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Jélabing6, sem var haldid { samstarfi vio Hjartaheill { desem-
ber 2019, gekk mjog vel. [ jantar purftum vid hins vegar ad
fella nidur fund { fyrsta skipti { ségu samtakanna vegna
vedurs. Vio héldum fundi { febrtiar og mars med hefdobundnum
heetti, en ad pvi bunu hélt Covid-19 faraldurinn innreid sina.
Fra peim tima hofum vid reynt eftir bestu getu ad midla
upplysingum til félagsmanna fra Almannavérnum rikisins

og fleiri adilum, { gegnum Facebooksidu samtakanna og
heimasiou okkar www.lungu.is.

Adalfundi var frestad til 14. september og haldinn i stdrum
sal 4 Hotel Natura til ad geeta séttvarna. A fundinum var
Brynja D. Runélfsdottir kjorin heidursfélagi samtakanna.
Peir Axel Bryde og Gudjon Hilmarsson gafu ekki kost 4 sér til
aframhaldandi setu { stjorn. Guolaug Valdimarsdottir gaf
heldur ekki kost 4 sér afram sem ritstjori og pakkar stjérnin
beim fyrir 6tult starf { pagu samtakanna.

Ny stjorn Samtaka lungnasjuklinga starfsarid 2020-2021
Ny stjorn var kjorin og hana skipa talid fra vinstri:

Eyjélfur Gudmundsson, Gunnhildur Hl6dversdéttir
varaformadur, Andrjes Gudmundsson, Ol6f Sigurjonsdéttir
gjaldkeri, Ragnhildur Steingrimsdéttir ritari, Aldis Jonsdottir
formadur, og Kristin Eiriksdottir.

Vegna astandsins { samfélaginu sendi Eliza Reid forsetafru,
verndari SLS, okkur uppdrvandi myndband nt { vor {
gegnum Facebooksidu samtakanna. Pessi sending féll { mjog
gb0an jardveg og pokkum vid henni keerlega fyrir.

Surefnissium fj6lgad

[ desember sidastlidnum var haldinn fundur & vegum
heilbrigdisraduneytisins, Sjikratrygginga [slands og
Heilsugaeslu Reykjavikurborgar, par sem var formlega
tilkynnt ad 1éttum strefnissium yrai fjolgad ur 120 { 250
fyrir &rid 2020. Mun pad auka hreyfanleika peirra sem purfa
a sdrefni ad halda til muna.

Formannsspjall
Kaeru félagsmenn og velunnarar

Fréttabladid okkar i ar er ad vanda veglegt, efnismikid og fullt af fr6dleik
og pékkum vid ritnefndinni géd og vondud storf & pessum erfidu timum.
par miklu skordur sem Covid-19 heimsfaraldurinn hafa sett daglegu

lifi folks hafa taeplega farid fram hja neinum. Hafa samverustundir

okkar, félagsfundir og 6nnur hefdbundin starfsemi pvi verid med mjog
takmorkudu snidi pad sem af er arinu.

Sund med surefni

[ jtini ferdu samtokin Strefnispjénustunni, 4 géngudeild
lyfleekninga A3 Landspitala Fossvogi, tvo surefnismettunar-
meela ad gjof. Vio hofum auk pess kannad hvort surefnishadir
einstaklingar eigi kost 4 ad komast { sund med sturefni. Okkur
barst pad svar fra sundlaug Sjalfsbjargar { Hattni 12, ad par
hefdi verio sampykkt ad heimila notkun strefnis { lauginni.
Eru petta miklar gledifréttir fyrir okkur. Surefnispegar verda
sjalfir ad koma med sina surefniskuta og langa sléngu. Gildir
petta um namskeid { vatnsleikfimi, en auk pess geta
einstaklingar lika farid sjalfir { laugina og gert sinar afingar.

Peir adilar sem eru med sundnamskeid af pessu tagi eru m.a.
Gaski, Gigtarfélagid og [FR. Opnunartimi fyrir einstaklinga til
a0 koma sjalfir og gera sinar afingar an sjukrapjalfara eru:
manudaga til féstudaga kl. 8:30 til 12:00, nema & midviku-
dogum til kl. 14:00 og fostudogum til kl. 11:00. Ef porfer &
a0 hafa adstodarmann med sér, parf sa ad vera af sama kyni.
Vid vonum ad fleiri sundlaugar fylgi i kjolfario.

[ 4r var Reykjavikurmaraponid 2020 haldid med 6hefd-
bundnum heetti og pékkum vid peim sem komu ad
framkvaemd pess studninginn vid Samtok lungnasjtklinga.
Vid hlokkum til ad taka slaginn aftur ad ari!

N, begar ari hallar, undirbtium vid okkur fyrir pjalfun og
hreyfingu midad vio arstidina og astandid { pjoofélaginu.
Mikilvaegt er ad vid skodum naerumhverfio okkar vel,
gonguleidir og pjalfunarstadi til ad tryggja ad pad henti
okkar porfum. Fair hépar félks eru jafn medvitadir um
séttvarnir og lungnasjuklingar. Jafn anaegjulegt og pad er ad
njéta samvista vid vini og félaga pegar vid pjalfum okkur,
purfum vid hins vegar venju fremur ad vera 4 vardbergi
pbegar kemur ad smitvérnum.

Samtok lungnasjuklinga er hopur félks sem eflir og styrkir
hvad annad med margvislegum hzetti. Eg hvet alla félags-
menn til a0 meeta 4 fundina okkar um leid og 6heett verdur
a0 hittast sem vid vonum ad verdi fyrr en sidar. Pangad til
hvet ég ykkur til ad vera virk a4 samfélagsmidlunum og
fylgjast med okkur 4 Facebooksidu samtakanna. Munid lika
eftir heimasidunni okkar www.lungu.is. Ekki hika vid ad hafa
samband, eda senda okkur post og koma med hugmyndir og
tillogur um pad sem betur ma fara.

Gerum samtokin okkar 6flug, synileg og skemmtileg. Vio
vonumst til ad petta astand gangi yfir sem fyrst og vio getum

farid ad hittast ad nyju.

Kvedja, Aldis Jonsdéttir

Suarefnispjonusta

systrafélagsins Sorella ehf.

Tvaer systur, paer Hildur og Frida Sigurdardaetur, reka fyrirtaekid Sorella ehf. sem sér um afgreidslu
a lyfjasurefni til sirefnispega i heimahidsum. baer eru mérgum lungnasjuklingum vel kunnar, enda hafa
paer stadid sig frabaerlega vel eins og 6tal hrds fyrir géda pjonustu og gott viomot bera vitni um.

Uppi 4 Bildshofda starfraekir Linde Gas ehf. (adur Isaga)
strefnispjonustu { heimhtsum undir merkinu Linde
Healthcare samkveemt samningi vid Sjikratryggingar
{slands. Innan vébanda pess annast fyrirtaekid Sorella ehf.
afgreidslu til surefnispega fyrir hond Linde Healthcare, en
sérstok surefnisnefnd & Landspitala annast umséknir um
strefnisbtinad fyrir hond Sjukratrygginga {slands.

Fj6lmenntadar og nanar

Hildur og Frida hafa verid vidloonar sdrefnispjonustuna hatt
20 ar, par sem peer sau um afleysingar a40ur en paer téku
yfir pjdnustuna. Hildur er hjukrunarfraedingur og 1j6smodir
a0 mennt og Frida er ferdamalafraedingur, med BA i spaensku
og er { mastersnami { forystu og stjérnun.

,Pegar umsokn er sampykkt sjaum vié um ad athenda og
kenna 4 surefnisbtinad,” segir Hildur. Peer systur utskyra ad
sdrefnisbinadurinn samanstandi af strefnisvélum til ad nota
inni 4 heimilum og/eda surefnishylki { hlidartdskum til ad
nota sem géngubunad. ,Vid athendum svo ny hylki og tokum
tom til baka eftir porfum, siu, hylki, gleraugu o.p.h. ad
undanskildum ferdavélum,” segir Frida og beaetir vid ad
surefnisvélar séu lika innkalladar { reglubundid vidhald.

Auk pessa standa paer simavaktina alla daga. A virkum
dogum er pjonustusiminn (893 6963) opinn fra kl. 8 - 23
og um helgar fra kl. 11 - 18.

Notkun ferdasurefnisvéla segja peer systur ad fari ort
vaxandi, en sekja parf sérstaklega um afnot af peim.

Systir a itélsku

beer systur hafa atid verid ndnar og vinna vel saman og pvi
hentugt ad halda utan um fyrirtaekjarekstur { sameiningu.
Peim potti pess vegna videigandi ad skira fyrirtaekio Sorella
ehf. par sem sorella pyoir systir 4 {tdlsku, en 4 yngri arum for
Hildur i skiptinam til [talfu og Frida til Spanar par sem paer
beettu vid sig pekkingu, 60ru tungumali og menningu.

[ gegnum tidina segjast paer hafa kynnst morgum stirefnis-
begum. Adspurdar hvort peer muni ekki eftir einhverjum
eftirminnilegum atvikum fra pessum tima, segjast peer siour
vilja fara ndnar dt { pau par sem peer séu bundnar
pagnarskyldu. ,bad er afar gefandi ad hitta marga okkar
skjélstaedinga,” segir Frida brosandi og Hildur tekur { sama
streng. ,Pad er 6haett ad segja ad pjonustan og starfid gangi
yfir h6fud mjog vel fyrir sig,” beetir hun vio ad lokum.

Heidursfélagi SLS 2020

A adalfundi Samtaka lungnasjtiklinga pann
14. september 2020 var Brynja OKKAR Runélfsdottir
kosin heidursfélagi samtakanna.

Samtok lungnasjuklinga voru stofnud a Reykjalundi
20. mai arid 1997 og var Brynja ein af stofnendunum
og sat i fyrstu stjorn peirra. Brynja hefur alltaf verid
bodin og buin til ad adstoda okkur { hvivetna og alltaf
tekio 6llum erindum peirra sem til hennar leita med
ljifmennsku og hlylegu viomoti.

Takk, elsku Brynja, fyrir allt sem pu hefur gert fyrir
samtokin og vonumst vio til ad fa ad njota krafta pinna
i morg ar til viobotar.



er natturulegayndislegur!

Arid 2015 birtist vidtal vid J6hann Bragason'i fréttabladi SLS en hann hafdi b4 m.a. farid i lungnaskipti og
fengid krabbamein nokkru sidar. Fjér8a desember sidastlidinn hélt hann svo aftur til Svibjédar par sem
hann gekkst undir lungnaskiptaadgerd i annad sinn.

Pad var 6llu hressilegra yfirbragdid yfir J6hanni ntina en
fyrir 5 &rum pegar vid sdum hann sidast. Pa var hann mjog
lasburda og hadur sdrefnisgjof ad gera sér vonir um ad
komast aftur { lungnaskipti. Nina ték hann & moéti okkur
teinréttur og brosandi i bjartri og fallegri ibid sinni vestur a
Granda. Ljdst er a0 par byr listreenn fagurkeri og iprétta-
madur, en forlata reidhjol blasti vid { stofunni, auk malverka
a tronum og leirlistaverka.

Jéhann faeddist arid 1955 { Hafnarfirdi en 4 aettir a0 rekja
baedi nordur i land og til Vestfjarda. Hann hefur lengst af
starfad sem matreioslumeistari, er tvigiftur og fraskilinn
og 4 tvo syni og fjogur fésturborn.

Upphafid

Medan vid komum okkur fyrir meo kaffi og heilsuseelgeeti,
rifjudum vio upp sjukrasdgu hans sem ma rekja aftur til
arsbyrjunar 1997. b3 greindist hann med bélgur { augnbotnum
sem m.a. ollu tvisyni auk annarra kvilla. Samhlida pessu for
hann ad verda var vid mikla maedi og var loks greindur med
sarkliki (sarcoidosis). Astandid versnadi jafnt og pétt og arid
2009 var hann ordinn évinnufaer og settur a stirefni.

Eftir langt og strangt ferli komst hann loks { lungnaskipta-
adgerd um paskana ario 2011 og gekk htin vel. Halfu ari
seinna komst hann svo a0 pvi ad hann hefdi verio ranglega
greindur meo sarkliki en veeri pess i stad med sjaldgeeft
afbrigdi af lungnahaprystingi, svokallad PVOD (Pulmonary
Veno-Occlusive Disease). Arid 2014 greindist hann svo med
Hodgkins eitilfrumuzexli sem honum tékst ad losna vid & 7
manudum. { kjolfarid vard hann illa fyrir bardinu a virus-
sykingu sem fér baedi i heilann og lungun. [ desember sama
ar fékk hann svo pann drskurd ad hann veeri med kréniska
hoéfnun sem geeti ekki gengid til baka. P4 var eina von hans
st ad komast 60ru sinni { lungnaskipti, en skilyrdi fyrir pvi
voru ad meinid teeki sig ekki upp afturi5 ar.

Eg vard ad sja eitthvert ljés

,Pa var nu fokid { flest skjol, eiginlega 611, segir J6hann pegar
hann rifjar upp pessa miklu prautagdngu og beetir vid ad
lifsneistinn hafi samt alltaf verid til stadar. ,,Eg 2tladi
eiginlega bara ad vera 4 sdrefninu { korter," segir hann
brosandi. ,Eg matti ekkert vera ad pessu!“ Pegar hann var
sem veikastur fyrir adgerdina segist hann alltaf hafa hugsad
med sér ad hann yroi ordinn betri eftir manud. Svo hélt hann
sér gangandi med pvi ad sannfeera sjalfan sig um ad hann
yroi bara 4 sdrefni { tvo til prjd manudi, eda eitt ar { vidbot.
Laeknarnir fundu greinilega inn & petta hja honum, pvi ad
beir voru farnir ad segjast atla ad athuga hvort petta gengi
ekki eftir prju ar. ,Eg veit pad var bara gert til ad halda mér
rélegum,” segir hann kiminn. ,Eg er mjog bradlatur ad
edlisfari og vard hreinlega ad sja eitthvert ljés handan vio
hornid. Einhver von er betri en engin.”

Ad fara eda fara ekki

A pessum tima purfti hann ad taka inn kynstrin 61l af lyfjum
sem hann vard alltaf ad skrd og merkja og auk pess fara
reglulega { blastursprof. Allt petta gerdi hann samviskusam-
lega, enda sdgou leeknarnir honum ad par sem hann veeri
buinn ad vinna alla undirvinnuna hefdi hann rétt 4 pvi ad
komast { adgerdina. “Eftir 4 vissi ég hins vegar ad peir voru
ekkert klarir 4 ad ég feeri { gegn og trydu pvi eiginlega frekar
a0 ég keemi ekki aftur heim,” segir hann alvarlegur i bragoi.
A bessum tima sagdi annar sonur minn { Facebookfzerslu ad
hann vissi ekki hvort veri betra ad pabbi fengi ad fara, eda ekki.”

Pessi timi medan hann var hadur sdrefnisgjofinni segir
Jéhann ad hafi verio ofbodslega erfidur. ,,Eg vard alltaf verri
og verri og gat bara gengid 4 jafnsléttu. Pad voru settir stélar
hérna frammi vio lyftu og ég gat rétt skronglast tt { bil. Hann
er alger bjargveettur pvi ad ég parf alltaf ad komast eitthvad.
Adeins ad skjotast ut fyrir baeinn, Ut 4 flugvoll, eda Ut { Grottu
og gefa fuglunum. Eg var pvi alltaf 4 ferdinni og svo var ég

lika { sjikrapjalfun tvisvar { viku 4 Borgarspitalanum. bar
hitti ég lungnateymid mitt, h6p sérfraedinga sem er alveg
yndislegt f6lk og hefur verid mér hreint 6metanlegt og alltaf
til stadar { rim 20 ar.”

Jéhann vill einnig koma sérstoku pakkleeti 4 framfeeri til
tveggja manna sem veittu honum dmetanlegan studning a
bessum erfidu timum. Annars vegar er pad sjukrahts-
presturinn, Gunnar Matthiasson, sem hann segist hafa leitad
6spart til { sinum dypstu laeegdum. Hins vegar er pad Hlédver
B. Jokulsson, sjikrapjalfari og vinur hans til margra ara.
,2Hann hreinlega kom mér { gegnum pessi 5 ar sem ég purfti
ad bida eftir ad komast { lungnaskiptin.”

Hrakadi mikid

[ kjolfar sykingar sem hann fékk 4 pessu timabili hrakadi
honum mikid. Til pess ad komast { lungnaskipti parf vio-
komandi ad fara fyrst { viku til Svipjédar og gangast undir
heilmikid program, alls konar afingar og blédprufur, en
heilsufar J6hanns var svo bagborid ad hann komst ekki {
petta. ,Laeknarnir sau p6 hvad ég var btinn ad standa mig
vel, svona innan gaesalappa, og pvi var 4kvedid ad ég geeti
tekio petta préf hérna heima.”

Pann 26. oktober 2019 var hann svo kalladur 4 spitalann
bar sem til st60 ad halda Skypefund med 6llu teyminu {
Svipj6d. ,Strakarnir minir komu badir med mér. Eg hafdi
ekki hugmynd um hvort petta veeri jakveett eda ekki.” Eftir
4 s0gou leeknarnir p6 vio hann ad peir hefou vitad ad hann
veeri ad fara { lungnaskipti pvi ad annars hefdi bara verio
hringt { einhvern laekni til pess ad segja ad petta hefdi verio
slegio af.

Allt breyttist

,Pegar ég sa allt teymid klokknadi ég bara og vard svona
meyr, og ég verd pad ennpd,” segir Johann og verdur ad gera
stutt hlé 4 mali sinu. ,Pad breyttist nefnilega allt pegar ég
vissi ad ég veeri kominn 4 pennan lista,” heldur hann afram.
,Svo forum vid ad undirbtia okkur, pvi ad madur parf ad vera
klar pegar kallid kemur og fara beint it 4 voll. Yfirleitt er
bidin halft til eitt &r, eda rumlega pad, en rimum tveimur
manudum seinna, nanar tiltekio 3. desember kl. half-tiu um
kvoldio pegar ég er ad fara a0 sofa, fae ég hringingu og mér
tilkynnt ad komid sé ad pessu og ég purfi ad fara ut 4 voll.”

Jéhann hringdi { Braga, eldri son sinn, sem var 4 hljom-
sveitaraefingu { Porlakshofn. Hann var { viobragdsstodu til ad
fara ut, en Brynjulfur, s& yngri, var pa 4 ferd um Austurlénd.
Fedgarnir hofou alls ekki buist vio pvi a0 kallid keemi petta
snemma. Bragi brunadi pvi { baeinn, en adeins einn og halfur
timi var til stefnu og adfaranétt fjoroa desember fara peir
svo til Svipjéoar. ,Sidast pegar ég for hafdi ég lent { pvi ad
vera snuio til baka pegar til st6d ad ég feeri { adgerdina,”
rifjar hann upp. Ntina purfti hann ad bida smavegis 4dur en
hann var sendur inn og hélt allt eins ad hann keemist ekki
heldur { petta sinn. ,Mér fannst vera komin svo mikil tof ad
ég sagoist finna & mér ad ekkert veeri a0 fara ad gerast og ad

nuna feerum vid bara heim. En st vard ekki raunin. Nina er
komid annad og betra kaelikerfi fyrir liffeeri pannig ad pau
geymast lengur, pannig a0 pessi tof kom ekki ad sok.”

Gat ekkert, eda minus pad!

Vid tok 10 stunda adgerd en miklar bleedingar urdu til pess
a0 hann purfti ad fara strax { adra adgerd { kjolfarid sem tok
7 tima. Petta vard pvi sautjan tima skurdadgerd alls. Af
skurdstofunni fér hann svo beint inn & gjérgeeslu par sem
honum var haldid sofandi { tvo til prja daga. ,Pegar ég var
loks vakinn var ég pannig ad ég sa félk og skynjadi allt en gat
ekkert talad, ekki hreyft mig, ekki bordad. Gat eiginlega
ekkert, eda minus pad! Laknarnir s6gdu mér seinna ad
viljinn til a0 lifa hafi verid svo mikill.“ Hér verdur J6hann half
klokkur og er ekki einn um pad! ,Svo vaknadi ég og finn ad
skrokkurinn er bara ekki med. Andlegi pakkinn var pad hins
vegar og lifsneistinn alveg { fullu fjori. Ndna var ég natturu-
lega 8 4rum eldri en sidast og talsvert verr farinn en p3,
bannig ad ég var alveg { hdlfan manud ad na pvi ad geta
stadid upp.“ Hann gerir hlé 4 mali sinu og beetir svo vid ad
hann geti ekki 14tid hja lida ad nefna 6metanlega hjalp
starfsfolksins 4 TIVA gjorgeesludeildinni 4 Sahlgrenska
sjukrahusinu sem hreinlega kom lifinu i hann og lika starfs-
folki lungnadeildarinnar.

Mjég traadur

Jéhann var riman einn og halfan manud { Svipj6o og
styrktist jafnt og pétt med timanum. Brynjulfur sonur hans
haféi komid beint Gr Austurlandaferdinni til Sviopjédar og
reyndist neervera sonanna honum émetanlegur styrkur.
Jéhann er mjog triadur og talar um Jesd sem sinn persénu-
lega vin og er sannfaerdur um hans patt { batferlinu. ,Eg var
alltaf med Jest med mér. Pessi engill parna sem vinkona min
gerdi,” segir hann og bendir 4 litla styttu 4 bordinu, ,er lika
btiinn ad fara med mér it um allt. Skyndilega n4di likaminn
svo ad fylgja pessum lifsvilja minum eftir og ég gat fario ad
ganga med gongugrind. Eg henti henni fljétlega fra mér og pa
kom etta bara.” Hann kom svo heim til Islands 17. jantar.
Sonur hans tok vide6 af honum uti { bud skommu sidar sem
hann syndi 4 Facebook og sagdi: , Pessi madur gat ekki
gengid fyrir manudi og nina er hann bara med korfu {
buidinni ad velja sér { matinn!“

Heppni eda hjalp ad handan?

Ohzett er ad segja ad Jéhann hafi verid heppinn ad komast {
adgerdina & pessum tima. Ovist er ad af henni hefdi ordid
mikid seinna vegna COVID, hvad pa ad hann hefdi komist
aftur heim eftir ad heimsfaraldurinn var skollinn a. ,,Eg er
viss um a0 mamma hefur komid pessu pannig fyrir ad ég
komst svona fljétt at,“ segir hann brosandi. ,Hun var med
dulraena heefileika og atti vinkonu sem hét Margrét, kennd
vid Oxnafell og var midill.“ Hann rifjar upp atvik par sem
hann segist sannfeerdur um ad Margrét hafi hjalpad sér {
mestu veikindum sinum adur en hann for { fyrri adgerdina.
,Eg trii pessu og fyrir mér er petta veruleiki. Mér finnst lika
oft eins og einhver sé inni hja mér og pad er 6skop géo
neervera.”



5. desember 2019
Johanni haldid sofandi - milli lifs og dauda
daginn eftir adgerdina.

11. desember 2019
Ad vakna eftir allt saman a gjorgeeslunni.
Synirnir komnir { heimsékn.

Eftir heimkomuna { jantar fér Jéhann smam saman ad
styrkjast og eflast. ,F6lkio hérna { hisinu var alltaf ad spyrja
hvernig ég hefoi pad og ég sagdi bara ad ég hefdi pad fint.
Hver dagur sem ég fee ad vakna er natttirulega yndislegur,”
segir hann af audmykt pess reynslurika. Hann purfti edlilega
a0 vera meira og minna { séttkvi og er pad ad miklu leyti
ennpa. ,Eg taladi bara vid barnabornin og alla hérna af
svélunum. Eg parf alltaf ad vera ad spritta mig og vera med
grimu hvert sem ég fer. Snemma 4 morgnana finnst mér best
a0 fara { bidina. Nuna er ad visu btiid ad taka merkingar af
golfinu og félk er svolitio farid ad gleyma sér eftir ad
takmérkin voru rymkud.”

Virussyking eftir tvo manudi heima

,Onaemiskerfid hja mér er natttirulega ekki eins og hja ykkur
og allir hafa einhverja virusa { sér sem radast 4 kerfid par
sem pad er veikast," segir J6hann adspurdur hvort hann hafi
eitthvad veikst eftir ad hann kom heim. [ hans tilfelli eru pad
lungun og hann veiktist pegar hann var buiinn ad vera heima
{ tvo manudi og purfti ad fara 4 lyfjakur. ,Medferdin vid
pbessum virusum er erfid og pad setur mann adeins til baka,
en madur veit bara ad pad kemur betri tid.“ Buid er ad 1étta &
lyfjagj6finni og er hann niina 4 fyrirbyggjandi medferd. ,Eg
er ennpd ad koma til baka. brekid til ad ganga upp stiga er
rétt ad koma aftur. Eg geng alltaf upp allar tréppur, stundum

15. desember 2019

Med htifuna ur saengurefninu sem
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Hreyfing skiptir miklu mali og 6rfaum dogum eftir
adgerdina er Jéhann byrjadur ad hjola.

Johann afi og Mia afastelpa.

upp 4 6. haed. Dagsformid er audvitad misjafnt. Svo hefur
loftprystigurinn lika ahrif, leegdir draga Gr mér matt. Auk
bess parf ég ad vera 4 vardbergi gagnvart svifryki. Eg reyni
b6 ad fara sem mest Ut ad ganga og svo finnst mér mjog gott
a0 hjéla og er buinn ad hjéla fleiri hundrud kilémetra.”

Einn & ferd eins og béfi

Jéhann hefur alltaf haft rika porf fyrir ad hreyfa sig og hefur
komid sér upp ritinu til ad meeta peirri porf. ,Eg get farid
einn { gongur it 4 Granda og Ut { Gréttu og pa er ég med
svarta hifu og svona svart buff alveg fyrir andlitinu. Eg er
eins og pjéfur. Enginn pekkir mann, eda keerir sig um ad tala
vid mann ef madur litur 1t eins og bofi,“ segir hann og skellir
upp tr. ,Eg pekki marga og er oft spurdur hvort ekki sé
6heett ad lita til min { kaffi, en pvi midur er pad ekki haegt
alveg strax. Eg veit nattirulega ekki hverja félk er buid ad
vera a0 umgangast. Mér er ekki 6heett ad taka neina dheettu {
pessum efnum. Eg er ad visu frekar keaerulaus { edli minu og
madur getur ekki haft 1ifid allt of stift, pA myndi ég ekki hitta
nokkurn einasta mann. Hins vegar sagdi aeskufélagi minn vio
mig um daginn ad ég tti ad hafa pad hugfast ad ég hafi verio
{ lungnaskiptum fyrir 8 manudum og veeri 4 lifi.”

= T

v 4

10 atridi sem breytast i likamanum
... ef pu ferd daglega Ut ad ganga

Pad kemur sennilega morgum a 6vart hvad daglegar gongu-
ferdir geta haft mikil og beetandi ahrif a likamann. Stéra
spurningin er samt pessi, attu auka korter eda halftima a dag
til ad fara ut ad ganga? |4, pad er ekki nokkur vafi a pvi!

Naudsynlegt er a0 setja sig { fyrsta seeti med daglegri
hreyfingu og eru géonguferdir utandyra einstaklega géoar
fyrir likamann. Melt er med alla vega halftima g6dri gongu
- og er kraftgangan best. betta er 6dyrasta hreyfing sem er
bodi og bt andar ad pér fersku lofti og nytur einverunnar,
eda ert { godum félagsskap 4 medan.

Gott fyrir heilann - Gerdar hafa verid rannséknir & pvi
hvada 4hrif ganga hefur & heilann. Paer syna fram 4 aukna
endorfinframleidslu likamans sem vinnur gegn streitu.
Auk bess er talid ad gonguferdir geti dregio dr likunum 4
Alzheimer til muna.

Sjonin - Pad hljdomar kannski einkennilega, en daglegar
gonguferdir eru taldar mjog gédar fyrir sjonina. Gangan
eykur prysting 4 augun og getur pannig m.a. dregid ur likum
a glaku.

Hjartad - Ganga og hlaup hafa g6d ahrif 4 hjartad og geta
dregio Ur heettu 4 hjartaafalli og 60rum hjartatengdum
sjukdomum. Ganga eykur bl6dstreymi { likamanum og
dregur lika Gr kdlester6lmagni { bl6dinu.

Lungun - Gonguferdir hafa mjog g6 ahrif a lungun. bPau
fyllast af strefni sem nytist likamanum afar vel og eykur a
virkni peirra.

Brisid - Komid hefur fram { rannséknum ad f6lk sem
gengur sér til heilsubotar er med betra jafnveegi a glikdsa
i likamanum. Pannig geta gonguferdir att sinn patt i ad vinna
gegn sykursyki.

Meltingin - Gonguferdir studla ad betri magaheilsu og
leggja sitt 4 vogarskalarnar til ad sporna vid haegdatregdu og
ristilkvillum.

Vodvarnir - Ef vid grennumst mikid getur pad haft vodvatap
i for me0 sér. Rosk ganga nytist okkur vel ef vid viljum
grennast og er oft talad um ad10 pusund skref a dag skili
slikum arangri. Gott er ad ganga upp i moéti, baedi til ad efla
brennsluna og eins til ad auka a vodvamassann.

Lidamot og bein - Ef bt pjéist af stirdleika og lidverkjum,
pa getur halftima ganga 4 dag dregio tr slikum vanda. Einnig
dregur ganga ur heettu & meidslum og beinpynningu.

Bakverkir - Afingar sem reyna mikid a likamann geta farid
illa med bakid. Gonguferdir geta dregid r bakverkjum par
sem peer auka verulega bl6dflaedi { kringum maenu og hrygg.

Hugurinn - Géour félagsskapur léttir oft lund, en bent hefur
verid 4 gildi pess ad fara einn Ut ad ganga. Synt hefur verio
fram 4 a0 paod efli goda skapid og dragi tr streitu, kvida og
bunglyndi.

Undirbadu pig adur en pu ferd til laeknis - 10 mikilvaeg rad

1 Skrifadu minnispunkta

bannig er audveldara fyrir pig ad undirbda

5> Athugadu ad
Haltu dagbok yfir lidan pina og medferdina.  nafn og kennitala sé rétt
Vertu viss um ad nafnid pitt og kennitala sé

8 Tilgreindu nakominn sem
ma fa upplysingar

Heilbrigdisstarfsfolki er skylt ad virda trdnad.

vidtdl og hafdu alltaf spurningar tilbanar
fyrir pau.

2 gkki hika vid ad spyrja
Ef eitthvad er 6ljost, eda veldur pér
ahyggjum skaltu spyrja. Ef pu skilur ekki
svorin skaltu spyrja aftur.

3 Veittu mikilvaegar
upplysingar um pig
Lattu vita um ofnaemi fyrir lyfjum, mat,
eda 6dru um lyfin sem pu tekur, vitamin,
nattarulyf, sérstakt mataraedi, eda ef pu
ert barnshafandi.

4 Lattu vita ef pu finnur til
Segdu fra 6venjulegri lidan og einkennum
bott tengsl vid veikindin virdist 6ljos.

rétt skrad hja starfsfélki adur en kemur ad
rannsokn, medferd, eda lyfjagjof.

6 Fadu upplysingar um
medferdina
Fadu allar naudsynlegar upplysingar um
medferdina pina og rannséknir hja heil-
brigdisstarfsfolkinu til pbess ad skilja sem
best tilgang peirra.

7 Hafdu nakomna med i vidtol
Gott er ad hafa einhvern nakominn med
i vidt6lum. bad getur dregid ur haettu a
misskilningi og hjalpar til vid ad muna
bad sem sagt var.

Pad ma pé gefa peim upplysingar um lidan
pina eda medferd sem pu, eda forradamadur
pinn tilgreinir.

9 Spurdu um framhald medferdar
Fadu ad vita um framhald medferdar fyrir
Utskrift, eda i lok heimséknar a géngudeild.
Fadu upplysingar um hvar han er veitt, af
hverjum og hvad pu purfir ad gera vegna
hennar.

10 pekktu lyfin pin

Mikilvaegt er ad vita hvernig lyfin virka,
hversu lengi 4 a8 taka pau, um breytingar

a lyfjainntoku og ahrif af mat og drykk. Fardu
yfir lyfjakortid med atskriftarlaekninum.




Visnahornid

Magnus og eiginkona hans, Sigridur Katrin Bardardottir

Magnus Einarsson er félagi { Samtékum lungnasjtiklinga og
hagyrdingur med meiru. Hann yrkir alla daga og hefur gert
bad allt fra barnaesku. Okkur fannst vel vid heefi ad birta brot
af kvedskap Magnusar hér { bladinu, par sem hann yrkir um
malefni lidandi stundar & afar lipran og skemmtilegan hatt.

Magnus er 71 ars smidur en hefur sidastlidin 7 ar unnio fyrir
sjalfbodalidasamtokin Veraldarvini sem hann segir ad hafi
verid yndislegt og gefid mikid. Hann hefur nt 14tid af storfum,
en dregur hvergi af sér vid skaldskapinn og vonandi faum vid
meira a0 heyra.

Likamsrakt og slokun a timum heimsfaraldursins

Pad er 6haett ad segja ad koronaveiran hafi sett daglegt lif flestra raekilega Gr skordum. beir sem eru med
undirliggjandi sjukdéma, eins og t.d. lungnasjukdéma, hjartasjikdéma og sykursyki, hafa auk pess fengid
pau tilmaeli ad halda sig sem mest heima vid og fordast samskipti vid adra.

Hauststemning i heimsfaraldri EKKi gleyma ad spritta

[ dag er gaman pad er sél

betra en nokkurn grunar. b6 ad kannski geti. bd marga mun pad hitta.
Fer pvi tit med kaffi og stél Enginn stjakar nti vid mér Sumir setja d sig snud
haustid d ymsu lumar. bvi ligg ég bara i fleti. og gleyma pvi ad spritta.
Pébba lokun frabaer er Sjdid bara hér er blad Takid d pessu niina pid

bétt margir muni veina.
Vidir fram d petta fer
bid vitid hvad ég meina.

Leti niina mikil er

og einnig gédur penni.
Eg held ég verdi d skrifa d pad
svona pegar ég nenni.

begar félk fer 1t { btid

Ad hafa svona ljétan sid
bvi lifir pessi veira.

Takid til ykkar hér og nu
bvi betta er ekki gleymska.
Keeruleysi kannski ji

eda bara heimska.

bvi petta er [jétt ad heyra.

Innigongur i iprottahusum veturinn 2020 -2021

bar sem ekki er tilgreindur dkvedinn timi fyrir innigéngur, vinsamlega hringid til ad fa upplysingar um tima.

Hoéfudborgarsvaedid:
Egilshéll s. 664 9605
Opid alla virka daga fra 8 - 15

ibrottaf. Reykjav., Skogarseli s. 587 7080

Fifan knattspyrnuhéll, Képav. s. 441 8900
Opid alla virka daga fra 10 - 11:30

Kérinn, handknattleiksf. Képav. s. 441 8700
Opid alla virka daga fra 8 - 12

Kaplakriki i Hafnarfirdi s. 550 4050
Opid alla virka daga fra 9 - 12

Sudurnes:
Reykjaneshollins. 421 6366
Opid alla virka daga fra 8 - 22

Ho6pid Grindavik s. 426 8244
Opid alla virka daga fra 6 - 12

ibrottamidstod Vogum s. 440 6220

Landsbyggdin:
Akraneshéllins. 433 1100
Opi0 alla virka daga fra 6 - 22:30

ibrottafélagid por, Akureyris. 461 2080
Opid alla virka daga fra 8 - 12

Arbaer ipréttamidst. Bolungarv. s. 456 7381
Opi0 4 midovikudégum fra 12 - 13

ibrottamidstodin Borgarnesi s. 433 7140
Opid manud. og fimmtud. fra 12 - 13

ibréttamidst. Egilsstodum s. 470 0775
ibréttahus Faskradsfiardar s. 475 9045
ibréttahsid Grundarfirdi s. 430 8564

ibréttamidstodin Hellu s. 488 7040
Opid 4 fostudogum fra 11:10 - 12:10

ibrottahollin 4 Hasavik s. 464 6194
ipréttahusid & Képaskeri s. 845 9376
ibréttamidstdd Raufarhafnar s. 694 4554

Hvolsvéllur (Olafur Orn) s. 694 3073
Sundlaugin Hofn s. 470 8477

ibréttah. Torfanesi 4 isafirdi s. 450 8485
ipréttah. Reydarfj. s. 474 1331 og 849 1160

ibréttah. Nordfj., Neskaupst.
s.477 1181 0g 477 1243

Siglufjérour s. 863 1466

Olafsfiordur s. 863 1466

ibréttahds a Saudarkroki 455 6091
ibrottamidstdd Seydisfjardar s. 861 7787
Stykkisholmurs. 433 8150

Talknafjérdurs. 846 4713

Herjolfshéllin, Vestmannaeyjum s. 488 2400
Vik (Jakob) s. 787 0671

porshofn (Eypor) s. 468 1515

Pad felst veruleg askorun { pvi ad vera { sjalfskipadri sottkvi
{lengri tima, likt og flestir { ofangreindum hépi hafa purft ad
saetta sig vio. Heett er vid a0 hreyfingarriatinan hafi farid meira
og minna ur bondunum hja peim sem hafa purft ad halda sig
heima vid. Sama mali gegnir um adra, par sem likamsraektar-
stodvar, ipréttahus og sundlaugar hafa meira og minna verid
lokadar pennan tima.

Kyrrseta og litil hreyfing getur haft neikvaed ahrif 4 heilsu,
lidan og lifsgaedi okkar. Pess vegna er stodugt verid ad bryna
fyrir okkur mikilvaegi pess ad stunda einhvers konar
hreyfingu og likamsraekt, ekki sist ef folk glimir vid heilsu-
bresti af einhverju tagi. Haefileg hreyfing og slékunartaekni
getur veitt okkur dyrmeeta hjalp vid ad halda r6 okkar og
vernda heilsuna 4 timum sem pessum.

Alpjodaheilbrigdismalastofnunin, WHO, maelir med pvi ad
vid stundum medalkraftmikla hreyfingu i 150 mindtur &
viku, eda kraftmikla hreyfingu { 75 mindtur, eda sambland af
hvoru tveggja. Pessum tilmeelum er heaegt fylgja og gera
efingar heima an sérstaks binadar. Ef pu hefur enga reynslu
af efingum, eda hefur ekki eft lengi, vertu pa varkar og
gerdu pér grein fyrir eigin takmorkunum. Mikilvaegt er ad
muna ad borda hollt og drekka vel af vatni.

G609 rad til ad hreyfa sig

Eftirfarandi eru g6o rad um hvernig vio getum verio virk og

dregid ur kyrrsetu pegar vid erum { sjalfskipadri sottkvi, eda

getum ekki haldid okkar hefdbundnu ratinu. Mikilveegt er ad

hver og einn vinni ut fra eigin getu, fari ekki offari og hlusti a

eigin likama:

* Ganga. Jafnvel i litlu rymi geturdu t.d. gengid 4 stadnum og
studlad pannig ad baettri heilsu og lidan. Upplagt er ad
ganga um medan pu talar i simann. Ef pu hefur tok 4 ad
fara ut ad ganga, geettu pess pa ad halda a.m.k. eins metra
fjarleegd fra 60ru folki.

¢ Dansa vid g60a tonlist.

¢ Heimilisstorf, sbr. prif og gardyrkja. Slik storf geta tekid
verulega a pa sem glima vid vanheilsu, p6tt 60rum heetti til

a0 vanmeta pau sem patt { ad halda sér { formi.

¢ Finna likamsraektarzafingar 4 netinu Velflestar
likamsraektarstdovar bjéda tirval heimazaefinga nuna (fritt
fyrir medlimi, en adrir geta keypt). Auk pess er haegt ad
finna mjog gott efni & youtube.com (flest 6keypis).

e irikistutvarpinu 4 ras 1 eru fingar alla virka daga kl. 9:45

¢ Standa upp. Minnkadu kyrrsetutimann med pvi ad standa
upp pegar pi mogulega getur. Ef pt stundar vinnu heima,
skaltu gaeta pess ad skipta reglulega um stellingu, t.d. med
bvi ad setja upp skrifbordsadstdodu par sem pu getur stadio
vid vinnuna.

[ kyrrsetu er einnig gott ad huga ad érvandi efni fyrir andann
med lestri, bordspilum, eda prautum.

Leid til ad slaka

Vid getum verid full kvida og spennu pott vid sitjum eda

liggjum 1t af og séum ekki ad hamast neitt. Pess vegna er svo

mikilvaegt ad geta slakad 4. [ vidtali vid Audi Bjarnadéttur

jogakennara, arid 2018, gaf hun okkur g6d rad til ad na

slokun med djtpri 6ndun:

¢ Finndu pér stellingu sem pér lidur vel i. Andadu djupt inn
um nefid og biddu sma stund. Andadu svo fra ut um
munninn par til lungun teemast. Gerdu petta tiu sinnum.
Pannig naerdu ad aga hugann i ad vera mead.

Gefum Audi svo ordid ad lokum og férum vel med okkur
,Pegar vio naum ad slaka og anda dypra getum viod hreinlega
fundio ad bilid steekkar a milli andardratta. b4 verdum vid ad
slaka. P4 ndum vid ad anda alveg fra og pa er sma pasa i
nokkrar sekindur. Par er kyrrd og par er baedi r6 fyrir hugann
og par ertu lika { mesta slokunarastandinu, pegar buid er ad
teema loftid og likaminn parf ekkert ad gera nema slaka. bad
er svo heilandi. Anda vel fra, hugsa bara um pad ad teema
alveg. Pegar madur er or og stressadur pa teemir madur ekki
loftid og teemir ekki hugann. bannig ad pegar ég anda alveg fra
er ég ad hjalpa huganum ad slaka, en ég er lika ad hjalpa
lungunum ad anda dypra ef ég einbeiti mér ad pvi ad anda fra.
Teema og sleppa, pa kemur 6sjalfratt dypri innondun.”



Nedri rod fra vinstri Porbjérg Séley Ingadaéttir, Bryndis Stefania Halldrsdéttir og Karin K. Sandberg
i troppum efst fra vinstri Hrénn Arnadéttir, Gudrdn Hlin Bragadéttir og Kristlaug Sigridur Sveinsdottir

Reyna ad finna farveg i samvinnu vid sjuakling
og fij6lskyldu svo ad haegt sé ad lifa sem bestu lifi

pratt fyrir veikindi

A géngudeild A-3 Landspitala Fossvogi hefur um arabil verid starfraekt pjonusta vid lungnasjiklinga
og fi6lskyldur peirra. Hjukrunarfraedingarnir, borjérg Séley Ingadéttir og Bryndis S. Halldorsdottir, gafu
sér tima til ad svara nokkrum spurningum og veita nanari innsyn i starfid, pratt fyrir annrikid i pridju

COVID-bylgjunni nina & haustdégum.

Petta eru 6neitanlega sérstakir timar pegar veiran skeeda er
yfir okkur og allt um kring og enginn veit hvar né hvenaer
hun laetur til sin taka. Til ad geeta fyllsta oryggis, akvadum
vid pvi a0 nyta okkur taeknina { samtalinu og vid byrjum a
spurningunni hvenzaer og 4 hvada stigi malsins lungna-
sjuklingar leiti eftir pjonustu lungnahjikrunarfraedinga.

Best er ad leita rddgjafar sem fyrst i sjukddmsferlinu
Flestum er visad { pjonustuna eftir legu 4 lungnadeild, 66rum
bradadeildum spitalans, eda eftir komu 4 bradamottokuna.
Pad berast lika beidnir fra leeknastofum lungnalaekna,
heimahjtikrun og heilsugeeslu. Einnig leita baedi sjuklingar og
adstandendur til okkar beint til ad fa radgjof og upplysingar.
Vid héfum dkvedin viomiod fyrir tilvisun til okkar { pvi skyni
a0 audvelda 60rum heilbrigdisstarfsmonnum ao atta sig a
hvenaer porf sé fyrir pjonustuna. Folk hefur alltaf val um
hvort pad kjosi ad nyta sér pjonustuna. bvi er visad til okkar,
e0da pad leitar sjalft til gongudeildarinnar & 6llum stigum

sjukdoms, en pvi midur gerist pad oft seint i sjukdémsferlinu.

Betra veeri ef pad veeri & fyrri stigum sjukdémsins og vaeri
hluti af meoferd eftir greiningu. Markmio okkar er ad pad
geti ordid pannig i framtidinni.

Pjonustan er afar vidtaek

bjénusta lungnahjikrunarfraedinga byggist 4 pvi ad veita
eftirfylgd, freedslu og studning. bad er alltaf gert { samraoi
vid viokomandi og er visad afram til annarra fagadila ef porf
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krefur. Samskipti geta verid { ymsu formi. Peir sem treysta
sér til og geta komid 4 gongudeild fa viotalstima hja okkur.
Pad er hins vegar mjog stér hopur sem hefur ekki feri 4 ad
saekja sér heilbrigdispjonustu og 6skar pvi eftir ao fa
pjénustu heim. Vio nytum okkur lika mjog mikio simaviotol
vid sjuklinga og adstandendur

Heildraen nalgun vid folk

Vid leggjum aherslu 4 a0 veita heildrana nalgun og vinna {
g060ri samvinnu vio sjuklinga og adstandendur. Vid viljum
veita folki teekifeeri til ad raeeda almennt um hvad pvi er efst {
huga { glimunni vid langvinn veikindi. Ymsar hindranir geta
verio { veginum og pvi er mikilveegt ad skapa vettvang til
goora tjaskipta og mynda traust. Pad eru ekki allir erfidleikar
sem ldta beint ad lungunum. Miklu mali skiptir einnig ad
veita fylgikvillum athygli og medhondla pa vegna afgerandi
ahrifa 4 lidan og horfur. M4 par t.d. nefna neeringarerfidleika,
verki og andlega vanlidan.

Leitast er vid ad finna malefnum farveg { sameiningu til ad
greida gotu folks og veita bestu mégulegu medferd. betta
hefur allt samverkandi ahrif 4 a0 haegt sé ad lifa sem bestu
lifi pratt fyrir veikindi. Markmidio er alltaf ad baeta lidan,
sporna vio framgangi sjikdémins, veita upplysingar a
skiljanlegan hatt og vinna med fdlki & peim nétum sem
hentar hverjum og einum.

i

Gagnkvamt traust og virding

Forsenda arangursrikra samskipta er gagnkvaemt traust
og virding. Fyrir utan samtalid forum vio yfir likamlegt
heilsufar, metum einkenni sjikdémsins og reedum hvernig
medferdin gagnast og hvernig folki gengur ad nyta sér hana,
Auk pess veitum vio leidsdgn og radgjof par ao latandi. Vid
tokum einnig bl6dprufur og énnur syni eftir porfum og
leiobeinum f6lki med ad hafa samband ef einkenni fra
lungum aukast. bad er hverjum og einum mikilvaegt ad leera
a0 pekkja einkenni lungnasjikdémsins. Pannig aukast likur
a ao folk atti sig betur a einkennum, fravikum, eda heaettu-
merkjum a byrjunarstigi sem bent geti til ad sjatkdomurinn
sé a0 feerast { aukana. Med pvi méti ma minnka likur a
bradum veikindum og alvarlegum afleidingum peirra.

bjonusta vid adstandendur

Langvinn veikindi hafa 6hjakveemilega ahrif 4 adstandendur
sjuklinga. bPess vegna er gert rao fyrir pjonustu vio
aostandendur i grunnpjénustunni, en alltaf i samvinnu og
samradi vio veika einstaklinginn. Adstandendur eru oft
patttakendur i samskiptum, baedi & gongudeild og & heimili
einstaklinga og geta lika leitad til okkar sjalfir. Fraedsla,
studningur og upplysingar eru peim ekki sidur mikilvaegar
0g geta veitt oryggi.

Arangur af starfseminni er metinn med reglubundnum haetti.
Fré pvi pjéonustan hofst arid 2005, hofum vio lagt rika
aherslu 4 préoun med tilsjon af rannséknum og nyjustu
pekkingu. Vid h6fum metio arangur af pjonustunni med
rannsoknum { samvinnu vid Helgu Jéonsdéttur, professor vio
hjtikrunarfraedideild Haskéla {slands. Nidurstodur peirra
rannsokna hafa synt marktaeka aukningu lifsgaeda og faekkun
sjukrahusinnlagna. Pessar rannséknir hafa einnig eflt starfio
a gongudeildinni sem fengiod hefur ad vaxa og dafna a
pessum grunni.

Tilhégun pjénustunnar

Virka daga starfa lungnahjikrunarfreedingarnir a gongu-
deildinni 4 dagvinnutima og teymisfundir eru haldnir einu
sinni { viku med lungnalaekni. P4 reedum vid malefni sem
krefjast a0komu laeknis. Ef malefnio er brynt pess utan pa er
radgefandi lungnalaeknir til taks. Ntina erum vid 6 hjikrunar-
freedingar i 5 stodugildum og hefur starfsemin vaxio jafnt og
pétt sidastlidin 15 ar.

Starfsemin & timum COVID

Eftir tilkomu heimsfaraldursins hafa 6neitanlega ordio
breytingar a starfseminni. Eins og annars stadar { heilbrigdis-
kerfinu erum vid meira i rafreenu sambandi vid sjuklinga og
a0standendur. bPegar porfin er bryn, er alltaf brugdist vio
med pvi ad hitta folk augliti til auglitis, meta lidan, gera
meelingar og taka syni eftir pérfum og gripa sidan til peirra
radstafana sem parf. Ef malin krefjast adkomu leekna, eda
annarra fagstétta, er ad sjalfsogou leitad til peirra eftir
radgjof.

Eykur 6ryggiskennd ad tala um ahyggjurnar

Mjog mikio er um ad folk hringi til okkar nd & timum COVID
til ad fa upplysingar og stadfestingu 4 ad pad sé ad gera rétt.
Pad kemur greinilega i 1j6s hvad pad hefur aukio mikio 4
oryggiskennd folks ad geta talad um ahyggjur sinar, jafnvel
b6 ad pad hafi sjalft svorin a reidum hondum. Pad er pessi
stadfesting og tenging sem er svo mikilvaeg.

Lungnasjuklingar eru ordnir mjog vanir ad gaeta sin og halda
sér til hlés pegar smitsjukdomar eru annars vegar. Petta er
hins vegar ordid mun langdregnara en adur hefur verio og
veldur ennpa meiri einangrun og kvioa. Vio teljum brynt ad
atta sig & mikilveegi samskipta vid sina nanustu og hvetja til
pess ao folk reyni ad auka samskipti med peim heetti sem
hentar hverjum og einum og adstaedur leyfa.

Um leid og paer Porbjorg Séley og Bryndis senda
skjolstaeedingum sinum keerar kvedjur, arétta paer ad lokum
mikilveegi eftirtalinna atrioa:

e Viohafa smitvarnir samkvamt radleggingum.

¢ Fordast mannmarga stadi.

¢ Piggja ekki heimsdknir fra peim sem hafa einkenni,
eda hafa verio utsettir fyrir smiti.

¢ Vera 6hradd vid ad fara fram a upplysingar, t.d. fra
pjonustuadilum sem koma inn a heimilid, um
einkenni, um smit og hvort vidkomandi hafi verio
utsettur fyrir smiti.

¢ Fara fram a handpvott og sprittnotkun aéur en komid
er inn a heimilidio.

* Gera ad sjalfsogou kréfu um grimunotkun.



Lungun 3 timum
koronuveirunnar

Eftir DOru LUdviksdottur, lungna-
og ofnamislakni 4 LSH og formann
islenskra lungnalaekna

Sjaldan hefur verio mikilveegara en nt @ timum koérénavirus-
faraldursins, ad huga vel a0 heilsunni og geeta sérstaklega ad
ondunarfeerunum. Til ad studla ad sem bestri lungnaheilsu
er m.a mikilvaegt ad taka reglubundin lyf eins og radlagt er
og hefur verid avisad. Fylgja parf sottvarnarradleggingum,
fordast eins og haegt er ad veikjast og leita rada hja heilbrigdis-
starfsfolki ef ny 6ndunarfeeraeinkenni gera vart vid sig.

Brynt er ad nota 6ll lyf eins og peim hefur verio avisad og
sama a vio um innéndunarlyfin. Peir sem eru & inndndunar-
sterum, purfa a0 taka pa daglega til ad minnka loftvegabolgu
og baeta varnir lungnanna. Peir sem hafa alvarlegan astma
og eru a medferd med lifteeknilyfjum, purfa ad halda henni
afram. Nylegar rannsdknir benda til ad hvorki innondunar-
sterar né lifteeknilyf minnki métstodu gegn COVID-19. beir
sem nota stera i tofluformi eiga jafnframt ad halda 6breyttum
skammti nema leeknir akvedi annad. Einnig er brynt ad nota
surefni og svefnéndunarvélar fyrir pa sem pess purfa.

Endurnerandi svefn, hollt mataraedi og haefileg hreyfing,
gjarnan i 30 min. og utandyra ef vedur leyfir, stydur vid
oneemiskerfid. Einnig er mikilvaegt ad taka D-vitamin
daglega, sérstaklega yfir vetrartimann, en rannséknir benda
til a0 pao geti styrkt varnir likamans gegn 6ndunarfeera-
sykingum. Einnig parf ad geeta pess ad drekka naegilega
mikinn vokva daglega, en audvelt er ad gleyma pvi ef vio
erum lengi { senn med grimu. Andlega pattinn er lika
mikilvaegt ad hugsa vel um, varast ad einangra sig og leita
aostodar ef vid finnum fyrir kvida eda depurad.

Hvernig smitast COVID-19?

COVID-19 smitast 4 milli manna med tidasmiti, t.d. med hosta
e0a hnerra, einnig med snertismiti, t.d. ef syktur einstaklingur
hefur héstad i 16fa sinn og heilsar 60rum med handabandi.
Auk pess smitast pad med pvi ad snerta fleti sem syktur ein-
staklingur hefur komid vid. Kérénuveiran, getur lifad { a.m.k 3
solarhringa a stali og plasti. bvi er mikilveegt ad hreinsa bord,
stélarma og hurdarhtina oft par sem margir ganga um daglega.

Hvernig komumst vid hja pvi ad veikjast?

e Mikilveegt er ad pvo sér um hendur reglulega meo sapui30
sektindur og nota spritt, ef vatn og sapa er ekki adgengileg.
Geeta parf avallt vel a0 fjarleegdarmérkum (2 m reglunni),
6hao pvi hvada fjarleegdartakmarkanir eru i gildi hverju sinni.
Ekki hitta félk med nytilkomin éndunarferaeinkenni sem
bent geta til sykingar.

Ef bid erud { margmenni t.d. { budum skulud pid reyna

a0 halda 2 m fjarleego.

Fylgid radum séttvarnaryfirvalda vardandi grimunotkun.
Gott er ad nota avallt grimu { verslunum, stofnunum

og leeknisheimsdknum.

Fordist a0 sitja lengi & biostofum laekna, ef ekki er haegt ad
tryggja 2 m fjarleegd. Bida ma { bilnum og fa simtal pegar
komid er ad ykkur svo ad ganga megi beint inn til leeknisins.

12

Hver eru einkennin?
Talid er a0 allt ad 14 dagar geti 11010 par til einkenni koma
fram. Einstaklingar geta smitad adra allt ad 2 dogum adur en
peir fa einkenni. Sumir einstaklingar sem fa COVID finna ekki
fyrir neinum einkennum, en margir finna fyrir einkennum eins
og vio sleemt kvef eda sleema flensu. Adrir geta ordid alvarlega
veikir med lungnabélgu sem parfnast meoferdar a sjukrahusi.

Talid er ad 80% einstaklinga sem smitast af COVID-19 fai veeg
eda medalsleem einkenni, 15% fai alvarleg veikindi og 5%
mjog alvarleg veikindi. Helstu ahaettupeettir fyrir alvarlegum
veikindum eru: har aldur, reykingar, ofpyngd, haprystingur,
sykursyki, hjarta- og eedasjukdémar og langvinn lungnateppa.
bvi er mikilveegt fyrir pa sem reykja ad haetta reykingum og
fyrir hina sem hafa adra dhaettupaetti ad taka lyfin sin reglulega.

Leitid rada hja heilbrigdisstarfsmanni og faid synatoku fyrir
COVID-19 ef bid hafio:
e Hita, hdsta, meedi eda 6nnur nytilkomin einkenni
fra ondunarferum.
e Skert bragd- og/eda lyktarskyn, eda nytilkomin einkenni
fra meltingarfeerum, s.s. uppkdst eda nidurgang.

Hvada lyf eru notud til ad medhéndla COVID-19?
Fjolmorg lyf hafa verid rannsokud i barattunni vio kéréna-
veiruna. Morg peirra eru ennpa 4 svokolludu tilraunastigi.
Pau sem mest eru notud hér a landi eru veirulyfio remdesivir
sem er eingdngu gefid alvarlega veikum 4 sjukrahusi og
favipiravir, einnig veirulyf, en gefio { tofluformi. Auk pess eru
gefnir sterar til a0 minnka meedi og stundum syklalyf til ad
koma { veg fyrir lungnabélgu af véldum bakteria. A
sjukrahusi er einnig gefid surefni ef med parf og oft vokvi {
®0. Auk pess eru gefin berkjuvikkandi lyf og verkjalyf.

Hversu lengi vara einkennin?

Hja flestum ganga einkenni sykingarinnar yfir 4 14 déogum,
en u.p.b. 10% einstaklinga fa einkenni sem vara lengur en
3 vikur. Ljost er a0 talsverd porf er fyrir endurheaefingu {
pessum hopi baedi & Reykjalundi og vidar.

Breytt starfsemi lungnarannsdknarstofu Landspitala a
medan a bylgjunni stendur

Talsverd heaetta er & smitun vegna idasmits vid 6ndunar-
meelingar og areynsluproéf og pvi hafa einungis verio gerdar
bradnaudsynlegar meelingar undanfario, t.d. til ad greina
sjukdéma og vegna undirbunings fyrir skurdadgeroir. Adrar
rannsoknir hafa verid latnar bida betri tima. Gera ma rad
fyrir ad bidtimi { pessar rannsdéknir geti lengst.

Ljost er ad veiran mun verda med okkur enn um sinn og ad
vid purfum ad syna adgat svo lengi sem hun greinist i
einhverjum léndum heims. Miklar vonir eru bundnar vio

a0 bdluefni gegn kéronaveirunni verdi tilbiid & naesta ari

og vonandi mun pad audvelda okkur ad halda sykingum {
skefjum. Sjaldan hefur verid mikilvaegara ad hltia vel ad
heilbrigdiskerfinu og pvi dyrmeeta starfsfélki sem par
vinnur. Vid purfum 06ll ad standa saman i pessari barattu.
Hjalpumst a0, synum géovild og adstodum pa sem pess purfa
med. P4 mun okkur vel farnast.

Mikilvaegt ad halda polinmadi’ og jakvadni
Kolbrian Jonsdéttir er hefur verid i sjalfskipadri sottkvialltfra pvi korénuveirufaraldurinn héf géngu

sina snemma a arinu. Hun hefur verid lungnasjuklingur i moérg ar, er greind med lungnapembu, asma og
sarkliki og hefur notad surefni allan sélarhringinn fra arinu 2016.

Kolbrun feeddist ario 1943 og varo ekkja ario 1987 pegar
htin missti manninn sinn, Gunnar Gudémundsson, 1 flugslysi
vid Blondués. Hiin 4 eina déttur, Asu Dagnyju, sem er
sjukrapjalfari og prja 6mmustraka. Kolbran lét af storfum
ario 2010, eftir ad hafa unnid lengst af hja Odda og svo
Prentmeti.

Eg s16 4 pradinn til Kolbrinar & dégunum til ad forvitnast um
hagi hennar a pessum fordeemalausu timum. Htn heyrir til
allstérum hépi folks sem glimir vio langvinna sjukdéma og
hefur meira og minna purft ad fordast samskipti vio adra pad
sem af er arinu. Hin sagoi ad strax og ljost hefoi verio hve
skaedur pessi faraldur var, hefoi hin akvedio ad fara i
sjalfskipada sottkvi, par sem htin sé ttsett fyrir sykingu. ,Eg
hef engan dhuga a ad fa pessa veiru,“ sagdi hun einfaldlega.
,Pess vegna fordast ég allt margmenni og geri flest min
innkaup hja Heimkaupum.“

Hins vegar er pad hvorki sjalfgefid né einfalt ad gerbreyta
lifsmynstrinu med pessum heetti og snidganga mannleg
samskipti ndnast med 6llu. Pegar ég spurdi hana hvernig hin
hefoi vario timanum, sagdist hiin horfa mikid a sjénvarpio,
vinna svolitid { télvunni og flokka songndtur og texta.

Korastarf og séguritun

{1j6s kemur ad Kolbrin gekk til lids vid Vorboda, kér eldri
borgara { Mosfellsbae, ario 2009, a tuttugu ara afmeaeli
koérsins. Adur var hin i Alafosskérnum, en auk pess hefur
htn sungid med kirkjukor Lagafellsséknar fra arinu 1989.
Ekki n6g med pad, heldur syngur hiin lika med Stérsveit SIBS
sem leikur 4 bollum fyrir adildarfélégin um jo6lin. ,Ntina
bidur min mikil vinna vid Ségusafn Vorboda,” segir hun og
ahuginn leynir sér ekki i roddinni. Han er soguritari korsins
og hefur tekid ad sér ad flokka og ganga fra ollu efni, sem

tengist honum, fra pvi hann var stofnadur arié 2019.,Mig
vantar bara orkuna,” beetir htin vid og hleer. bvi fer greinilega
fjarri ad Kolbrun purfi ad kvarta undan verkefnaskorti {
sjalfskipudu sottkvinni!

Séngur og linudans

bad sem Kolbrin segir ad hafi reynt hvad mest a sig {
einangruninni er ad geta ekki farid 4 songeefingar tvisvar {
viku eins og venjulega. ,betta er svo styrkjandi og gefandi a
alla kanta,“ segir htin og beetir vid hvad félagsskapurinn sé
mikilvaegur og hve g6d ahrif songurinn hafi. ,Eg finnn petta
svo vel pegar pad stendur ekKki til boda.” Auk pess hefur htin
dansad linudans fra pvi ario 1995, en segist sennilega vera
haett ndna, par sem erfitt sé ad dansa med ferdasiu!

Kolbrin segist sem betur fer ekki hafa purft & mikilli hjalp ad
halda pennan tima, en segist eiga g60a ad ef a purfi ad halda.
,Hins vegar er svo erfitt ad geta ekki hitt mmustrakana
hvenaer sem er og vini og vandamenn“ segir hin med
aherslupunga. ,bad er svo margt sem er ekki haegt ad gera.”
Hun segist sofa mikid, ,en ég er samt ekki punglynd,” flytir
htn sér ad beeta vid. ,Eg er ad edlisfari jakvaed og pad hefur
haldid mér gangandi. Auk pess get ég alltaf hringt { vini.“
Henni finnst erfitt ad telja upp pad jakvaeda vid svona
einangrun. ,Jq, pad er haegt ao taka gitarinn og syngja
svolitio,” segir hin og ljést ad tonlistin skipar veglegan sess
hja Kolbranu.

Adur en vid kvedjumst spyr ég hvort henni finnist hiin hafa
odlast einhvern leerdém af pessu einkennilega astandi. ,Eg
held ad pad sé adallega mikilvaegi pess ad halda polin-
maedinni og vera jakvaed,” svarar hin og pvi verdur seint

a moéti meelt.
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Félag88kapur og ahugamal lifsnaudsynleg!

Eyjolfur Gudmundsson er surefnishadur lungnasjuklingur. Hann hefur |4tid af stérfum en er virkur
i félagsmalum, leidbeinir med fluguhnytingar hja Ljosinu og veidar eru hans helsta dhugamal.

Eyjélfur tok & moéti okkur 4 einkar vistlegu heimili sinu og
eiginkonu sinnar { Hvoérfunum nt 4 haustdégum. Gréskumikil
blém pryoda gluggana og myndir af fridum barnahépi blasa
vid par sem vid setjumst vid bordstofubordid. Venju
samkvaemt er hann spurdur um aldur, fyrri storf og hver
madurinn sé.

Byrjadi ad vinna 10 ara

,Eg er faddur 4rid 1944 og uppalinn i midbze Reykjavikur,”
segir Eyjolfur og beetir vio kiminn ad hann sé alveg sattur vid
ad buia par ekki lengur. Likt og margir Islendingar 4 hans
aldri var hann sendur { sveit pegar hann var barn. ,Segja ma
ad ég hafi byrjad ad vinna pegar ég var 10 ara. Eg var { sveit {
Borgarfirdinum { 6 sumur fra pvi ég var 8 ara og var par hja
mjog goori konu. Pad purfti ad borga med mér fyrstu tvo arin,
en ekki eftir ad ég var ordinn 10 ara og svo fékk ég sma laun
sidustu 2 arin.” Fjortan ara for hann 4 sidutogara en leerdi svo
bifvélavirkjun. ,Eg er bifvélavirkjameistari og hef unnid sem
slikur nanast 6slitid par til ég l1ét af storfum.”

Eyglé Ulfhildur Ebenesardéttir, eiginkona hans, er tr
Bolungarvik. ,Vid kynntumst pegar htin var 15 ara og ég 16
og attum fyrsta barnid pegar hun var 16. Petta var fullungt,”
segir Eyjolfur brosandi, ,en ekki 6algengt & pessum timum.“
Pau eignudust 4 born, en arid 2012 misstu pau eina déttur ur
krabbameini.

Greindist med lungnakrabbamein

begar ég spyr Eyjolf um sjukraségu hans segir hann ad pau
hjénin hafi verid stodd { orlofshusi & Stykkish6lmi ario 2014.
,Eg fékk lungnabdlgu parna og fér natttirulega til laeknis sem
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sendi mig { myndatéku. Hann hélt fyrst ad petta veeru berklar,
en svo kom { lj6s ad petta var krabbamein.” Eyjolfur segir
addragandann hafa verid engan. ,Eg hafdi reykt en haetti 15
arum a0ur en ég for { adgerdina. Eftir 4 ad hyggja geri ég mér
grein fyrir ad ég var ordinn maedinn, en hélt ad pad stafadi
bara af hreyfingarleysi. Madur byr sér til alls konar
skyringar,” segir hann og feerir okkur rjukandi kaffi {
einstaklega fallegum bollum. ,Eg var pvi sendur { adgerd 4
manudegi og tekid ur mér halft vinstra lungad. Svo for ég
aftur 4 fostudegi og pa var helmingurinn af pessu hélfa tekinn
lika, en leeknirinn hafdi blessunarlega tekid syni 4dur en hann
lokadi mér.”

Med lungnapembu og hadur surefni

Eyjélfur segist hafa verid alveg laus vid krabbameinid { tvo ar,
en pa greindist hann aftur og var pa settur a lyfjamedferd
sem hann segir hafa hreinsad sig alveg. ,Pad munar heldur
betur um pessi nyju lyf,“ segir hann og brosir. ,Eg er alveg
laus vid krabbameinid, en er hins vegar ntina ad kljast vid
lungnapembu og er surefnispegi.“ Hann bendir & nettan
strefniskut sem hvilir 4 st6l vid hlidina & honum. ,Svo er ég
med siu sem ég tek med mér ef ég parf bara rétt ad skjotast
eitthvad, en ef ég er ad gera eitthvad, t.d. ad veida, pa er ég
med kutinn.”

Nu berst talid ad veidunum, en Eyjélfur segist reyna ad
stunda peer eins mikid og hann getur. Paer eru hans helsta
adhugamal og segist hann hafa fengid bakteriuna pegar hann
var 8 ara { sveitinni. Auk veidanna hnytir hann flugur og
smidar stangir. ,Madur verdur ad hafa eitthvad ad gera,“ segir
hann og hleer.

Veidarnar halda hépnum saman

,,Eg hef farid i Veidivotn { 40 ar,“ heldur hann afram. Pegar ég
spyr hvort hann fari med einhverjum félogum sinum eda
vinahépi er hann fljétur til svars. I Veidivotn fer ég med
fjolskyldunni. Pabbi fér med { byrjun, lika afi tengdasonarins
og svo eru pad nuina yngstu grislingarnir, barnabarnabdrnin,”
segir hann og ljomar allur. ,St yngsta sem hefur farid er ntina
6 ara.” Hann segist eiga mynd af syni sinum tveggja ara par
sem fiskurinn var jafnstér honum. ,Hann veiddi hann ad visu
ekki sjalfur,” beetir hann vid og hleer. ,Veidarnar skipta ekki
héfudmali pegar vid forum, heldur fjélskyldan. Leyfa
krokkunum ad veida. Petta heldur hdpnum saman. bad er
nlumer eitt, tvd og prju. Pvi midur atta sig ekki allir 4
mikilveegi pess og pad er sundrung i mérgum fjélskyldum,”
segir Eyjolfur med dherslupunga.

Fluguhnytingar hja Ljésinu

Hann segist ekki vilja nota ordid ,kenna“ pegar ég bid hann
um ad segja mér fra fluguhnytingunum sem hann leidbeinir
med hja Ljésinu. ,Eg er svona ad segja til med pad sem ég
kann," segir hann hégveer. ,Vid h6fum verid tveir { pessu en
erum ndna oronir fjérir sem getum leidbeint. Vid erum ad
byrja ad hnyta parna aftur { septemberlok.“ Hann segir
tildrogin ad pessu starfi vera pau ad pegar déttir hans var ad
kljast vio sitt krabbamein hafi hann byrjad ad fara { Ljdsio.
,Petta er meirihattar starf sem fer fram parna,” segir Eyjélfur
alvarlegur { bragoi.

Mikilvaegt ad geta dreift huganum

patttakendur eru adallega karlar, ad hans sogn, fyrir utan
eina og eina konu. ,Pvi er nt ver ad pad koma ekki fleiri
konur. Eg hef samt trii 4 ad pad eigi eftir ad breytast,” segir
hann. ,Pad er svo mikilveegt ad geta dreift huganum og hafa
eitthvad svona fyrir stafni. Eg hugsa ekki um pessar
hremmingar hjad mér og hef aldrei gert pad { rauninni, segir
hann og brosir.

Eyjoélfur fer arlega med félogum sinum { Litlua { Kelduhverfi
og pbegar hann fér { lungnaadgerdina missti hann einmitt af
peim tir. ,Eg 4kvad pvi strax og ég lenti { pessum adgerdum
a0 ég skyldi fara ad veida um vorid.” Veidunum hefur hann
haldid afram, en segist hins vegar ekki fara alls stadar nuna.
,Ef pbad er bratt pa fer ég ekki og vil helst geta keyrt sem neest
afangastad. Madur kemst po ekki hja pvi ad ganga eitthvad,”
segir hann og hleer.

Buinn ad vera latur i sumar

Talandi um hreyfingu, pa segist Eyjolfur sefa tvisvar { viku {
HL st60inni og reyna auk pess a0 drifa sig eins oft og hann
getur Ut ad ganga. ,Madur er allt annar pegar madur fer.
Annars er ég btiinn ad vera of latur vid petta { sumar,” baetir
hann vid. ,Samt var oftast gott vedur, en ég er ad byrja niina
aftur.“ Hann segist ekki finna mikio fyrir loftmengun pegar ég
spyr hvort hun hafi komid { veg fyrir gongurnar. ,Mér finnst
margir adrir miklu viokveemari. Vissulega geta loftgaedin
ordio litil naleegt umferdagétum en ég er kannski pad vanur

sliku eftir allar bilavidgerdirnar. Hugsanlega hefur asbestid,
sem var { 6llum bremsum og ktplingum, haft eitthvad ad
segja { tengslum vid krabbameinid sem ég fékk. Madur veit
ekki hvort pad hefur haft einhver ahrif,“ segir hann hugsi og
beetir vid ,madur bara blés 4 petta og notadi aldrei grimur,
eda slikt.”

Mér leidist yfirleitt aldrei

[ peim t6ludum ordum kemur Eyglé inn tr dyrunum. Eg spyr
Eyjolf hvada ahrif COVID faraldurinn hafi haft 4 hann og med
sinni st6isku ré segist hann hafa byrjad 4 pvi ad taka
geymsluna { gegn. Pad hafi verid lokad { Ljésinu, sem var
erfitt fyrir marga sem purftu ad leita pangad til ad fa
studning. ,Mér leiddist ekkert,” segir hann og hleer. ,Mér
leidist yfirleitt aldrei. Eg get alveg verid einn, pess vegna
timunum saman og bara verid latur ef svo ber undir.”

Fara mikid saman ad veida

Greinilegt er ad Eyjolfur leetur ekki margt setja sig ut af laginu
og hann bendir 4 mikilveegi pess a0 geta slakad &.,Pad er best
ad vera inni 4 Orzefum med sjalfum sér. Okkur finnst pad
badum hjénunum,” baetir hann vid og segir ad pau fari mikio
saman ao veida. ,Vio erum buin ad veida mjog mikid { sumar.
Vid frystum og latum reykja fyrir okkur 4 Myvatni, auk pess
sem Eyglé grefur lika og allt er petta bordad.” Pegar hér er
komid sogu reidir Eyglé fram girnilegt nybakad braud med
reyktum silungi og beetir { bollana hja okkur. bvilikar
kraesingar!

Madur a ad halda sinu striki

Eyjélfur er mikill félagsmadur og auk pess ad vera { stjérn
Samtaka lungnasjuklinga hefur hann verid virkur { Kiwanis {
40 ar. ,Hann er { 6llum nefndum og radum sem hann kemst 1,
segir Eygl6 kimin og Eyjélfur hleer. ,P6 ad madur verdi veikur
4 madur ekki ad leggjast { einhvern vesaldém,” segir hann.
,Madur 4 ad halda sinu striki eins og haegt er. Eg get gert vel
flest, en er bara lengur ad pvi en 4dur. Pad er svo mikilvaegt
ao vera { einhverjum félagsskap og hafa einhver dhugamal.
Pag er lifsnaudsynlegt. Madur missir gedheilsuna ef madur
hefur ekki eitthvad fyrir stafni.
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Ondunarafingar meﬁ muhnh

Eftir EIfu Drofn Ingolfsdottur, sérfraeding fendurhae garhjukrun IungnaSJukllnga a Reykjalundi

Ljost er ad 6ndunaraefingar eru mikilvaegar lungnasjuklingum til\ad baeta 6ndun og na stjorn 8 maedi.
Hefur efingum verid sérstaklega beint ad peim sem hafa langvinna lungnateppu. Ondunarafingar eru
ekki sidur mikilvaegar peim sem hafa adra sjukdéma eins og astma, bandvefssjukdém i lungum, eda
vandndun, asamt 6llum peim sem upplifa mikla maedi i daglegu lifi.

Munnhorpuafingar a Reykalundi

Undanfarin 10 ar h6fum vid, hjukrunarfraedingar og sjtikra-
lidar 4 lungnadeild Reykjalundar, nytt munnhérpur fyrir
skjolsteedinga okkar til ad baeta loftskipti peirra og gera
ondunaraefingar skemmtilegri. Adferdinni er beitt 4 endur-
haefingarmidstodum ut um allan heim { pessu skyni. Medferdin
hefur lagst vel { skjolsteedinga sem hafa haft baedi gagn og
gaman af og ég fullyrdi ao allir geti leert ad nyta sér munnhorpu-
spil 4 pennan hatt. Med pvi ad nota munnhorpu vio efingar
bjalfum vid samhaefingu 6ndunar, heyrnar og vodva
(likamsbeitingu) og baetir munnharpan pannig vitund okkar
um 6ndunarstjérnun. Munnharpan érvar djipoéndun pegar
andad er a0 sér { gegnum hana og veitir métstodu vid uténdun
begar blasio er i. Pannig er talid ad baedi sé haegt ad na fram

ahrifum motstédudondunar (mynd 1) og djupéndunar (mynd
2). Auk pess gefur munnhdrpuleikurinn mikid H-vitamin pegar
hlegid er ad mislukkudum noétum, eda pegar gladst er yfir vel
heppnudu spili! Mikilveegt er ad prifa munnhérpuna med pvi
a0 setja hana { sdpuvatn { 20 minutur, skola og purrka. Svo er
pad gullna reglan ad lana aldrei 60rum ykkar munnhérpu.

Eg vil benda 4 taeki sem kallast Pulmonica og ég kalla
lungnahorpu. Pad likist munnhérpu en er med mun dypri tén
og gefur fra sér mikinn titring pegar blasio er { bad og er
sérstaklega gagnlegt til ad 6rva slimlosun
(https://www.youtube.com/watch?v=g3Pnh_4w-CU)
Lungnaharpa faest & Amazon.uk.

Mynd 1. Motstoduondun

e Slaka & hals- og axlarvédvum

* Anda rélega inn um nef (telja 1,2 i huganum)

e Loka vorum og deesa eda prysta vorum
saman eins og til standi a0 flauta

e Anda rélega Gt um munn eda moétstodu (telja 1,2,3 4)

o Uténdun tekur a.m.k. tvofalt lengri tima en inndndun

e Endurtaka nokkrum sinnum

>
Mynd 2. Djipondun / pindaréndun | \
e Pindin er védvi og er adal inndndunarvédvinn /
e Pindin studlar ad pvi ad vid ndum ad fylla

L v
lungun af lofti /H X b
Adferd: ) “
1. Slokum & oxlum og brjéstkassa, drogum ‘T{ J f
|
| \_/

inn andann
2. Finnum pindina fara nidur i kvidinn

e Haegt ad gera i hvild og einnig vid alag

Mynd 3. Mynd 4.
Svona héldum vid @ munnhorpu Ténar i C-diir munnhorpu

Bldsa CEGlC‘EGCEGC

Noimerin szt Draga D G BMF A BDF A

) ) Daemi gat nr. 4:
i Varir pétt yfir ebnu gati Blisa= 4=C
Draga= -4=D

ss0BB0B0ABB0D

Ad spila d munnhérpu

Eg hef notast vid munnhérpur i C-dir sem atladar eru
byrjendum. Gott er ad halda & munnhoérpunni i vinstri hendj,
en pa sjast nimerin a gétunum tiu, og reyna ad blasa bara i
eitt gat i einu (mynd 3). Til gamans ma sja 8 mynd 4 hvada
tonar koma fra munnhdrpu i C-dur, eftir pvi hvort andad er
ad, eda blasid fra  hana. [ stad pess ad skrifa nétur eda hljoma
er numeriod 4 gatinu skrifa, t.d. 4 ef blasa a i gat nr. 4. Ef
draga a a0 sér andann er settur minus fyrir framan nimerio
(-4). Munnharpan nytist vel pott vid getum ekki spilad log og

3. Ondum svo Gt med métstodu innéndun | uténdun

Mynd 5. Munnhérpuzefing Mynd 6.
* Haldid & munnhérpunni i vinstri hendi Meeja atti litid lamb
e Fyllid lungun af lofti (afslappad)

//—?—‘:;:.‘__:,h [2] | * Leggid varir ad gati nr. 4 > 4448 99
S e e et Mee-ja &tti tio lamb

e Blasid og feerid munninn upp tonstigann
fra gati 4-10 (heegt)

e Dragid inn andann til baka aftur ad gati
nr. 4 (helmingi hradar) 5 -4 4455 5

* Haldi6 andanum i 3 sek og andid sidan Mee-ja atti lit-id lamb
rélega fra ykkur og slakio & 4 -4 5 -4 4

* Leggid fra ykkur munnhérpuna -- endurtakid og lék sér oft vid pbad

-4-4-4 566
Lit-id lamb lit-ié lamb

leet ég pvi fylgja med eina gagnlega aefingu (mynd 5). Munio
bara ad pegar feera 4 blasturinn (munnhérpuna) 4 milli gata,
er gott ad vera med adeins blautar varir. Audvitad er
skemmtilegt ad na ad spila og hér fylgir einfalt lag sem er 4
allra feeri, Magja dtti litid lamb (mynd 6): Byrjio bara rélega
og ekki gefast upp! Fleiri 16g tonsett fyrir munnh6rpu ma
finna & www.lungu.is. Munio ad aefingin skapar meistarann
og ageett er fyrir byrjendur a0 spila ekki of lengi { einu.
Grundvallarreglan er st ad vera slok { halsi og 6xlum!

Teva 028082

Vnr427289

Hjartamagnyl®

75/mg

acetylsalicylic acid

100 syrupolnar toflur

Fyrir gott hjartalag

Hjartamagnyl® — 75 mg syrupolnar toflur

Hjartamagnyl syrupolnar téflur, innihalda 75 mg af asetylsalicylsyru. Hjartamagnyl er tekid til ad minnka haettuna & ad
blédtappar myndist. Notkun pess er takmdrkud vid annars stigs forvarnir med langvinnri medferd vid hjarta- og
@dasjukdémum. Notkun Hjartamagnyl er ekki radl6gd vid bradaadstaedur. Kynnid ykkur notkunarleidbeiningar, varnadarord
og frabendingar 4dur en lyfid er notad. Lesid vandlega upplysingar 8 umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.
Leitid til leeknis eda lyfjafraeedings sé porf 4 frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir.

Sja nanari upplysingar um lyfid 8 www.serlyfjaskra.is.

Markadsleyfishafi Actavis Group PTC ehf.
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Radgjof og pjonusta lungnahjikrunarfredinga

a gongudeild A-3 Landspitala Fossvogi

A gongudeildinni er starfraekt pjénusta vid lungnasjiklinga og fjolskyldur peirra i formi eftirfylgni, fraedslu og studnings. Haegt
er ad hringja 4 gongudeildina 4 virkum dégum { sima 543 6040 og 6ska eftir simtali fra lungnahjikrunarfraedingi sem veitir
raogjof og bokar aframhaldandi samskipti eftir samkomulagi. Hringt verdur i vidkomandi samdaeegurs ef kostur er.

Eftirfarandi hjukrunarfraedingar veita radgjof:
Porbjérg Séley Ingadéttir, Bryndis S. Halldérsdéttir, Karin K. Sandberg, Kristlaug Sigridur Sveinsdéttir, Hronn Arnadéttir
og Gudrun Hlin Bragadéttir
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