pu att erfitt med ad kyngja eda
tyggja getur verid gott ad velja fadi
med mjukri &ferd eins og buding,
jogurt, supur o.fl.

e Veldu fullfeitar og orkurikar vorur t.d.

nymjolk og rjéma i stadinn fyrir
léttmjolk. pratt fyrir ad venjulega sé
radlagt ad borda pessar vorur i hofi
ba geta paer hjalpad til vio ad
byngjast eda vidhalda pyngd

® Bordadu meira af peim mat sem pér
finnst godur pegar pu hefur lyst

e Baettu rjoma i matinn t.d. sosur,
sUpur, eggjahreeru og kartoflumus

e Ef pu att erfitt med ad borda getur
verid gott ad drekka neeringardrykki.
Neeringardrykkir eru orku- og

proteinrikir og fast i helstu apdtekum.

pad er einnig er haegt ad radfaera sig
vid naeringarfraeding, eda leekni sem
getur sétt um nidurgreidslu a
drykkjunum hja Sjakratryggingum
fslands

e Protein er mikilvaegt fyrir vodva-
uppbyggingu. Reyndu ad borda

proteinrikar maltidir 3-4 sinnum & dag

Hér geturdu fundid likamspyngdarstudull ut fra haed og pyngd

byngd kg

30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 50 52
200
198
196
1.94
1.92
1.90
1.88
1.86
184
1.82
1.80
178
1.76
174
1.72 18
1.70 18
168 18 18
1.66 18 19
164 18 19 19
162 18 18 19 20
1.60 18 19 20 20
158 18 18 19 20 21
1.56 18 19 20 pEStiat]
1.54 18 19 19 20 21 22
152 18 19 20/ 21 22 23
1.50 18 19 20 20 21 22 23
148 18 19 200 21 22 23 24
1.46 18 19 200 21 22 23 23 24
144 18 19 20 R I
142 18 19 20 21 22 23 24 25 26
140 18 19 200 21 22 23 24 26 27

18 - 20 Undir kjérpyngd

54 56 58 60 62 64 66 68 70 72 74 76 78

18 18 19 19 20 20 21

18 18 19 19 20 20 21 22
18 18 19 19 20 20 21 22 22
18 18 19 20 20 21 21 22 23

18 18 19 19 20 21 21 22 22 23 24
18 19 19 20 20 21 22 22 23 23 24

18 19 19 200 21 21 22 23 23 24 25 25

18 19 20 20024 2292 23 224 24 25 26 26
19 19 20 21 21 22 23 24 24 25 26 26 27
19 20212023 2324805 26 26 27 28
20 200 21 22 22 23 24 25 25 26 27 28 28
200 21 22 22 23 24 25 25 26 27 28 28 29

21 22 23 23 24 25 26 27 27 28 29 30 30
22 22 23 24 25 26 26 27 28 29 30 30 31
22003004 25025 26 27 28 29 30 30 31 32
23 24 24 25 26 27 28 29 30 30 31 32 33
230245098 26 27 28 29 29 30 31 32 33 3H4
P 26 27 268 28 29 30 31 32 33 34 35
25 26 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36
25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37
26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38
27 28 290 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39
28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40

38
39
40
41

>20 - 25 Kjorpyngd
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t.d. i hadegi, & kvoldin og i millimal.
bU feerd protein m.a. Ur fiski, kjoti,
eggjum, mjélkurvérum og baunum.
Préteindrykkir og skyr med rjoma
geta verid god millimal

* Meiri haetta er & beinpynningu hja
sjuklingum med langvinna
lungnateppu. Astaedan getur m.a.
verid vegna langvarandi steranotkunar
og minni hreyfingar. Taktu inn
D-vitamin sem feedubotarefni, annad
hvort lysi eda D-vitamintoflur.
Mijélkurvérur innihalda rikulegt magn
af kalki, jodi og 60rum stein- og
snefilefnum sem eru géo fyrir
beinheilsu

Hofundur er Aréra Rds Ingadottir
naeringarfreedingur & Lungnadeild
Landspitala og doktorsnemi i
naeringarfraedi

98 100 102

21 21 22 22 23 23 24 24 25 2 26 26 27
21 21 22 22 23 23 24 24 25 26 26 27 27
21 22 22 23 23 24 24 25 26 26 27 27 28
PRI PN DG ROS 26 26 27 27 28 28
22 23 23 24 24 25 25 26 27 27 28 28 29
PENNIS PSP 26 27 27 28 28 29 29
TR 26 27 27 28 286 29 29 30
24 24 25 25 26 27 27 28 28 29 29 30 31
RN 26 27 27 28 28 29 30 30 31 3t
25 25 26 27 27 28 28 20 30 30 31 31 32
B 26 27 27 28 28 29 30 30 31 31 32 33
26 22 PBE 2820 308 F0N 332 a2 3335
26 27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34
27 28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34 35
28 28 29 30 30 31 32 32 33 34 34 3 36
28 29 30 30 31 32 33 33 34 35 35 36 37
29 30 30 31 32 33 33 34 35 35 36 37 38
30 30 31 32 33 33 34 35 36 36 37 38 38
30 31 32 33 33 34 35 36 36 37 38 39 39
31 32 33 34 34 35 36 37 37 38 39 40 40
32 33 34 34 35 36 37 38 38 39 40 41 41
33 34 34 35 36 37 38 38 390 40 41 42 42
34 35 35 36 37 38 39 30 40 41 42 43 44
35 35 36 37 38 39 40 40 41 42 43 44 45
35 36 37 38 39 40 41 42 42 43 44 45 46
36 37 38 39 40 41 42 43 44 44 45 46 47
37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 47 48
38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50
40 41 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51
41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53
42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53 54

-
=]
=
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Skammstafanir
LpS — likamspyngdarstudull
LLT — langvinn lungnateppa

Inngangur og faraldsfraedi
Lungnalaekningar sem sérgrein og undir-
grein lyflaekninga hafa préast upp ur og i
kiolfar storra Iyoheilsusjukdéma. Berkla-
faraldur 18. aldar leiddi af sér stofnun
berklahaela sem morg hver urdu seinna
meir ad lungnaspitdlum. pegar drd Ur tioni
berkla for meiri athygli ad beinast ad
sjukdémum tengdum reykingum og med-
ferd vio sjukdémum i lungum tengdum
reykingum er enn pann dag i dag uppi-
stadan i lungnaleekningum sem sérgrein.
Aratuga vinna hefur farid i ad draga r
reykingum med peim arangri ad sjuk-
domum af peirra voldum fer nd feekkandi
(Crummy, Naughton and Elborn 2008).

[ upphafi pessarar aldar hefur offita tekid
a sig mynd nys alpjédlegs heilbrigdis-
vandmals. { londum OECD falla ni meir
en helmingur fullordinna undir pa
skilgreiningu ad teljast of pungir og ein
20% pjast af offitu. (Crummy et al.
2008). Island er naleegt medaltali OECD
hvad vardar offitu fullordinna en talsvert
verr statt hvad vardar offitu barna og
aetti pad ad vera 6llum ahyggjuefni.

Ahrif offitu & almennt heilsufar hafa verid
mikid rannsokud og afleidingarnar sem
ofpyngd og offita hafa & heilbrigdi
ondunarfeera eru umtalsverdar. b6 hefur
su stadreynd enn sem komid er litla
athygli fengio (Zammit et al. 2010).

Sterk tengsl eru milli offitu og lungna-
einkenna (s.s. maedi vid areynslu, leekkud
surefnismettun) og sjukdéma i dndunar-
faerum (s.s. keefisvefn, astmi, langvinn
lungnateppa asvelgingslungnabolga og
segarek til lungna) (Koenig 2001).

Ahrif & einkenni fra lungum an
pekktra lungnasjukdéoma

Of pungir og of feitir einstaklingar eru
liklegri en einstaklingar i kjérpyngd til ad
finna fyrir lungnaeinkennum - t.d. and-
byngslum og surgi fyrir brjésti (wheezing)
i hvild og vid areynslu. betta & vid jafnvel
an pess a0 stadfestir sjikdémar séu i
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ondunarferum, pé enn sé dutskyrt af
hverju petta 4 vid suma en ekki alla of
feita einstaklinga (Gibson 2000).

Vid offitu :

* byngist dndunarvinna og jafnframt
eykst porf steerri likama fyrir strefni.
Talio er ad maedi i hvild, en pé einkum
vid &reynslu, hja of feitum tengist pvi
a0 ondun parf ad aukst til ad meeta
aukinni strefnispérf, en jafnframt
eykst areynsla vid hvert andartak
(Babb et al. 2008). Til a0 viohalda
edlilegri surefnismettun og koltvi-
syringsgildum i bl6di purfa pvi tauga-
bod (respiratory drive) til dndunar-
véova ad aukast og su auking geeti
tengst meedi (EI-Gamal et al. 2005).

* Hefur verid synt fram & hnignun &
starfsemi 6ndunarvédva og talid ad
megi rekja hana til minnkandi
vodvamassa.

e Eykst prystingur i kvidarholi og sem
afleiding af pvi eykst einnig prystingur
i briéstholi. petta leidir til minnkunar a
bvi rimmali lofts sem eftir verdur i
lungum vid lok venjulegrar Gténdunar.
Pessa breytingu er haegt ad meela vio
meelingu & lungnarimmalum og er
einkennandi fyrir offitu. Einstaklingur
barf pa annad hvort ad minnka
innondunarrimmal hvers andartaks
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0g i stadinn auka 6ndunartioni, eda
anda ofar & innéndunarkdrfu par sem
ondun kostar meira atak (Steier et al.
2014).

Maedi er fyrir marga opaegileg lidan og
haett er vio ad peir sem finna fyrir
verulegri maedi vid areynslu svari med pvi
a0 draga Ur areynslu. Nidurstadan verdur
vitahringur. Minni areynsla veldur minna
breki sem aftur studlar ad aukinni meedi.

Kvidfita og onnur fita

Tvenns konar fitudreifingu ma greina hja
almenningi. Midlaega og Utleega. Midlaeg
offita/kvidfita er algengari i kérlum par
sem fita safnast & framanverdan brjdst-
vegg, kvidvegg og kvidarholsliffeeri.
Kviofita tengist frekar sjukdémum p.m.t.
lungnasjikdémum ymiss konar og van-
starfsemi i dndunarfeerum (McClean et
al. 2008).

Umframpyngd & brjéstvegg minnkar
bangetu lungna og eykur dlag & énd-
unarvddva vegna aukinnar Ondunar-
vinnu og vidnams i loftvegum (Ochs-
Balcom et al. 2006).

Kviofita og fita sem umkringir kvidar-
holsliffeeri hindrar pindarstarfsemi og
minnkar penslu & nedri hlutum lungna




vid inndndun og eykur likur & samfalli &
lofvegum — studlar pannig ad misvagi
milli loftunar og blédfleedis og leekkunar
a sUrefnismettun slagaedabléds (Mal-
hotra and Hillman 2008). bessar
breytingar verda sérstaklega aberandi i
utafliggjandi stddu s.s. { svefni.

Nylegar rannsoknir gefa til kynna ad
rammalsbreytingar i lungum geti byrjad
vid upphaf offitu og séu ekki bundnar vid
gridarlega offitu  (Jones and Nzekwu
2006). Rdmmalsminnkun i neori hluta
lungna getur att sér stad hja tiltélulega
litido of feitum einstaklingum ef ummal
kvidar er aukio. Stadsetning fituséfnunar
skiptir pvi miklu mali pegar ahrif fitu a
ondun er metin, og LPS gefur par 6ndgar
upplysingar.

Offita og keefisvefn

Tengsl offitu vid kaefisvefn eru vel pekkt.
Keefisvefn einkennist af endurteknum
truflunum & éndun i svefni sem stafa af
brengslum og samfalli & efri dndunar-
vegum. betta leidir til siendurtekinnar
leekkunar & surefnismettun, truflun &
svefni og aukinnar syfju ad deginum til.
Likur & keefisvefni fara vaxandi vid
haekkandi LPS. Halsummal hefur b
betra forspargildi fyrir kaefisvefn en LpS
og meeling & kvidarummali hefur jafnvel
enn betra forspargildi (Schafer et al.
2002)

Vio keefisvefn falla efri loftvegir saman
begar prystingur i koki fellur undir
akvedio lagmark. Fitusofnun i mjik-
vefjum umhverfis hals, kok og tungu
eykur prysting umhverfis kok og studlar
bannig ad pvi ad prystingur i koki fellur
undir  lokunarprysting pegar slokun
verour & kokvodvum i svefni (Patil et al.
2007).

Laekkun & lungnarimmali vegna kvidfitu
laekkar einnig lokunarprysting i koki. Svo
virdist sem minnkandi rimmal dragi Ur
togi & kokvegg og geri & pann veg kokid
Ostédugra, sérstaklega pegar einstakl-
ingur er Utafliggjandi (Tagaito et al.
2007).

Offita hefur enn fremur synt sig ad auka
a surefnisskort i kaefisvefni, hugsanlega

vegna aukinnar surefnisparfar (Peppard,
Ward and Morrell 2009) en einnig vegna
grynnri éndunar.  Surefnisfall ~ verdur
bannig dypri hja of feitum einstaklingum
midad vio gefna lengd & éndunarhléi.

Offita og vanéndun

Aukid élag & Ondunarvodva kallar &
aukin bod fra taugakerfinu um 6ndun
s.b.r. ofanskréd. Hja hluta of feitra ein-
staklinga virdast pessi bod ekki berast og
dypt éndunar verdur pa ofullnaegjandi.
Surefnismettun laekkar og koltvisyringur i
blodi eykst. betta astand er kallad
vanoéndun og sést vid ymsa sjukdéma
b.m.t. vid offitu.

Sjuklingum med vanéndun vegna offitu
svipar ad morgu leyti til sjuklinga med
keefisvefn og margir eru med keefisvefn
samtimis en po ekki alli. ~ Margir
sjuklingar med keefisvefn reynast hafa
haekkun & koltvisyringi i bl6di og fer tidni
vaxandi med aukinni pyngd (Laaban and
Chailleux 2005). Ekki hefur verio vel
skyrt af hverju petta gerist adeins hja
hluta of feitra sjuklinga med keefisvefn,
en mikilveegt er ad gera par greinarmun
a, par sem medferd er mismunandi.
Sjuklingum med edlilega dndunarstjorn
naegir medferd med einfoldu svefn-
ondunartaeki (CPAP), en sjuklingar med
vanondun purfa taeki sem ekki einungis
heldur koki opnu heldur dypkar inndndun
(Masa et al. 2016).

Offita og astmi

Uténdunarhradi laekkar vid haekkandi
LPS, b6 st breyting sé ekki eins dberandi
og leekkun & lungnardmmalum. pd er
aberandi tenging milli astma og offity,
baedi vid pversnids og langtima rann-
soknir. Astmatengdum einkennum fjélgar
vio haekkandi likamspyngd og tioni
astma virdist aukast.

Of feitir astmasjuklingar fa oftar astma-
kost, nota meira astmalyf, leita oftar &
bradamottokur og leggjast oftar 3
sjukrahts en astmasjuklingar an offitu
(Zammit et al. 2010).

Ekki hefur verio stadfest hvort orsok
aukinna einkenna sé aukinn astmi, p.e.
bdlga i loftvequm, eda bein ahrif

aukinnar pyngdar. b6 hefur verid bent
a a0 audertni sem er eitt af Iykil-
einkennum astma, eykst ekki vid aukna
byngd po svo einkenni aukist (Aaron et
al. 2008).

A sama hatt hefur ekki verid hagt ad
syna fram & ad boélga i loftvegum astma-
sjuklinga fylgi breytingu & likamspyngd
(Maniscalco et al. 2008).

pvi ma telja liklegt ad aukin astma-
einkenni vid offitu eigi sér frekar
starfreenar (mekaniskar) skyringar heldur
en a0 offita studli ad auknum boélgu-
breytingum i berkjuslimhua.

Haegt hefur verid ad syna fram 4
marktaeka minnkun & pvermali loftvega
vio offitu (King et al. 2005) sem aftur
getur leitt til andpyngsla og surgs fyrir
brjosti, jafnvel pd ad engin astmi sé til
stadar, sérstaklega vid 6ndunarfera-
sykingar. Naudsynlegt er fyrir leekna ad
hafa petta i huga pegar astmi er greindur
og medhondladur hja of feitum sjukl-
ingum.

Offita og langvinn lungnateppa
Samanlogd ahrif offitu og LLT hjalpast
a0 vid ad draga Ur lungnastarfsemi.
Sjuklingar sem pjast af hvoru tveggja
eru i aukinni heettu & ondunarbilun,
lungnahaprystingi og hagri hjartabilun,
samanborid vid sjuklinga sem einungis
hafa LLT. Badir sjukdémar studla ad
bdlguastandi i likamanum sem eykur
likur & heilsutjoni af ymsu tagi (Mc-
Nicholas 2009).

Jafnvel & frumstigum LLT (GOLD I-,11),
eru marktek tengsl milli offitu og
dauda. Sérstaklega a petta vid aukningu
a umfangi kvidar og a fitumassa.
Hugsanleg skyring er aukin maedi vid
aukna pyngd sem aftur leidir til minni
hreyfingar. Vid versnandi LLT fara
danarlikur ad tengjast frekar vannaeringu
0g minnkandi védvamassa.

Nidurstada

Ofpyngd og offita eru vaxandi heilbrigdis-
vandamal, & heimsvisu og & lslandi.
Verulega aukin likamspyngd er ordin svo
algeng ad heett er vid ad almenningur og
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heilbrigdisstarfsfolk fari ad telja petta
edlilegt astand. P4 er hatt vid ad ahrif
ofpyngdar séu ekki tekin med i
reikninginn pegar leitad er leekninga vio
ymsum kvillum. Pbetta & ekki sist vid um
sjukdéma og einkenni fra 6ndunarfaerum.
Maedi vio areynslu fylgir gjarnan ofpyngd
og veruleg heaetta er & ad of feitur
einstaklingar festist i vitahring maedi og
hreyfingarleysis, ekki sist ef adrir
lungnasjikddmar eru einnig til stadar.

Eybdr Bjérnsson, lungnalaeknir
a Reykjalundi
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VETRARSTARF SAMTAKA
LUNGNASJUKLINGA 2017-2018

4. september - Veitingar og spjall

2. oktéber - Gunnar L. Fridriksson kemur og spjallar vid okkur um ndvitund

6. névember - Berghor Palsson kemur og kennir okkur bordsidi

7. desember - Jélabingd med Hjartaheillum i Sidumdlanum kI 19:30

8. jandar - Janus Gudlaugsson iprétta- og heislufraedingur reedir medal annars um mikilveegi hreyfingar
5. febraar - Hildur Birna uppistandari atlar ad skemmta okkur

5. mars - Magnea Bjorg Jonsdéttir salfreedingur & Landspitalanum heldur erindi

2. april - Hamborgarar og munnhérpuspil

7. mai - Adalfundur

Fundirnir eru opnir 6llum félagsménnum okkar og eru peim ad kostnadarlausu.

Fundirnir okkar byrja alltaf kI. 16 og hefjast med kaffispjalli og gédum veitingum. Fyrirlestrarnir byrja svo kl. 17.
Fundirnir okkar eru haldnir  SIBS hdsinu  Sidumdla 6 & annarri haed. bad er lyfta f hisinu.

Vonandi sjaum vid ykkur sem flest!

YMISLEGT UR STARFINU

Adalfundur Samtaka lungnasjiklinga Malping um stodu strefnispega
Adalfundur SLS var haldinn ad venju pann 8. mai. Ur stjorn gengu Birna Aubertsdéttir  Samtdk lungnasjdklinga, dsamt Fagdeild
og Vidir brainsson og inn komu Gudlaug Helga Valdimarsdéttir og Gudjon Hilmarsson.  lungnahjikrunarfraedinga, stédu fyrir mal-
bingi um stédu surefnispega & slandi a
[ nyrri stjor samtakanna eru Gudny Linda Oladéttir formadur, Aldis Jonsdéttir vara-  Grand Hoteli pann 17. mai sidastlidinn.
formadur, Ol6f Sigurjonsdottir gjaldkeri og medstjérnendur eru Kjartan Mogensen, — bingid tokst mjog vel og téldu gestir og
Guodlaug Helga Valdimarsdéttir, Gudjon Hilmarsson og Kristin Einarsdottir. fyrirlesarar vel yfir 100 manns.
Brynja Runolfsdottir er endurskodandi.

Visindasjodur SLS

[ tilefni afmaelis samtakanna tok stjornin pa akvérdun ad stofna visindasjod til eflingar & islenskum rannséknum &
lungnasjukdémum, med pvi ad styrkja rannséknir & orsékum lungnasjidéma, forvérnum, medferd og lifsgaedum sjuklinga.
Var stofnfundur Visindasjéds Samtaka lungnasjuklinga haldinn féstudaginn 3. névember sidastlidinn.

Fagleg stjorn verdur skipud til ad sja um sj6dinn. Samtokin leggja til stofnfé og finna rad til ad efla sjodinn.

Stjorn sjodsins skipa:

Formadur:

Olafur Baldursson lungnalaeknir

Stjornarmenn:

Jonina Sigurgeirsdéttir, hjukranarfraeedingur, borbjorg Séley Ingadéttir, hjukrunarfraedingur
Birna Aubertsdaéttir, sjukrapjalfari, Gudjon Hilmarsson, stjérnarmadur i stjérn SLS
Varamadur:

Anna Maria pordardottir, hjukrunarfraedingur
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Eiga pessar
spurningar vid
big?

Reykir pu eda
hefur pu reykt?

Ertu med pralatan

hosta?
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lungunum?

Er lungnaheilsan pin i lagi?
Ertu med
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framkvamd med frablastursmeeli (spirometer) sem til er 4 6llum
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Frablastursmaling er einfold ranns6kn og med henni m4 til deemis
greina hvort um er ad raeda astma eda langvinna lungnateppu.

Ef spurningarnar hér til hlidar eiga vid um pig pa radleggjum vid SAMTOK
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Dalabyggd, Miobraut 11

Reykhélahreppur
pérungaverksmidjan hf
isafjorour

Akstur og l6ndun ehf, Pélgotu 10

stofnas 1968

Gamabjonusta Vestfjarda ehf, Kirkjubdli Ill
GG malningarpjonusta ehf, Adalstreeti 26
Hamraborg ehf, Hafnarstreeti 7

OrkubU Vestfjarda ohf, Stakkanesi 1
Samgongufélagid-www.samgongur.is

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstreeti 19

Talknafjordur
Stora-Laugardalssékn

Skagastrond
Skagabyggd, Héfnum

Saudarkrokur
Skinnast6din hf, Sydri-Ingveldarstodum

Siglufjorour
Fjallabyggo, Granugotu 24

Akureyri

Bifreioaverksteedi Bjarnhédins ehf, Fjdlnisg6tu 2a
Bilasala Akureyrar ehf, Freyjunesi 2

Blikkrés ehf, Oseyri 16

HSH verktakar ehf, Skardshlio 7

Husprydi sf, Mulasiou 48

Pipulagningabjonusta Bjarna F Jonassonar ehf, Melateigi 31
Raftakn ehf - Verkfraedistofa, Glerargétu 34
Sjukrahusio & Akureyri, Eyrarlandsvegi

Skutaberg ehf, Sjafnarnesi 2-4

Tannlaeknastofa Arna Péls, Kaupangi vid Myrarveg
Timbra ehf,byggingarverktaki, Vadlattni 1

Urtasmidjan ehf-www.urtasmidjan.is, s: 462 4769, Fossbrekku

Grenivik
Grytubakkahreppur

Grimsey
Sigurbjorn ehf

Dalvik

Bruggsmidjan Kaldi ehf, Oldugétu 22
Hibylamalun,malningarpjénusta ehf, Reynihélum 4
Hrisey

Hriseyjarferjan, Austurvegi 3

Husavik

Heimabakari Husavik, Gardarsbraut 15

Steinsteypir ehf, Haukamyri 3
Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Myvatn
Jarobodin vio Myvatn, Jardbadsholum

Bakkafjordur
Hraungerdi ehf, Hraunstig 1

Apétekarinr*

Egilsstadir

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

Gunnarsstofnun, Skriduklaustri

Midas ehf, Midasi 9

Rafey ehf, Midasi 11

Skrifstofupjonusta Austurlands ehf, Fagradalsbraut 11

Seydisfjorour
Seyoisfjardarkaupstadur, Hafnargotu 44

Reydarfjorour
Teergesen, veitinga- og gistihts

Eskifjorour

Eskja hf, Strandgotu 39
Fjardaprif ehf, Strandgotu 46¢
H.S. Leekning ehf, Bleiksarhlio 38

Neskaupstadur
Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Ho6fn i Hornafirdi

Sveitafélagio Hornafjorour, Hafnarbraut 27
Uggi SF-47, Fiskhali 9

Selfoss

Bifreidaverkstaedio Klettur ehf, Hrismyri 3
Fossvélar ehf, Hellismyri 7

Guonabakari ehf, Austurvegi 31b

Hotel Gullfoss, Brattholti

Jeppasmidjan ehf, Ljonsstédum

Hveragerdi
Fléra gardyrkjustod, Heiomork 38
Hotel Ork, Breidumaork 1c

porlakshofn
porldkshafnarhafn

Olfus

Skjolklettur ehf, Grasteini

Fludir

Fladasveppir ehf, Undirheimum
Hvolsvéllur

Byggdasafnio i Skogum, Skagum

Vik

Myrdalshreppur, Austurvegi 17
Vestmannaeyjar

Bragginn sf, bilaverkstaedi, Flotum 20

Os ehf, lllugagétu 44
Skipalyftan ehf, Eidinu



RADGJOF OG bPJONUSTA

LUNGNAHJUKRUNARFR/ZEDINGA
A GONGUDEILD A-3 LANDSPITALA FOSSVOGI

A géngudeildinni er starfraekt pjonusta vié lungnasjiklinga og fjélskyldur peirra i formi eftirfylgni, fraedslu
og studnings. Haegt er ad hringja a gongudeildina & virkum dogum 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 Soley Ingadattir, Bryndis S. Halldorsdottir og Gudran Hlin Bragadottir

SAMTOK LUNGNASJUKLINGA

Frétta bréf 1. tolublad 20. argangur ndvember 2017

Utgefandi: Samtok lungnasjlklinga, Sidumdla 6, 108 Reykjavik, simi 5604812

Heimasida Samtaka lungnasjtklinga: www.lungu.is

Ritstjori og abyrgdarmadur: Gudny Linda Oladottir

Ritnefnd: Kjartan Mogensen, Kristin Eiriksdottir, Aldis Jonsdottir, Ol6f Sigurjénsdéttir, Gudlaug
Helga Valdimarsdéttir og Gudjén Hilmarsson

Textaumsjon og vidtol: Steinunn borvaldsdottir

Hoénnun og umbrot: Hnotskogur grafisk hénnun

Prentun: Gudjon O

Forsidumynd: Fra heimsékn stjornar Samtaka lungnasjtklinga til Bessastada sidastlidid vor
Upplag: 1.500 eintok

Adsendar greinar eru a abyrgd héfunda

2 GudjonO - vistvaen prentsmidja

NelferoarraouneyBo styrkir starf Saniael jakli SAMT?}K v
elferoarra uneyl Syr Ir star amaaungnaSju Inga LUNGNASJUKLINGA 7 ///w
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