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Adalfundur Samtaka lungnasjuklinga var haldinn 28. april sidastlidinn. A fundinum féru fram hefdbundin
adalfundarstorf. Sidasta ar var gert upp med skyrslu stjornar og skyrslu gjaldkera.

Fundurinn byrjadi & pvi ad fundargestir
risu Ur seetum og minntust fyrrum for-
manns, Birgis Régnvaldssonar. Birgir var
formadur Samtakanna fra &rinu 2009 og
par til hann lést i desember 2015.

Gudny Linda Oladottir var kosin formadur
til tveggja ara. Aldis Jonsddttir var kosin
varaformadur. OI6f Sigurjonsdottir kemur
ny inn fyrir Hjért Hardarson og var kosin
til tveggja ara. Vidir brainsson og Kristin
Eiriksdéttir sitja afram i stjorn til eins ars i

viobét. Birna Aubertsdottir situr &fram
sem varamadur til eins ars og Kjartan
Mogensen kemur nyr inn sem varamadur
til tveggja ara.

Akvedid var ad stofna vefnefnd sem & ad
vinna ad beettri og betri heimasiou sam-
takanna. Hana skipa Gudny Linda Ola-
déttir, Vidir brainsson, Kjartan Mogensen
og Gudlaug Valdimarsdottir.

Hjortur Hardarson lagdi til ad nefnd yroi
stofnud innan stjornar sem hefur pad ad
barattumali ad beita sér fyrir pvi ad ferdasiur
verdi adgengilegar 6llum sem & purfa ad
halda. Mikil umreeda var um betta par sem
betta er afar brynt mal fyrir sdrefnisbega.

Fundinum lauk med pvi ad fundarmenn
sendu Kristinu Eiriksdottur batakvedjur
med pakklaeti fyrir hennar 6eigingjarna
patt i ad vidhalda starfi félagsins eftir

frafall formannsins. %
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FORMANNSSPJALL

K/ZRU FELAGAR

f april sidastlidnum tok ég vid formennsku
Samtaka lungnasjiklinga. Eq er 45 éra
lungnapegi og heiti Gudny Linda Oladattir.

Eg vil byrja & pvi ad minnast Birgis
Rognvaldssonar sem gegndi formennsku
samtakanna fra arinu 2009 par til hann
lést i desember 2015. Birgir vann gott og
mikilveegt starf fyrir okkur i stjérnartio
sinni og munum vid hja Samtékum
lungnasjuklinga minnast hans med hly-
hug og pakklaeti.

Formleg vetrardagskra fyrir félagsmenn
hofst 3. oktdber sidastlidinn pegar Larus
S. Marinusson, forstéduheilsupjélfari &
Reykjalundi, kom og raeddi vid okkur um
hreyfingu og mataraedi. Einnig kom
Sigridur  Arnadottir, starfsmadur  hja
ISAGA, og svaradi spurningum félags-
manna um strefnisbinad.

Vio keyrum svo otraud &fram inn i

veturinn og héfum  stéran félagsfund
fyrsta méanudaginn i hverjum manudi,

‘"-

nema i januar, en pa verdur pad annar
manudagurinn. A dagskré verdur annad
hvort freedslu- eda skemmtiefni, auk pess
sem bodid verdur upp & gédar veitingar.

bridja manudaginn i hverjum manudi er
svo opid hus hér i Sioumulanum & milli
16-18 og pa mun félk geta komid saman
og reett malin, tekid i spil, eda farid i
gongutdra. Svo er alltaf heitt & kénnunni.

Dagskra fyrir vetrarstarfio er birt i bladinu.

Skrifstofan okkar er opin alla manudaga
fra kI 16-18 og eru allir velkomnir.

Einnig minni ég & heimasiou okkar
www.lungu.is og svo erum vid lika &
Facebook.

Fg hvet alla félagsmenn til ad vera
duglega ad meeta a félagsfundina okkar
0g njota baedi freedslu og skemmtunar
med okkur. Gerum samtékin okkar 6flug
0g skemmtileg!

Hlakka til ad sja ykkur sem flest,
kvedja, Guony

H"‘“f“ ‘y i

ORNINN GEFUR REYKJALUNDI RAFMAGNSHJOL

Pann 30. september sidastlidinn feerdi innflutnings-, heildsélu- og smasélufyrirtaekid Orninn

Reykjalundi rafmagnshjol ad gjof, ad frumkvaedi Samtaka lungnasjuklinga.

Ljost er ad margir peir sjuklingar sem eru
i endurhafingu & Reykjalundi eiga erfitt
med hreyfingu og Utivist.

Fréttabréf Samtaka lungnasjiklinga

Rafmagnshjélin munu gefa peim feeri a
a0 hreyfa sig og stunda Utivist og auka
bannig lifsgaedi sin til muna.

Stjorn Samtaka lungnasjuklinga pakkar
Erninum fyrir veglega gjof.




ALLIR PURFA SUREFNI TIL AD LIFA

| andrumsloftinu eru ymsar lofttegundir og af peim er sirefni um 21% sem dugar almennt vel til ad anna
porfum okkar. Aftur & méti er fjéldi manns & islandi og audvitad vida um heim sem byr vid pann veruleika ad
purfa ad fa vidbotar surefnisgjof daglega. Sjuklingar sem koma i lungnaendurhafingu a Reykjalund fara i
gegnum mat a pvi hvort surefnisskortur sé til stadar eda ekki. Pad mat er haegt ad gera i hvild, vid alag og i
svefni. Sumir purfa sarefni allan sélarhringinn en 6drum dugar pad vid areynslu og/eda a naeturnar.

Stadfestur skortur forsenda
surefnisgjafar

Astadan fyrir bvi ad gefa parf vidbotar
surefni er st ad surefnisflutningur fra
lungum yfir i bl6dras er skertur & einhvern
hatt. Storu liffeerin, eins og vodvarnir,
burfa mjog mikid surefni til ad skila sinni
vinnu og pad utskyrir af hverju sumir
burfa eingéngu strefni vid areynslu eda
likamsraekt. Surefni er eingdngu gefid
beim sem eru med stadfestan surefnis-
skort og er lyfjasrefni avisunarskylt lyf
sem eingdngu er haegt ad gefa i formi
lofts. [ pvi felst ad notast parf vid einhvers
konar bunad/hjalparteki sem annad
hvort geymir strefnio i kat (surefniskdt)
eda getur pjappad pvi saman jafnédum
(strefnissia) og gefid i haerri présentu en
er til stadar i andrumsloftinu.

Bunadur oft heftandi

Sjuklingar sem byrja & surefni & Reykja-
lundi f& hdp- eda einstaklingsfraedslu,
bar sem peim gefst kostur & ad hitta
samsjuklinga og reeda um pa reynslu sem
beir hafa af pvi ad nota surefnid. Farid er
yfir ymis bjargrad og reynt ad stydja folk

i peirri breytingu sem felst i ad nota
surefnisbinad i daglegu lifi. Oft og
idulega kemur pad fram i umraedunni ad
bunadurinn/hjalpartaekid, sem peir fa
Uthlutad, veldur peim erfidleikum i dag-
legu lifi, eins og vid ad fara Ut dr hsi, i
félagsstarf, ferdaldg og jafnvel i vinnu.

Saetta sig vid pad nastbesta
Surefniskutar eru pungir og pad parf ad
gera aeetlanir um eda sja pad fyrir hve
lengi katurinn endist. Oskastada allra er
ad fa bunad sem er Iéttur, endingargddur
og bagilegt ad ferdast med (ferda-
surefnissia). En pvi midur er stadan ekki
s hér & slandi pvi folk parf i mérgum
tilfellum ad seetta sig vid pad naestbesta
sem yfirleitt er pungir sdrefniskitar.
Mérgum finnst peim vera mismunad
begar adrir i sdmu adstodu fa léttan bun-
ad, eda bunad sem peir sjalfir 6ska sér.

Skylaus réttur

Fyrir mig sem medferdaradila er ekki
alltaf 1étt ad verda vitni ad pessu.
Surefnispegar purfa ekki bara ad seetta
sig vi0 ad nota hjalpartaeki vid alla

hreyfingu, heldur purfa peir oft ad seetta
sig vio pad ad fa ekki pann binad sem er
til og myndi henta peim best. [ légum um
réttindi sjuklinga (http://www.althingi.
is/lagas/nuna/1997074.html) kemur eftir-
farandi fram i 3. grein: ,Sjuklingur a rétt
a fullkomnustu heilbrigdispjonustu sem &
hverjum tima er vol & ad veita”.

Lungnasjuklingar sem f& sampykki fyrir
hjalpartekinu ,strefnisbdnadur” hafa
fengid vidurkennda porf sina fyrir vio-
boétar surefnisgjof en lenda svo i erfio-
leikum vid ad fa pann buUnad sem peir
hafa porf & eda hentar peim til ad beeta
lifsanaegju, prek og uthald. Allir purfa
nefnilega sarefni til ad lifa. Hverju parf
a0 breyta til ad meata peim grund-
vallarréttindum sdrefnishadra sjuklinga,
ad peir fai pann surefnisbiinad sem peir
parfnast?

Elfa Dréfn Ingélfsdottir

starfar a Reykjalundi og er sérfraeedingur
i endurhafingarhjukrun lungnasjuklinga

Frettabréf Samtaka lungnasjiklinga
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EKKERT ANNAD | BODI
EN AD BERJAST AFRAM

Johanna Magnusdottir er fertug ad aldri og byr a Seydisfirdi asamt Daniel Bjornssyni og sonum peirra

9 og 14 ara. i april sidastlionum gekkst hun undir lungnaskiptaadgerd i Svipjod eftir naer 10 ara samfellda
prautagdngu og barattu vid skaedan sjukdom.

Vio meeltum okkur mét i husakynnum
samtakanna i Sidumudlanum en Jéhanna
parf ad koma til Reykjavikur halfs-
ménadarlega i eftirlit. bau Daniel gafu
sér tima til a0 koma i vidtal adur en pau
flugu aftur heim seinni partinn. Pessi
gleesilega, grannvaxna kona  gekk
léttilega upp stigann og ekki ad sja ad
bad reyndi hid minnsta a hana, pott
adeins sex manudir vaeru lidnir fra storu
adgerdinni.

Barnshafandi med bradahvitblaedi
Sjikrasaga Jéhonnu hoéfst i upphafi ars
2007 pegar hun greindist med brada-
hvitbleedi. Hun var pa gengin 21 viku
med yngri soninn og var strax sett f

Fréttabréf Samtaka lungnasjiklinga

lyfjamedferd. ,betta gekk allt saman
mjog vel,” segir hun stillilega ,0g strak-
urinn minn var tekinn a 31. viku. pad var
fylgst mjog vel med honum & med-
gongunni en hann hatti ad vaxa a
timabili. Eftir pad tok hann svo Gt allan
voxtinn og var pvi buinn ad na sinni
steerd fyrir fedingu. Hann purfti ad vera
& vokudeild i tvo og halfan manud,”
beetir han vid ,en ég var hvort sem er
alltaf  hinum megin vid vegginn 4
krabbameinsdeildinni,” segir hin bros-
andi. [ dag er hann hraustur og spraekur
drengur.

Beinmergskipti an arangurs

Jéhanna nadi bata 4 sjo manudum og
eftir pad héldu bau aftur heim til
Seydisfjardar, vong6d um ad framtidin
bidi peirra bjort og fogur. SU von atti po
ekki eftir ad reetast par sem meinid tok
sig upp i febrdar 2008. Vid ték ba
lyfamedferd & Landspitalanum og i
kjélfarid i beinmergskipti i Svipjod. ,A
gamlarsdag 2008 greindist ég svo aftur
med bradahvitblaedi. b4 hofou beinmerg-
skiptin ekki skilad arangri. Hugsanlega
hef ég ekki verid alveg tilbdin til pess, par
sem ég var ekki ordin alveg hrein af
krabbameininu pegar ég var send ut,”
segir han stillilega pott lesa megi
alvarlega ségu par a milli linanna.




Eg mun laekna pig

Hun for pvi enn & ny i lyfjamedferd og var
svo aftur send i beinmergskipti i maf
2009. Vid tok afar erfitt timabil par sem
bau Daniel purftu ad vera i fjégurra
manada einangrun Uti { Svipjod. ,Eq var
mjdg lasin og petta var gridarlega erfitt,”
segir Jéhanna og ekki fer & milli mala
hvad petta hefur tekio mikio a. ,Vid
hittum ekki strakana okkar allan pennan
tima en vid vorum med myndir af peim
uppi a vegg og tdludum reglulega vid pa
i gegnum Skype. Laeknirinn reyndist
Ometanlega vel og stappadi i okkur
stalinu. Hann sagdi ad betta veeri bara
langt marapon og markid veeri ad komast
heim til peirra.” Daniel tekur undir petta
med henni. ,Hann var lika svo sannfeerandi
0g pegar henni leid sem verst og Utlitio
slemt sagdi hann vid hana:”Johanna, ég
mun leekna pig.” Og hann gerdi pad.

Lungun farin ad gefa sig

Til Islands héldu pau svo aftur i agust
2009 par sem Johanna var meira og
minna inni a spitala naestu misserin. ,Svo
var pad 4rid 2012 ad mér fannst ég vera
ordin algert séfadyr og etladi ad fara ad
hreyfa mig eitthvad. Vid férum i reektina
alveg 6 sinnum i viku og ég var rosalega
dugleg, nema bolid jokst aldrei neitt.
petta vard bara alltaf erfidara og
erfidara.” begar hér var komid sdgu voru
lungun greinilega farin ad gefa sig.
,Krabbameinsleekninum minum fannst
liklegt ad lungun hefdu hafnad nyja
mergnum og pau féru stédugt versn-
andi.” Hann reyndist sannspar en 4
leknamali nefnist pessi hofnun Graft
versus host disease (GvHD), en pa er nyi
mergurinn farinn ad radast & lifferin.

Lungnaskiptin

Arid 2014 var Johanna svo komin &
surefni og i desember fér laeknirinn
hennar ad tala vid hana um lungnaskipti,
bar sem buid veeri ad reyna allt annad. |
arsbyrjun 2015 hefst pvi undirbuningsferli
fyrir lungnaskiptin og i juli 2015 fara pau
Daniel Gt til Sahlgrenska sjukrahussins i
Gautaborg. bar undirgekkst Jéhanna
rannsoknir og komst hdn & bidlista
nokkud fljstlega eftir pad. A pessum
tima var hin buin ad fara & Reykjalund,

en prekleysid var algert og atti hin ordid
erfitt med ad gera nokkurn skapadan
hlut. ,Svo var pad 25. april kl. 7 ad
morgni ad pad er hringt i mig og mér
sagt ad pad sé buid ad finna handa mér
lungu,” segir hin og ljést ad bessi
vidburdariki dagur rennur henni seint Ur
minni. ,Vid vorum tilbtin og drifum
okkur upp & Egilsstadi a flugvollinn og
flugum Ut. Svo var ég komin i adgerd kl.
7 um kvoldid.”

Strax ordin margfalt betri

pessi atburdaras var hréd en Daniel
bendir & ad pau hafi verid undir pad buin
a0 pau geetu purft ad fara strax heim
aftur. pad gerist stundum ef i ljos kemur
t.d. ad lungun passi ekki eda eitthvad
annad kemur upp a. ,Nuna eru naestum
6 manudir lionir fra adgerdinni,” segir
hann og léttirinn er greinilega mikill.
,Pad var svo merkilegt ad fylgjast med
henni eftir ad hun kom af gjorgaeslunni.
pa tok hun af sér sdrefnid og svo var hin
komin i géngugrind og fra pvi s madur
dagamun & henni. Hun var strax ordin
margfalt betri en hun var.” Jéhanna
samsinnir pvi og beetir vid: ,Munurinn
var svo mikill, bara ad geta andad og
geta gert allt.”

Adgangur ad faerustu
sérfreedingunum

pegar Daniel litur yfir farinn veg kemst
hann ekki hja pvi ad nefna heilbrigdis-
kerfid sem stédugt er verid ad kvarta yfir.
LAudvitad er margt sem ma baeta og
madur er farinn ad pekkja petta Ut og
inn. Pad ma hins vegar ekki gleyma pvi
hvad pad er storkostlegt ad hafa adgang
a0 Ollum faerustu sérfreedingunum eins
og t.d. parna Uti i Gautaborg. Pad verdur
samt a0 segjast eins og er ad folkid er
frabeert en adstedurnar hérna heima
mun lakari en t.d. i Svipj6d.” Jéhanna
tekur heilshugar undir og beetir vid, i
6llu pessu sem vid erum buin ad ganga i
gegnum pa er folkio alveg yndislegt og
alveg hreint 6tralegt hvernig pad vinnur
ur pessum adstaedum.”

Alvarlegar adstaedur hér heima
Samanburdur & heilbrigdispjonustunni
heima og i Svipjod er Daniel ofarlega i

huga. ,Par hafa leknarnir miklu meiri
tima en hér heima. Hér sinna peir svo
morgum sjuklingum og eru hlaupandi &
milli og audvitad vill ymislegt gleymast
vid slikar adstaedur.” betta tekur J6hanna
heilshugar undir og beetir vid ad pad sé
bara mannlegt. ,Pad voru ansi margir
heilbrigdisstarfsmenn parna, ,segir han.
LEn hérna heima naer kannski einn ad
droppa inn & vakt. bad getur ymislegt
gerst vid slikar adstaedur og pad kom
alveg fyrir mig,” segir hun og rifjar upp
tvo alvarleg atvik sem hun telur ljost ad
hefdi matt koma | veg fyrir ef
vinnuadstaedur vidkomandi heilbrigdis-
starfsfolks hefdu verid med edlilegu
moti.

Margt gallad vid petta kerfi okkar
Nuna hittir J6hanna leeknateymi & halfs-
manadar fresti og fer m.a. i éndunarprof.
Flugferdirnar fa pau greiddar en pau
burfa ad halda sér uppi hérna og fa
heldur ekki adstédu i Reykjavik ef pau
burfa ad gista.

Hun rifjar upp ad pegar hin purfti ad
fara i lyfjamedferdina eftir ad hin
greindist fyrst med bradahvitblaedio hafi
betta verid mjég mikid vandamal. ,Vid
vorum i hisnadi & vegum Krabbameins-
félagsins og mattum bara vera par i
&kvedinn tima. A endanum var okkur svo
bara hent (t. Konan einfaldlega braust
inn til okkar og pa vorum vid bara lent &
gotunni,” segir hin og beetir vid ad eldri
strakurinn  peirra  hafi komist inn 3
leikskola medan & dvdl peirra stéd en
bau purftu ad vera 7 manudi i Reykjavik.

,Munurinn & adstddunni hér og i Svipj6d
er gridarlegur,” segir hin pegar hin
horfir til pessarar erfidu reynslu. ,Ppar
fengum vid ibud, dagpeninga og purftum
aldrei ad taka upp veski til ad greida fyrir
bessa pjonustu eda lyf. begar madur
kemur utan af landi til Reykjavikur pa faer
madur ekki neitt og jafnframt parf madur
a0 leita eftir dllu. | Svipjod var allt klart
og séd fyrir 6llu. pad er mjog margt
gallad vid petta kerfi okkar og klart ad
vio  héfum ekki jafnan adgang ad
heilbrigdiskerfinu og peir sem buda 3
hofudborgarsveedinu.”

Frettabréf Samtaka lungnasjiklinga
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Ometanleg adstod

Adspurd um hvada ahrif petta timabil
hafi haft & syni peirra segir Johanna ad
audvitad hafi petta tekid a pa en ad peir
hafi nattirulega ekki pekkt neitt annad.
porfin fyrir ad eiga goda ad er edlilega
mikil og Jéhanna segir ad mamma
hennar hafi verid alger bjargvattur. ,Eg
a yndislega mémmu. Foreldrar Daniels
eru latnir pannig ad mamma, sem er 73
ara, hefur hjalpad okkur. Hin var med
strakana pegar vid vorum i Svipjéd og

bad er bud ad vera dmetanlegt ad eiga
hana ad.”

Fjarhagslega hlidin

Svo er pad framfaerslan og fjarhagslega
hlidin sem getur reynst erfitt ad halda i
horfinu vid adstaedur sem pessar. Daniel
segist hafa purft ad haetta ad vinna arid
2014 en hann starfadi sem fjarmala- og
skrifstofustjori hja Seydisfjardarkaupstad.
,Hann purfti bara ad hugsa um okkur
oll," segir Johanna og Daniel beetir vid ad
hann hafi hreinlega ekki haft ordid orku i
annad.

Johanna hafdi starfad vio skrifstofustorf i
Reykjavik par sem pau bjuggu medan
Daniel var i haskélandmi. bau voru svo

Fréttabréf Samtaka lungnasjuaklinga

nybuin ad selja ibddina sina i Reykjavik
begar pau fluttust til Seydisfjardar arid
2006, rétt adur en hun greindist med
bradahvitblaedio.

Adspurd hvernig pau hafi komist af
fidrhagslega segir Daniel ad sem betur
fer hafi Johanna verid med sjukdéma-
tryggingu og pad bjargadi okkur i byrjun.
Sidar hafi hann fengid sjukradagpening.
,NUna fe ég makabaetur og pad er
nattlrulega ekki neitt Og eftir ad ég
hetti ad vinna eru pad bara atvinnu-
leysisbeeturnar hja mér og Jéhanna feer
sinar Ororkubeetur sem eru heldur ekki
neitt,” beetir hann vid og brosir pott
alvarleiki malsins sé augljos.

Lif fyrir og eftir

pakklaeti er peim Johénnu og Daniel efst
i huga pegar pau horfa yfir farinn veg
,€n oneitanlega litum vid 4 petta sem lif
fyrir og eftir,” segir Johanna og visar til
bess ovissuastands sem rikti medan hun
beid eftir igraedslunni. ,Petta var svo
einkennilegt. Madur vissi ekkert og var
a0 bida eftir simtalinu. Kemur pad eftir
halft ar eda kemur pad i dag?” Hun
baetir vid ad pad sé gridarlegur munur ad
vera ekki surefnishad. ,Nuna er ég bara

a pessum énaemisbaelandi lyfjum sem ég
parf ad vera a at lifid."

Hun segist fara i sjtkrapjalfun einu sinni i
viku a Seydisfirdi og er dugleg ad pjalfa
sig pess & milli. ,pad er dasamlegt ad
geta gengid og hreyft sig.” Fullyrda ma
a0 hér tali kona af reynslu.

pegar horft er yfir allt timabilid pa segjast
bau hafa verid alveg samstiga i peirri
afstédu sinni ad hafa alltaf etlad ad
klara petta og ekkert annad hafi komid
til greina. ,Ef leeknarnir voru t.d. med
einhverjar sleemar fréttir og Utlitid virtist
svart, pa festist pad ekki i hausnum eda
vi hreinlega gleymdum pvi,” segir
Jéhanna. ,Vio hofum aldrei gefist upp po
a0 vio hofum alveg kiknad inn & milli.
Hugurinn beindi okkur alltaf inn & rétta
braut; vi0 munum sigrast & pessu,”
heldur hin afram alvarleg i bragdi.
,Pegar madur er sjuklingurinn  atlar
madur ad berjast &fram. pad er bara
ekkert annad i bodi," segir pessi kjark-
mikla kona ad lokum.
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SUREFNISMEDFERD
A ISLANDI

A islandi hefur sirefnismedferd verid notud fyrir lungnasjiklinga i
heimahusum i einhverjum meeli fra pvi ario 1970.

Til ad byrja med var pad bldémasali hér i
ba sem s& um ad keyra Gt surefnid, en
ba voru notadir stérir og fyrirferdarmiklir
stalkatar. Fyrsta sdrefnissian var keypt til
landsins 1983 og breytti pad miklu
vardandi medferd eftir pvi sem peim fér
fiolgandi. Um 1987 tok Reykjalundur vio
bessum rekstri og voru pa 37 sjuklingar
sem nutu pessarar pjonustu. Fram il
arsins 2000 var fjdldinn nokkud svipadur,
eda i kringum 100 einstaklingar med
heimasurefni, en upp dr arinu 2000 fér
hann ort vaxandi og i dag eru skjol-
steedingar pjonustunnar rimlega 500
talsins. Surefnispegar eru dreifdir um allt
land og um 50 einslaklingar eru 3
dvalarheimilum.

Astadurnar fyrir pessari fidlgun sur-
efnispega eru margvislegar. Ma bpar
nefna fjdlgun aldradra, styttri legutima &
sjukrahtsum, auknar d&bendingar fyrir
strefnismedferd og ad fleiri heilbrigdis-
starfsmenn vita af pessum moguleika
fyrir sina skjolsteedinga.

Arid 2000 voru ymsar breytingar gerdar
& Surefnispjonustu S.I. (Sjukratrygginga
fslands) Rekstur og umsysla & sur-
efnisbdnadi var flutt til ISAGA og samfara
pvi var pjonustan flutt fra Reykjalundi til
lungnadeildar  Vifilsstadaspitala, sem
sidan fluttist & LSH i Fossvogi. Nu starfa

tveir hjukrunarfraedingar vid pjonustuna.

Ymsir sjakdomar valda pvi ad porf er &
surefnismedferd en algengasta dstaedan
er langvinn lungnateppa. Konur eru i
meirihluta srefnispega.

surefni en til eru vissar alpjédlegar vio-
midunarreglur.

Surefni er litlaus, lyktarlaus og bragdlaus
loftegund, litid eitt pyngri en andrdms-
loftid. Pad er naudsynlegt éllum frumum
til orkumyndunar. bad flyst um likamann
bundid raudu blédkornunum. Vid 6ndum
a0 okkur surefni og 6ndum fra okkur
koltvisyringi. Til pess ad surefnid komist
Ut i bl6drasina parf pad ad komast ofan i
lungnablédrurnar, en ymsir sjukdémar i
lungum geta hindrad ad pad gerist og vid
bad verdur sdrefnisskortur i kerfinu.
Helstu einkenni um bad eru hradari
ondun og hjartslattur, maedi, almenn
breyta og slappleiki, blami & vérum og
fingrum og ordleiki. Ef petta astand varir
lengi getur pad leitt til hjartabilunar med
bjugsofnun, aukinnar maedi, sljdleika og
minnistaps. Langvinn surefnismedferd
lungnasjuklinga, sem eru sdrefnispurfi,
getur lengt lif peirra og beett andlega og
likamlega lidan.

Surefni ahrifarikt lyf
Vert er ad benda & ad surefni er mjog

FJOLDI SUREFNISPEGA 1990-2015
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2001

Langvinn surefnismedferd

Langvinn sdrefnismedferd felst i pvi ad
surefni er notad ad lagmarki i 15 kist. &
solarhring og henni er ekki beitt nema
reynt hafi verid ad medhondla undir-
liggjandi peetti, svo sem sykingar eda
lungnabolgur. Pad er blédgasa meling
sem sker dr um hvort porf sé & heima-

2002

2003
2004
2005
2006
2007
2008
2009

ahrifarikt Iyf og & eingdbngu ad notast
samkvaemt fyrirmaelum laeknis. Of mikio
surefni getur skadad lungnasjukling og ef
notad er of litid af pvi og of sjaldan er
ekki vist ad medferdin skili tileetludum
arangri. Surefni hefur ekki nein ahrif
nema hja peim sem eru med lekkada
surefnismettun. Vid maedi er yfirleitt ekki
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rétt a0 auka surefnisfleedid, heldur skal
beita adferdum eins og slokun og
bindaréndun til ad kasta maedinni. Sumir
nota eingdngu areynslusurefni en pa
notar surefnishafinn adeins strefni vid
bjalfun og adra areynslu. Einnig eru peir
sem nota surefni bara & neeturnar.

Sarefnissiur

Flestir sem nota sdrefni eru med
surefnissiu. Pad er rafkndid teki sem
tekur til sin andrdmsloft og siar Ur pvi
surefni sem er svo leitt i slongu il
surefnishafans. betta er hagkvaemasti
kosturinn ef um er ad reda lang-
timamedferd. Sarefnissian er lika nokkud
orugg par sem han geymir ekki strefni
inni & sér pegar slokkt er & vélinni.
Slangan, sem tengist vid siuna, getur
verid allt ad 15 m Iéng og pvi haegt ad
hafa vélina & einum stad i ibudinni. Sian
gengur fyrir rafmagni bannig ad raf-
magnsreikningurinn haekkar. Haegt er ad
saekja um uppbdt a lifeyri vegna aukins
rafmagnskostnadar til T.R.

Flestir strefnispegar fa einnig ferdabdnad
bannig ad peir geti dvalist utan heimilis.
Oftast er notast vid surefniskdta sem
ymist eru bornir & bakinu, eda dregnir &
eftir sér. Ef sdrefnisnotkunin er 2 1/min.

Fréttabréf Samtaka lungnasjuaklinga

eda meiri er notast vio taeki sem nefnist
skammtari en pad gefur eingéngu strefni
vid innondun.

Rafhlodudrifnar surefnissiur

Fyrir .um 10-15 &rum voru kynntar
rafhlédudrifnar - sdrefnissiur sem voru
minni og medfeerilegri en hefdbundinn
banadur. [ fyrstu voru peer frekar pungar
0g havadasamar, en eftir pvi sem taeknin
broast verda peer sifelt medfaerilegri og
notkunarvaenni.  Flidtlega var gert
samkomulag vid S.I. um ad strefnispegar
fengju ad njota pessarar pjonustu. |
upphafi var gert rad fyrir 15 slikum sium,
en peim var fljétlega fjdlgad i 30, sidan i
60 til pess eins a0 faekka peim aftur
nidur i 30  hruninu. Smam saman hefur
beim fjdlgad aftur og er nd leyfi fyrir
thlutun & 70 ferdasium sem eru i
st6dugri notkun.

Stadfest 6ryggi ferdasianna

Flest flugfélog i heiminum hafa sampykkt
ferdasiur til notkunar i sinum vélum.
Sidustu manudi hafa komid upp vanda-
mal hja sdrefnisbegum a ferdaldgum i
framhaldi af gsm simum sem hafa
sprungio i flugi, en buid er ad fa stad-
festingu fra framleidendum ferdasianna
um ad rafhlodurnar, sem eru notadar i

beim, séu oruggar. Surefnispegum 3
ferdinni er bent & ad hafa samband vid
Surefnispjonustuna og fa senda slika
stadfestingu. Einnig ber strefnispegum
a0 hafa svo kallad POC blad og vottord
fra leekni um ad peir purfi strefni i flugi.
Eg meeli samt med pvi ad pegar flugfélog
geta bodid upp & surefni i flugi ad sa
kostur sé frekar valinn.

Fljotandi surefni

Fliotandi strefni hefur verid i bodi
undanfarin ar. Sarefnid er keelt nidur i
-180°C og er surefnispeginn med tank
heima hja sér sem rimar teeplega 50 | af
surefni og nettan geymi, eins konar
tosku, sem fyllt er & dr tanknum. Taskan
er mun léttari en kitur og par af leidandi
audveldari ad bera. Ekki er haegt ad veita
bessa pjonustu nema & hofudborgar-
sveedinu. Einnig parf adgengi ad heimili
skjolsteedings ad vera gott sem tak-
markar lika notkunina.

Surefni er hattulaust ef rétt er farid ad.
Alltaf & a0 fara eftir fyrirmaelum laeknis
vardandi strefnismagnid og passa upp a
ad verda ekki surefnislaus. Eldur er samt
alltaf ahyggjuefni en strefni er mjog
eldnaerandi. Af litlum neista getur ordio
mikid bal. bvi ber s& sem er med surefni
ad varast allan opinn eld.

Hjukrunarfreedingar Surefnispjonustunn-
ar eru i reglulequ sambandi vid sur-
efnispega, oftast i formi simtala. Einnig
er 6llum velkomid ad hringja eda koma til
okkar. Vid héfum pad markmid ad
skjdlsteedingar okkar geti lifad sem
edlilequstu lifi og liti & sarefnismedferdina
sem teekifeeri til pess, en ekki hindrun.
Vio reynum ad snida bunadinn eftir
borfum hvers og eins, en purfum
audvitad ad fa sampykki S.I. fyrir 6llum
meiri héttar breytingum par sem S.[. fer
med peningavaldid i pessu malefni.

Stella S. Kemp Hrafnkelsdottir,
hjukrunarfraedingur hja
Surefnispjonustunni




GRIDARLEGA MIKILVAGT
AD HALDA HUMORNUM

Kjartan Mogensen landslagsarkitekt greindist med lungnapembu fyrir ramum 5 arum.

Pad var hraslagalegt pennan haust-
morgun sem vid Kjartan maeltum okkur
mot & einu af fjdlmorgum kaffihdsa
bajarins. Hann snaradist inn, Utitekinn,
grannvaxinn og léttur & sér, med sur-
efnissiuna & oOxlinni eins og hverja adra
skjalatosku og ekki & latbragdi hans ad
sja a0 par faeri madur sem glimdi vid
langvinnan lungnasjukdom.

Kjartan er borinn og barnfaeddur Reyk-
vikingur, menntadur i gardyrkjufreedum
fra Gardyrkjuskélanum en for i fram-
haldsnam i landslagsarkitektdr til Banda-
rikjanna arid 1980, asamt eiginkonu
sinni Halldéru Olafsdottur gedlaekni og
dvoldust pau vid ndm og storf ytra til
arsins 1985. Hann hefur starfad sem
landslagsarkitekt fra pvi pau komu heim
frd ndmi en hann verdur sjotugur f
desember og sér fram & ad hetta vinnu
adur en langt um lidur. pau Halldéra eiga
dottur sem er leknir i sérnami i
Gautaborg. Hun 4 eitt barn. Kjartan a
svo son fra fyrra hjonabandi sem byr i

Noregi og 2 barnabdrn. Halldora & auk
bess dottur sem byr i Texas og 2 barna-
born, pannig ad hépurinn er dreifdur.

Likast pvi ad hafa verid skotinn i
hausinn

Adspurdur um sjukdémsségu sina byrjar
Kjartan & ad nefna ad hann hafi alltaf
verid mikill ativistarmadur. ,Sem krakki
var ég i boltanum og mikid & skidum. Svo
held ég ad ég sé genetiskur veidimadur,”
segir hann og brosir Ut { annad. , Eg gekk
baedi til rjpna og veiddi lika gaes og er
mikid fyrir stangveidi. Sjakdémurinn
gerdi svo ekki vart vid sig ad neinu radi
fyrr en hann var staddur i Stokkholmi
fyrir 5-6 arum. ,Eq hafdi ad visu fundid
fyrir einhverjum andprengslum en parna
var ég staddur i miklum hita og mengun
og var ad ganga upp i moti med
ferdatosku pegar ég fékk tilfinningu sem
var einna likust pvi ad hafa verid skotinn
i hausinn! Eq hafdi aldrei upplifad neitt i
likingu vid petta adur.”

Eftir heimkomuna leitadi Kjartan il
lungnasérfraeedings og fékk pad stadfest
a0 hann veeri med lungnapembu sem er
dafturkreef. ,Sjukdédmsgreiningin breytti i
sjalfu sér litlu fyrir mig. Eg hafdi reykt —
bad reyktu allir & bessum arum og haetti
bvi ekki fyrr en um betta leyti. Annad
gerdist eiginlega ekki i minum mélum
fyrren ég for til Gunnars Gudmundssonar,
lungnasérfreedings og hann vard pess
valdandi ad ég komst & Reykjalund i
agust 2015."

Afir fjorum sinnum i viku

Kjartan var svo & Reykjalundi i 6 vikur
pbar sem hann fékk sarefni i fyrsta sinn og
stundadi sundpjalfun og styrktaraefingar
med sUrefni og fann strax mikinn mun &
sér. ,Eftir pessa dvol keypti ég mér
adgang til ad halda pjalfuninni dfram og
ég hef reynt ad fara fjorum sinnum i viku.
Eg maeti tvo daga i sundpjalfun par sem
ég fee surefni, en veit ekki til pess ad
adrar sundlaugar bjodi adgang ad
surefni. Hina tvo dagana er éqg i taekja-
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salnum. Eg hef svo unnid einn dag f viku
en hef ekki prek i meira par sem madur
gerir ekki mikio eftir svona efingar. pad
var natturulega sjalfgefio ad ég pyrfti ad
haetta ad vinna. bannig ad petta er
stadan i dag,” segir Kjartan afslappadur
og adrulaus.

Leera ad pekkja sin mork
LTilgangurinn med pvi sem ég geri &
Reykjalundi er ad halda mér i pvi formi
sem ég er i ndna. Fyrir tveimur arum fékk
ég svo hjartatif sem hjalpar ad sjalfsogdu
ekki. Pad virdist vera areynslutengt og ég
er svona karakter sem & pad til ad gleyma
mér og gera adeins meira en minna.
Nuna snyst petta um ad laera upp a nytt
0g pbekkja sin mork. pad hefur reynst mér
svolitio erfitt. Sjukrapjalfararnir og hjukr-
unarfraedingarnir uppi & Reykjalundi
segja ansi oft ,Haegdu a pér, heegdu a
bér."

Afar brynt barattumal

Talio berst ad surefnisgjéfum, p.e.
surefniskit eda sUrefnissiu, en Kjartan
fékk sarefni Ur kat pegar hann fér inn &
Reykjalund. Surefnissiu fékk hann svo i
fyrsta sinn pegar hann for i fyrrahaust til
Texas. ,Surefnissian gerir mér kleift ad
vera hreyfanlegur. Eqg tala nd ekki um af
bvi ad ég hef verid ad bisast vio ad vinna
0g eins pbegar éqg fer til Gtlanda.” Honum
finnst bad forkastanlegt ad peir sem hafi
borf fyrir svona teeki eigi ekki greidan
adgang ad peim. ,Folk faer pessar siur
begar pad fer til Gtlanda eda Ut & land og
b er pad [atid skrifa undir ad pad skili
siunum til baka. Folk finnur hvad petta er
ofbodslega mikill munur og vill helst ekki
skila peim aftur. P4 er vidkvaedid ad sé
beim ekki skilad pa fai Jon Jonsson ekki
siu, en petta er hlutur sem pu att rétt a.
pad er Tryggingastofnun eda heilbrigdids-
kerfid sem stoppar ad pad séu til fleiri
siur { umferd og peir verda bara ad taka
sig 4. Eg held ad ndna séu til eitthvad
sjotiu stykki hja heilbrigdiskerfinu en pad
eru yfir 500 surefnispegar!

Surefnissian eykur lifsgeedi
lungnasjuklinga

Ekki liggja nakveemar upplysingar fyrir
um hversu margir purfa a sdrefnissiunum

ad halda, eda vilja vera med peer, pvi ad
sumir Ottast athyglina sem peir fa a
mannamotum. Kjartan segist geta
imyndad sér ad pad sé alla vega
helmingurinn sem myndi vilja hafa petta i
stad pess ad burdast med einhvern
storan kut i eftirdragi. ,Svona sia er svo
létt og medfaerileg. Pad er mjég brynt ad
vekja athygli & pessu og petta verdur
okkar adalbarattumal. pad er stor hdpur
folks sem er heima og vill ekki fara Ut ar
hisi med einhvern kuat. Sdrefnissian er
bara eins og skjalataska og pad eykur
lifsgeedi folks til muna ad hafa hana,”
segir hann med dherslupunga.

Heilbrigdiskerfid & ad sja um
petta!

Surefnissiurnar eru ad sjalfségdu dyr
teeki, eitthvad 4 bilinu 400- 500 pusund.
,Pad eru ekki margir sem hafa efni & ad
kaupa sér svona greeju. Eg tala nu ekki
um eftir a@ madur er ordinn veikur og
dvinnufaer. pad er hins vegar ekki malio.
Heilbrigdiskerfid 4 ad sja um petta!”

Alltaf til einhverjar leidir

,Eg held ad pad sé alveg ofbodslega
mikilveegt ad halda hdmornum,” segir
Kjartan pegar hann litur um 6xl og veltir
fyrir sér hvad hann hafi lzert af pessu ferli.
L EKki detta { sjalfsmedaumkvun og loka sig
af, heldur fara Ut Ur hisi og vera medal
folks. bad er fullt af folki sem horfir
undrandi & pig med surefnissiuna pegar pu
ferd i leikhts eda & Onnur mannamat, en
bu verdur bara ad halda pinu striki. Eg atla
ekkert ad heetta ad gera pad sem ég parf
a0 gera po ad ég sé med petta i nefinu.
pad eru alltaf til einhverjar leidir. Madur a
a0 leita leida og hugsa Ut fyrir rammann.
pad gildir um allt. Bara ad halda himornum
oqg lifa lifinu eins og pad er.”

Bara eitthvad sem madur leysir

pad fylgja pvi Oneitanlega ymsar
breytingar ad vera sdrefnishadur. ,Ndna
er mér t.d. sagt ad ég megi ekki vera
lengur i flugi en i brja tima. Loft-
brystingurinn i vélunum kemur i veg fyrir
naega strefnisupptoku. bad er dalitio falt
bvi a0 ég a t.d. tvé barnabdrn i Texas. En
bad er eitthvad sem madur bara leysir.
Svo eigum vid 2 barnabdrn i Noregi og
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eitt 1 Svipjod. Eg get pa flogid & annan
stadinn og jafnad mig og pa & ég adra 3
tima og get pa farid um alla Evrépu.”

Odru gegnir b6 med lengri leidir eins og
t.d. Bandarikin. ,Ekki nema madur sigli
bara,” segir hann, strax reidubdinn ad
finna lausnir. ,Eg hefdi nd gaman af pvi,
enda var ég mikid i seglbatasiglingum
begar ég var yngri. Eg sigldi t.d. fra
Noregi til [slands & tréskipi med pversegli
og var mikid i siglingum hérna og eins
Ameriku. Madur leysir petta bara,” baetir
hann vid brosandi.

Mér hundleidist ad ganga

Kjartan hefur alltaf verid mikill Gtivistar-
madur og veidimadur, baedi stundad
laxveidi og skotid rjdpu og gees. ,Pd
gekk ég i akvednum tilgangi — til ad
drepa mér til matar,” segir hann kiminn.
,Med fullri virdingu fyrir folki sem
stundar gongu pa verd ég bara ad
vidurkenna ad mér hundleidist ad ganga.
pegar ég sé t.d. folk vera ad rolta niori i
Laugardal i rélegheitum pa bara skil ég
bad ekki. Eqg fer heldur aldrei & géngu-
brettid uppi & Reykjalundi i taekjasalnum,
heldur bara & hjél.”

Gamli heimurinn opnadist aftur
Hjolreidar hafa hins vegar alltaf h6fdad
til Kjartans. ,begar ég var i haskélanum i
Ameriku pé var ég alltaf med hjdl. Eg for
einhverjar 10 milur fram og til baka i
haedéttu landi fra skélanum og heim. Eg
atladi ad kaupa mér hjél i fyrra en hafdi
lent i einhverjum veikindum og veseni
bannig ad pad vard ekkert Ur pvi. Svo
fékk ég mér rafmagnshjol nina i mai og
ba bara opnadist gamli Gtivistarheimurinn
minn aftur!”




Rafmagnshjolin gargandi snilld

,Pessi rafmagnshjol eru alveg gargandi
snilld. Eg fer hér um allan ba og i juli
forum vio td. & malverkasyningu &
Seltjarnarnesi fra Nordurbrdninni  par
sem ég by. Ekkert mal. Svo pegar kemur
a0 brekkunum ba bara set ég métorinn i
gang. betta gerbreytti minu lifi. Eg get
lika sagt fra pvi ad ég veit af tveimur i
somu adstoou sem fengu sér hjél eftir ad
ég fékk mér mitt og eru alselir med
breytinguna & sinum lifsgaedum. Eg er
alveg sannfaerdur um ad petta sé pad
sem koma skal fyrir stéran hdp af folki,
ekki bara lungnasjuklinga, heldur lika
félk med margs konar hreyfihémlun.”

Ad njota ferdafrelsis og utivistar
Fyrir  tilstilli  Kjartans gaf ~ Orninn
rafmagnshjol upp & Reykjalund og pvi
var tekid gridarlega vel. ,Eg veit ad bad
hefur margfeldisahrif. bad er mikio af
hjolum barna og pad er mikid gengio.
pegar folk fer ad leera & rafmagnshjélin
og kynnast pessu med fagfolki, & pad
eftir ad hafa mikil og g6d ahrif, ekki
spurning. begar pu ert ad ganga parftu
a0 rogast med allan likamspungann, en
begar pu hjolar hvilir hann & hnakknum
0g pu bara notar lervédvana og nytur
ferdafrelsis og Utivistar.

ADALFUNDUR
ORYRKJABANDALAGS ISLANDS 2016

Adalfundur Oryrkjabandalags islands var haldinn dagana 14. og 15. oktéber & Hilton hételinu.

Kosin var ny stjorn Oryrkjabandalagsins
til tveggja ara, 2016 til 2018.

Stjornina skipa eftirtaldir adilar:
e Arnpridur Karlsdottir
— Tourette-samtokunum
e Déra Ingvadottir
— Gigtarfélagi [slands
e Einar Por Jonsson
— HIV [slandi
e Frida RUn bérdardottir
— Astma- og ofnaemisfélagi [slands

e Gardar Sverrisson

— MS félagi Islands
e Torfi Askelsson

— Parkinsonsamtokunum
e /gir Ladviksson

— MND félaginu & islandi

Nyja stjornin skorar & nyja rikisstjorn,
sem tekur til starfa eftir kosningar nd i
oktober, ad draga Ur tekjuskerdingum
ororkulifeyrispega, med pvi ad fella sér-
stoku framfeersluuppbétina inn i tekju-

- aimur HJE!
L r __.‘.

i dur Ha

Einn godur i lokin

Humorinn er aldrei langt undan i spjallinu
og Kjartan baetir i lokin vid ségu af einum
fimm ara sem fygldist med honum koma
heim um daginn & hjélinu og kalladi il
hans: ,Finnst bér svona rosalega gaman
ad hjéla? bu ert alltaf ad hjola.” Kjartan
svaradi pvi jatandi og ad madur pyrfti
ekki ad vera fimm é&ra til ad pykja gaman
a0 hjola. ,Nei. En af hverju ertu med
betta i nefinu?” spurdi sa stutti. ,Pad er
af pvi ad pad er gat i nefinu & mér”
svaradi Kjartan og su skyring var tekin
god og gild. Hins vegar klykkti ungi
madurinn Ut med lokaspurningu sem
erfitt var ad svara: ,En heyrdu, af hverju
ertu ekki med hjalm?" Bragd er ad pa
barnid finnur.

m‘..’:fsson

rpa S;gurc-al'dotllr

tryggingu fra og med 1. jandar 2017.
Med lagabreytingu fra pvi fyrir helgi hafi
verid valin su leid ad auka krénu & moti
krénu skerdingar og auka muninn & milli
beirra sem fa greidda heimilisuppbét og
hinna sem fa hana ekki. P4 var skorad a
stjornvéld ad légfesta samning Sam-
einudu pjodanna um réttindi fatlads folks
og ad réttur folks til notendastyrdrar
personulegrar adstodar (NPA)  verdi
l6gfestur strax & haustpingi 2016.
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SUREFNISGJOF OG PJALFUN
LUNGNASJUKLINGA
- FER PAD SAMAN?

Hreyfing er gridarlega mikilvaeg fyrir unga jafnt sem aldna en ekki sist fyrir pa sem eiga vid langvinna

sjukdéma ad strida.

Avinningur reglubundinnar hreyfingar er
margvislegur og gerdar hafa verid um-
fangsmiklar visindalegar rannséknir sem
sanna jakvaed ahrif & hina ymsu
sjukdéma. Reglubundin hreyfing eykur
lifsgaedi folks, haeegir & préun sjik-
domsins, feekkar endurteknum inn-

[6gnum & sjukrahts og eykur lifslikur.
pad er pvi lifsnaudsynlegt fyrir folk med
langvinna sjukdéma ad hreyfa sig og
bannig vidhalda peirri getu sem bad
hefur til pess ad audvelda athafnir

daglegs lifs. A petta ekki sist vid um
einstaklinga med langvinna lungna-
sjukdoma eins og t.d. langvinna lungna-
teppu sem er mjog algeng, en um 18%
slendinga 40 &ra og eldri eru med pann
sjukdom. Margir pessara einstaklinga eru
h&dir strefni en & lslandi nota um 530
manns strefni reglulega.

Vitahringur sem skerdir pol
Einstaklingar med langvinnan lungna-
sjukdom lenda gjarnan i vitahring par
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sem hreyfing og 4reynsla valda andnaud
0g maedi sem veldur vidkomandi miklum
dpaegindum. Vidbrogdin eru ad draga ur
hreyfingu til ad freista pess ad losna vid
madina. Fyrst i stad minnkar meedin en
bad varir ekki lengi. Astadan er su ad
hreyfingarleysi skerdir pol og veldur
vodvaryrnun. bad leidir til pess ad maedin
kemur fram vid sifellt minni &reynslu og
haegari hreyfingu.



Surefnismedferd vid pjalfun

Ef lungnasjukdomur er farinn ad hafa
veruleg &hrif & 6ndunargetu og par med
bjalfunargetu, er oft naudsynlegt ad nota
surefni vio pjalfun. Ein adalorsok skertrar
bjalfunargetu er ad lungun na ekki ad sja
likamanum fyrir naegu sarefni en flestir
sjuklingar med medalsleema eda sleema
langvinna lungnateppu fa minnkada
surefnismettun vid areynslu, pdtt svo sé
ekki endilega i hvild. Surefnisskortur
veldur aukinni madi baedi med beinum
ahrifum & efnavidtaka og med aukinni
myndun mjolkursyru. Mjoélkursyran tak-
markar getu vodvanna og veldur auk
bess aukinni myndun koltvisyrings sem
aftur veldur aukinni éndunartioni.

Rannsoknir hafa synt ad krénisk tima-
bundin lag sdrefnismettun hefur sleem
ahrif & lungnaaedar og pannig & hjartad,
bverrakotta vodva og midtaugakerfio.
Vegna alls pessa er surefnismedferd vio
bjalfun mikilveeg en hun verdur til pess
a0 einstaklingurinn finnur seinna fyrir
skertri 6ndunargetu og getur pvi badi
bjalfad lengur og af meiri akefd. Almenn
viomidun er ad rétt sé ad gefa surefni vio
bjalfun ef strefnismettun fer undir 90%.

pad er mikilveegt ad fylgjast med sur-
efnismettun vio pjalfun. bad getur pvi
verid gott fyrir félk sem notar sdrefni vio
bjalfun ad eiga surefnismettunarmeeli til
al geta sjalft fylgst med surefnismettun
a medan & pjalfun stendur. Sama gildir
um eftirlit hjartasjiklinga en peir hafa
[6ngum fylgst med pulsi og blddprystingi
sinum med tilheyrandi graejum.

Vidhorf sem verdur ad breyta

Mérgum finnst hraedileg tilhugsun ad
burfa ad nota sdrefni og pad veldur pvi
a0 folk veigrar sér vid ad fara Ut &4 medal
folks og stunda sina pjalfun. Pessu
viohorfi parf ad breyta. Lungnasjuklingar
burfa ad pjalfa lifio at pétt peir séu
komnir med surefni. Pad eru margar
leidir sem audvelda pjalfun med surefni.
Haegt er ad hafa litinn sdrefniskit i tdsku
eda bakpoka og beir sem eru ostyrkir i
fotum og/eda 66ruggir vid gang geta
fengid laga gongugrind med sdrefnis-

katahaldara eda korfu. Eftir ad ferdasur-
efnissiur komu til sdgunnar hafa opnast
fleiri pjalfunarméguleikar.

Margvisleg pjalfun i bodi

Fyrir lungnasjuklinga eru ymsir pjalfunar-
moguleikar i bodi. Vidast hvar er haegt
a0 meata i pjalfun med sinn eigin sur-
efnisbiinad, en adeins faar stoodvar, eins
og t.d. Reykjalundur og HL-st6din, bjoda
upp & surefni & stadnum. Mikilvaegt er ad
gott adgengi sé ad peim pjalfunarstad
sem valinn er pvi pad getur reynst erfitt
fyrir lungnasjuklinga ad komast a stadinn
ef bad parf ad ganga langar vegalengdir
fra bilastaedi. Rannsoknir hafa synt fram
a ad ganga er surefnisfrekasta athofnin
0g bvi parf ad passa ad fara ekki sér ekki
of hratt inn & pjalfunarstadinn svo
viokomandi falli ekki of mikid i sur-
efnismettun aour en sjalf pjalfunin hefst.
pad er samt lungnasjuklingum lifsnaud-
synlegt ad pjélfa gongu. A Reykjalundi
hefur verid préud svokéllud lungna-
stafganga par sem lungnasjuklingar
ganga i framhalla en i peirri stddu vinnur
bindin betur og viokomandi er fljétari ad
afmaedast.

Einstaklingsmidud pol- og
prekpjalfun naudsynleg

Mikilveegt er ad lungnasjuklingar stundi
baedi pol- og prekpjalfun. pjalfunin parf
a0 vera einstaklingsmioud hvort sem um
er a0 reeda pjalfun i taekjasal, & hjoli, i
vatni, 4 géngu eda i annars konar
bjalfun. Flestir lungnasjiklingar pjalfa
undir leidsogn sjukrapjalfara pvi pjalfun
beirra er mjog sérhaefd og parf mikid
eftirlit, sérstaklega i byrjun. Uthalds-
bjalfun gerir pad ad verkum ad athéfn
eins og t.d. ad ganga upp 10 tréppur,
sem vanalega veldur mikilli preytu i
vodvum, maedi og hjartsletti, verdur
mun audveldari eftir nokkurra vikna Ut-
haldspjalfun. Mikilveegt er ad geta
samsamad sig hopnum og pvi getur verid
gott ad &fa med 6drum sem nota lika
strefni. Madur er manns gaman. Ut-
haldspjalfun veldur pvi ad haegt er ad
njota lifsins betur, pad er heegt ad gera
meira a0ur en madin kemur og almenn
anagja eykst. Aukid uthald veldur einnig

hvatningu til ad pjalfa meira, pad gerist
baedi hja beim sem eru surefnishadir og
hinum.

Eins og fram hefur komid er gridarlega
mikilveegt fyrir lungnasjiklinga med
surefni ad stunda reglubundna pjalfun.
Ekki lata sarefnisporfina hindra pig i ad
taka patt i peirri likamsraekt sem pu
hefur dhuga & pvi yfirleitt er haegt ad
finna lausnir vid heefi og meiri likur eru &
godum arangri ef anaegja fylgir pvi sem
madur er ad gera.

Helga Sj6fn Johannesdattir,
sjukrapjalfari Reykjalundi
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LIFID HELDUR LIKA AFRAM

AD VERA SKEMMTILEGT

segir Halldéra Olafsdottir

en eiginmadur hennar er med 6afturkraefan lungnasjukdom.

Halldéra tok & moti mér a leeknastofu
sinni i hasnaedi Hvitabandsins par sem
rekin er dag- og géngudeild gedsvids
Landspitalans. Hun er gedleeknir, mennt-
ud i Bandarikjunum par sem hin var i
nami i 5 ar asamt eiginmanni sinum
Kjartani Mogensen, landslagsarkitekt,
sem deilir ségu sinni med okkur hér i
bladinu.

Gerdi mér ekki fulla grein fyrir
hvad i pessu folst

pegar einstaklingur veikist alvarlega verda
ekki adeins pattaskil i lifi hans sjalfs,
heldur einnig nanustu adstandenda hans.
Hallddra segir ad pad hafi breytt geysilega
miklu i lifi peirra hjéna pegar Kjartan
greindist med sinn sjukdém. ,Meira ad
segja ég sem laeknir og heilbrigdisstarfs-
madur hafdi ekki gert mér almennilega
grein fyrir pvi hvad i pessu félst i rauninni,”
segir hiin & sinn stillilega og hdgveera hatt,
en baetir strax vio ad pétt alvarleg veikindi
maka séu afall sé pad ad sjalfsdégdu alltaf
hann sem parf ad taka patt i sjalfri
glimunni. ,betta felur p6d edlilega i sér
talsverdar breytingar.”

Reykingarnar stodugt ahyggjuefni
Adspurd hvort sjukdémsgreiningin hafi
komid henni & ovart segist hun alltaf
hafa haft miklar &hyggjur af reykingunum
hans. ,bad ma eiginlega rekja petta til
bess pegar vid kynntumst fyrst, pa var ég
innan vid pritugt og nyordin laeknir. Eg
&tladi mér ad fa hann til ad hetta ad
reykja en pad tokst ekki pratt fyrir margar
tilraunir.

pegar hann veiktist fyrst alvarlega vorum
vid i Stokkholmi. Vid héfoum skipt um
hotel og gengum med ferdatdskurnar
upp bratta brekku og pa missti hann
alveg andann og ég hélt hann veeri ad fa
hjartaafall. Hann jafnadi sig po alveg
otrulega fljott og vildi ekki fara til leknis
fyrr en vio keemum heim. Greiningin sjalf
kom mér i sjalfu sér ekkert & dvart, en
hins vegar hafdi pad meiri ahrif & mig
begar hann fér ad vera med surefnid
alveg stodugt.”

Madur fer ad hlusta eftir
akvednum einkennum

Hallddra segist hafa tekid eftir pvi fyrsta
ario eftir ad Kjartan byrjadi & strefni ad
hann gekk i gegnum halfgerda réd af
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heilsufarslegum &féllum. ,Hann var sifellt
a0 fa sykingar, hjartslattaréreglu og
fleira, en pad er eins og vid héfum baedi
lert meira inn & petta og erum betur i
stakk buin til ad fyrirbyggja pad nuna.
Baedi med hjalp pessara godu leekna og
eins med pvi ad fordast langar flugferdir,
mikinn kulda og ymiss konar annad
dlag.” bau hafa getad farid i tveer
flugferdir til Svipjédar i &r par sem 6nnur
déttirin byr og til Noregs par sem sonur
byr og gekk pad ageetlega. Kjartan kemst
b6 ekki med til Texas i ar par sem elsta
déttirn byr. ,Svo reynir madur ad fordast
litlu barnabérnin ef pau eru med hor i
nds og svoleidis,” batir hin vid brosandi.
,Pad fylgir pessu ymislegt sem madur
hefur ekki purft ad hugsa at i adur.
Madur fer ad hlusta eftir akvednum
einkennum og reyna ad gripa snemma
inn i ef eitthvad er.”

Merkilega fljot ad adlagast

Halldéra nefnir sérstaklega ad stada
adstandenda sé alltaf einstaklingsbundin
0g midist vid afstdou peirra sem eiga i
hlut. ,bott bad komi audvitad af og til
dimmar stundir pa hefur Kjartan alltaf
reynt ad vera jakvaedur i gegnum petta
allt og sjaldnast vorkennt sér. Eg held ad
bad bjargi miklu. Svo er pad merkilegt
hvad madur er fljotur ad adlagast svona
miklum breytingum. Lifid heldur afram
og pad heldur lika afram ad vera
skemmtilegt. Vid getum gert margt
anaegjulegt saman og madur reynir
kannski ad lita meira & pad,” beetir hin
vid med sinu hlylega brosi.

Erfitt ad radleggja 60rum

begar Hallddra er spurd ad pvi hvort hin
sem gedleeknir eigi rad fyrir adstandendur
um hvernig best sé ad bregdast vid
breytingum af pessu tagi, gefur hin Iitid
Ut & pad. ,Eg veit ekki hversu mikid
madur getur radlagt 6orum i svona
efnum, alveg sama hversu mikla menntun
madur hefur. Vid verdum bara ad reyna
a0 takast & vid petta eins vel og vio
getum hvert & sinn hatt og ég byst vid ad
bad sé einstaklingsbundid hvernig vid
gerum pad.”




Mikilveegt ad vera virkur og fara
medal folks

Eftir stutta umhugsun baetir hin pvi vid ad
hin geti imyndad mér ad margir sem
glima vid slikar adsteedur hafi tilhneigingu
til a0 loka sig af. ,Veikindi Kjartans komu
upp um svipad leyti og hann var ad draga
r storfum og pess vegna farinn ad
umgangast feerri. Pess vegna finnst mér
t.d. ad pjonustan a Reykjalundi og allt pad
programm sem hann sakir bangad skipti
alveg gridarlega miklu mali. Sama mali
gegnir med Samték lungnasjiklinga par
sem adilar hittast reglulega. Eg finn pad
vel & honum hvad petta hefur géd ahrit.”

Jakvaed breyting fyrir okkur baedi

Halldora segir ad pegar hun litur um 6xI
detti sér ymislegt i hug sem hun reynir ad
yta fra sér. ,Audvitad er alveq afskaplega

sart a0 horfa upp a pennan hrausta og
duglega mann vera ad kljast vid petta.
Kjartan var svo mikill Utivistarmadur og
veidimadur. Eg held ad allir adstandendur
standi frammi fyrir vidlika hugsunum.”
Hun er hins vegar flj6t ad beina um-
reedunni i hressilegri farveg. ,Rafmagns-
hjolio breytti lifinu mikio til batnadar hja
okkur. Eg hef haft mjég gaman af pvi ad
hjola og parna fundum vid flot par sem
vid gatum baedi verid Uti og verid saman,
sem er mikilveegt fyrir okkur baedi. En
nuna purfum vid ad finna einhverja leid
til a0 vera Uti { vetur,” beetir han vio létt i
bragadi.

Reykingar og lungnasjukdémar

Hallddra tekur pad skyrt fram ad daglegt
lif peirra hjoéna snuist hins vegar ekki um
bessi veikindi. ,Madur heldur bara afram

ao lifa,” segir hun en beetir pvi vid ad
hin hugleidi oft i sambandi vid reyking-
arnar hvad bad sé sargretilegt ad
eitthvad sem heegt hefdi verid ad
fyrirbyggja nai ad fara svona med folk.

,Stundum lee0ist lika ad mér sektarkennd
yfir ad hafa mistekst ad fa hann til ad
haetta ad reykja, ég sem er pratt fyrir allt
menntadur leeknir. bad er ekki eins og
Kjartan hafi ekki reynt hundrad sinnum
a0 hatta. Hann var bara ordinn svo
hadur nikotini ad pessi venjulegu Urraedi
dugdu ekki.

Til allrar lukku veltir Kjartan sér litid upp
ar pvi sem 1idio er og vid faum engu um
breytt. Eg vona hins vegar fyrir hénd
unga folksins i landinu ad reykingar
munu fljétlega heyra ségunni til.”

SAMBANDSPING SIBS

Sambandsping SIBS er haldid annad hvert ar og var fertugasta pingid haldid hinn 5. névember sidastlidinn.
Tolf fulltraar maettu fra Samtokum lungnasjuklinga samkveemt umsomdum rétti félagsins og vill stjornin hér
med pakka pingfulltrdum fyrir peirra storf.

Dagskra pingsins var fjélbreytt og 16gd
fram skyrsla SIBS par sem farid var
itarlega yfir rekstur og framtidarsyn
sambandsins. Kosin var nyr formadur og
varaformadur og ad stérum hluta ny
stjorn.

Stjorn SIBS skipa eftirtaldir adilar:
Formadur: Sveinn Gudmundsson
Varaformadur: Sélveig Hildur Bjornsdottir
Stjérnarmenn: Gudny Linda Oladottir
Selma Arnadéttir

Sveinn Adalsteinsson

Tryggvi Jonsson

Valur Stefansson

Varmenn: Ol6f Sigurjonsdottir
Frida Run bérdardottir
Valgerdur Hermannsdéttir
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LANGVINNIR SJUKDOMAR

OG HEILSUL ASI

Pad getur verid mjog erfitt ad greinast med langvinnan sjukdém og snert flesta peetti i lifi
einstaklinga, jafnt andlega, félagslega og likamlega, auk pess sem pad hefur ahrif a fjolskyldur
peirra.! Langvinnir sjukdémar hafa morg birtingarform. Einkenni geta komid skyndilega, eda haegt
og bitandi. Einnig geta komid timabil par sem einstaklingurinn er an einkenna i langan tima.

Meiri stjorn a eigin lifi

Sterk tengsl eru & milli arangursrikrar
adlégunar ad langvinnum sjukdomi og
lifsgeeda folks. Skilgreiningin & heilsu eda
heilbrigdi hefur breyst undanfarid, en
aukin ahersla er nd 16g0 & ad folk hafi
stjorn a eigin heilsu, pratt fyrir langvinna
sjukdéma.? Einnig er 16gd ahersla & ad
bad geti buid lengur heima og laeri ad lifa
med takmdrkunum sinum dsamt pvi ad
taka patt i samfélaginu.

Fiolbreyttur hopur félks med langvinna
sjukdoma telur sig heilbrigdan pratt fyrir
a0 bua vio ymsar takmarkanir. Nefna ma
daemi um pa auknu krofu sem gerd er til
atvinnupatttoku fatladra og langveikra,
asamt betri Urreedum og storfum vid
heefi. Mikilvaegt er ad folk upplifi meiri
stjorn & eigin lifi frekar en ad einblina a
sjukdomsgreininguna. Einstaklingurinn er
ekki sjukddmsgreiningin sem hann er
med, hann er miklu meira en pad.
Samkvaemt reynslu greinarhoéfundar i
endurhafingu lungnasjiklinga, eru ein-
staklingar, sem &dur horfdu & hindranir

vegna sjlikdémseinkenna, farnir ad lita
frekar i att til heilbrigdis og fa i auknum
maeli meiri stjérn & eigin uménnun.

Efling & félagslegum Urreedum og studn-
ingi gerir folki m.a. kleift ad nyta sér
nUtimataekni til samskipta vid samfélagio
og heilbrigdispjonustuna. Fyrir marga ein-
staklinga hefur petta i for med sér patttoku
i atvinnu- og félagslifi i stad einangrunar,
asamt pvi ad auka lifsgaedi og efla stjorn a
eigin lifi. Einnig eru félog sjuklinga ad verda
sterkari vi0 ad leita Urreeda fyrir malefni
medlima sinna & margvislegan hatt og hafa
bad ad markmidi a0 efla abyrgd félags-
manna & heilsu sinni.

Heilsuhegdun

Heilsuhegdun nefnist pad pegar folk
leitast vid a0 efla og vidhalda heilbrigdi
med hegdun sinni. begar hegdun festist i
sessi 0g verdur ad vana i daglegu lifi, pa
astundar félk hana an pess ad veita pvi
sérstaka eftirtekt. bvi skiptir atferli folks
og daglegar venjur miklu mali. Jakveed
heilsuhegdun felur m.a. i sér ad sofa vel,

borda hollan mat, stunda Utiveru og
reglulega hreyfingu.

Heilsulaesi

Heilsuleesi er einn af grunnpattum i
skilningi einstaklinga & heilbrigdi og
moguleikum & ad 6dlast velferd. Til ad na
godum arangri skiptir miklu mali ad reekta
med markvissum heetti pa pekkingu, leikni
og viohorf sem styrkt getur einstaklinga til
a0 verda gagnrynir notendur eda veitendur
i heilbrigdiskerfi jafnréttis- og lydreedis-
samfélags. | slikri samvinnu er markmidio
a0 freda og stydja einstaklinga il
sjalfsstjornar, sjalfstrausts og pekkingar a
a0 velja réttu Urraedin.

Feerni i heilsuleesi hefur ahrif a lif okkar.
Sa sem a i erfidleikkum med ad afla sér
upplysinga, skilja paer og hagnyta, hindr-
ar pannig eigin pekkingarleit og pad
getur haft hamlandi ahrif & félk og
erfidara er fyrir pad ad na markmioum
sinum i daglegu lifi i samfélaginu.® Sa
sem er lees a eigin heilbrigdi er med-
vitadur um hvad hefur g6d ahrif a

FELAGSSTARF VETURINN 2016

Opid has alla manudaga kl 16:00 nema i jolabingdinu 5. desember, pa byrjum vid kl 19:30

Manudagur 3. oktéber

Larus S. Marinusson forstddu-
heilsupjalfari & Reykjalundi raedir um
hreyfingu og Sigridur hja ISAGA svarar
spurningum um surefnismal.

Gb0dar veitingar { bodi.

Manudagur 17. oktober
Rabbfundur, opid hus i Sidumulanum
fyrir ba sem vilja hittast og reeda malin

Manudagur 7. névember

Stella Hrafnkelsdéttir lungnahjikrunar-
fraedingur raedir um surefnismal og
svarar spurningum félagsmanna.
Gddar veitingar i bodi.

Manudagur 21. névember
Rabbfundur, opid hus i Sidumutlanum
fyrir pa sem vilja hittast og reeda malin
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Manudagur 5. desember

Jolabingé Samtaka lungnasjuklinga og
Hjartaheilla. Smakékur og jélastemming.
Bingoid byrjar kI 19:30.

Margir flottir vinningar i bodi.
Manudagur 19. desember
Rabbfundur, opid hus i Sidumulanum
fyrir pa sem vilja hittast og reeda malin.




heilsuna. Hann hefur pekkingu jafnt sem
getu til ad lesa i ymislegt sem & vegi hans
verour og greina a milli pess sem er hollt
0g bess sem raskar likamlegu og andlegu
jafnveegi.

Undirhugtok heilsulaesis

prjti undirhugtok heilsuleesis eru:

* Hagnytt heilsulaesi, sem felur i sér ad
folk pekki heilsufarslega ahaettupeetti.

* Gagnvirkt heilsuleesi, sem felst i pvi ad
folk hafi leert eda bui yfir haefni til ad
afla sér upplysinga og geti nytt sér
upplysingarnar i pekkingarskyni.

* Gagnrynid heilsulzesi, felur svo i sér ad
folk er feert um ad greina og bregdast
vid samfélagslegum pattum sem hafa
ahrif & heilsufarslega st6du pess.*

peir sem hafa langvinnan sjikdém og
hafa nad ad proa med sér ofangreint
heilsulaesi, hafa t6k & ad skilja og taka
batt i medferd og hafa stjorn a
einkennum sjukdomsins. peir leitast eftir
a0 eiga god samskipti vid heilbrigdis-
starfsfolk og naest pannig skilningur a
milli adila baedi i téludu og skrifudu mali.
peir kunna ad afla sér upplysinga og
saekjast eftir haldgodri pekkingu, asamt
bvi a0 leita eftir rétta studningnum og
verda pannig sannfaerdari og virkari
batttakandur i medferdinni. A pennan
hatt eykst persdnulegur styrkur sem gerir
beim kleift ad baeta eigin adstaedur.

Hugsanleg orsék heilsudlaesis getur verio
hugraen skerding, eins og versnandi
minni, asamt pvi pegar getan til vinnslu

upplysinga og sjalfstjornar fer minnkandi
sem leidir til verri heilsu. Pad getur leitt
til pess ad einstaklingurinn segir ekki fra
veikindum sinum, skammast sin fyrir pau
og leetur fjdlskyldu sina ekki fylgjast med
lidan sinni.

Afleiding heilsudlaesi getur valdio:
e Almennt verri heilsu
e Versnun & langvinnum sjukdomum
e Tioum sjukrahdsinnlognum
e Ahugaleysi og minni skilningi
a medferdinni
e Skorti & veentingum um bata
e Minni eftirfylgni vid radleggingar
e | élegum skilningi & sjakdomi
og einkennum
e Skilningsleysi a floknum fyrirmaelum
fra faghdpum
e Vantrausti 4 sjalfa sig pannig ad
einungis pjonustuadilum er treyst

Upplysingar séu & mannamali

Félk med langvinnan sjukdom parf ad
bua yfir getu, eda fa adstod til ad efla
bekkingu sina og 6dlast skilning & mikil-
veegi heilsusamlegra lifshatta. Heilsulaesi
er lykillinn ad pvi ad einstaklingar geti
tekio upplystar akvardanir um medferd
sjukdoms og vidhaldid heilsusamlegu
liferni. begar félk upplifir hindranir vid ad
afla sér vitneskju, eda skilur ekki upp-
lysingarnar sem pad faer fra heilbrigdis-
starfsfolki, hefur pad takmarkandi ahrif &
heilsulaesid. bess vegna mega heilbrigdis-
upplysingar fra fagfolki ekki vera floknar.
paer burfa ad vera vel skiljanlegar og &
mannamali frekar en fagmali. Mikilveegt

er ad nota myndmal til ad styrkja ritad
og talad mal og ad efla sjalfstjorn i meo-
ferd sjukddmsins.

Samvinna naudsynleg

[ heilbrigdishjonustu er heilsulasi eins og
aour segir, lykill ad aukinni sjalfstjorn.
peir sem hafa langavinna sjukdéma eiga
ad vera patttakendur i akvardanatdkum
vegna eigin medferdar og axla abyrgd, i
samvinnu vio heilbrigdisstarfsfélkid, til
a0 medferdin takist vel. bvi parf ad
hlusta & einstaklinginn, atta sig & pvi
hvar hann er staddur i breytingaferlinu
og taka mid af pvi. pannig verda géd
samskipti milli heilbrigdisstarfsfélks og
einstaklingsins og badir adilar finna fyrir
trausti.
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i hvada prepi ert pa &
lifstilsbreytingastiganum?

Aldis Jénsddttir, hjukrunarfraedingur

0g Gudbjorg Pétursdattir,

hjukrunar- og teymisstjérar & Reykjalundi
Heimildir

1 (Curtin og Lubkin, 1998),

2 (Roberts, Ghiassi og Partridge, 2008),
3(Toms og Latter, 2007),4 (Nutbeam 2003).

Manudagur 9. jantar
Déra Ludviks lungnalaeknir heldur
fraedsluerindi. Gédar veitingar i bodi.

Manudagur 23. januar

Rabbfundur, opid hus i Sidumulanum
fyrir pa sem vilja hittast og raeda malin.
Manudagur 6. febraar

Sigga Kling etlar ad koma og skemmta
okkur. Godar veitingar i bodi.

Manudagur 20. februaar
Rabbfundur, opid hus i Sidumulanum
fyrir pa sem vilja hittast og raeda malin.

Manudagur 6. mars

Ingibjérg Bjarnadéttir idjupjalfi &
lungnasvidi Reykjalundar talar um
hjalpartaeki og orkusparandi
vinnuadferdir. Godar veitingar i bodi.

Manudagur 20. mars

Rabbfundur, opid hds i Sidumdlanum
fyrir pa sem vilja hittast og reeda malin.
Manudagur 3. april

Vid aetlum ad hafa grill og spjall.

Manudagur 14. april
Annar i paskum, engin fundur.

Manudagur 8. mai
Adalfundur.
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ALLS ENGINN DAUDADOMUR
AD VERA HADUR SUREFNI

Kaeru félagar

pott bad fylgi pvi mikil breyting ad purfa
a0 nota sUrefni allan sélarhringinn, er
bad langt fra pvi ad vera einhver
daudadémur. Eg hef notad strefni nina i
ram tvo ar og pad gengur bara alveg
ageetlega.

Fyrst var ég med einn litra vid létta
hreyfingu, en svo jokst badi magnid og
tionin t.d. bara vid ad fara a milli
herbergja, kleeda mig og ég tala nu ekki
um begar éqg fer i sturtu! Eg gat p6 farid
med katinn Gt i bil og sett hann svo i
gongugrindina og farid pannig hvert sem
ég tladi mér. Med pvi méti gat ég
gengid nidur Laugaveginn og reyndar Ut
um allt.

Svo for petta nd ad verda adeins erfidara.
Eqg purfti ad haekka surefnid upp i 2 litra
og svo i prja til fjora litra. Mér fannst
alltaf ad ég pyrfti ad storka sjalfri mér
med pvi ad komast lengra i dag en i geer.

Svo gerdist pad fyrir einu og halfu ari ad
ég var farin ad vera ,fyrir” & BSP. ba for i
gang leit ad hjukrunarheimili og gat ég
sott um nokkra stadi sem ég og gerdi. kg
fékk svo inni @ Mérkinni vid Sudurlands-
braut sem er yndislegur stadur og tel ég
mig mjog heppna ad hafa komist par inn.

Spitthjolastoll

Nuna er ég buin ad selja bilinn minn og
hef fengio mér ,,spitthjélastél” med métor
og kemst allra minna ferda jafnt og adur.
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pad er skemmst fra pvi ad segja ad lif
mitt tok stakkaskiptum vid ad eignast
betta taeki sem hefur veitt mér mikid
ferdafrelsi. Eg for t.d. nyverid bingvalla-
hringinn og ad Asi i Hveragerdi. bad eina
sem ég parf ad passa upp a er ad taka
med mér ndg sdrefni.

Lifid er yndislegt og skemmtilegt,
pratt fyrir allt!

Latio petta ekki stoppa ykkur i pvi ad
nj6ta lifsins { botn. Eg &tla svo sannarlega
ekki ad gera pad.

Johanna Pélsdattir, fyrrum formadur SLS.




Eiga pessar
spurningar vio
big?

Reykir pu eda
hefur pu reykt?

Ertu med pralatan
hésta?

Ertu meod

Nl’j REYNIR A LUNGUN slimuppgang fra

lungunum?

Er lungnaheilsan pin i lagi?
Ertu med

Ondunarmeling hjalpar til vid greiningu lungnasjiikdéma og er htin areynslumaedi?
framkvaemd meod frablastursmaeli (spirometer) sem til er 4 6llum
heilsugaeslusodvum.

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
pér ad fara i 5ndunarmalingu. LUNGNASJUKLINGA

Sidumula 6, 108 Reykjavik
Simi: 560-4812

J www.lungu.is

SAMTOK
LUNGNASJUKLINGA
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HVITA HOSID / SIA - Actavis 310141

Fyrir pig, hjartao mitt

Hjartamagnyl®
A‘-et?balric_y‘lic acid 75| mg

Hjartamagnyl® i

— Dyrmeet forvérn
75 mg syrupolnar toflur

Notkun: Hjartamagny! syrupolnar téflur innihalda 75 mg af asetylsalicylsyru. Hjartamagnyl er tekid til ad minnka heettuna & ad blé8tappar myndist og
fyrirbyggja pannig frekari: Hjartaaféll, heilablddfoll, vandamal i hjarta og edum hja sjuklingum med hjartadng, sem er i jafnveegi eda 6stodug. Hjartamagny!
er einnig notad til ad koma i veg fyrir myndun blédtappa eftir akvednar tegundir hjartaadgerda til ad vikka eda opna adar. Ekki er mzelt med notkun lyfsins
vid brédaadstaedur. Pad er eingéngu haegt ad nota sem fyrirbyggjandi medferd. Skammtar og lyfjagjof: Aimennt er radlagdur skammtur 75-160 mg einu
sinni & dag. Téflunum skal kyngja heilum med naegilegu magni af vékva. Vegna syrupolnu hidarinnar skal ekki mylja, brjéta eda tyggja toflurnar. Bornum og
unglingum yngri en 16 ara skal ekki gefa asetylsalicylsyru, nema samkvaemt laeknisradi pegar avinningur vegur pyngra en éhzttan. Varudarreglur: Lattu
leekninn vita 4dur en pu tekur Hjartamagnyl ef pu ert med nyrna-, lifrar- eda hjartavandamal, ert med eda hefur einhvern tima verid med vandamal i maga eda
smapormum, ert med haan blédprysting, ert med astma, frjdkornaofnaemi, sepa i nefi eda adra langvinna sjikdéma i 6ndunarfeerum; asetylsalicylsyra getur
framkallad astmakast, hefur verid med pvagsyrugigt, faerd miklar tidablaedingar. b verdur ad leita strax til laeknis ef einkenni pin versna eda ef pu finnur fyrir
alvarlegum eda dvaentum einkennum. Lattu laekninn vita ef pu ztlar ad fara i adgerd par sem asetylsalicylsyra pynnir bl6did. Asetylsalicylsyra getur valdid
Reye's heilkenni pegar hin er gefin bérnum. Reye's heilkenni er sjikdémur sem kemur érsjaldan fyrir og getur verid lifshattulegur. Af pessari astaedu skal ekki
gefa bérnum yngri en 16 ara Hjartamagnyl, nema samkveemt radleggingum lzeknis. bu skalt geeta pess ad ofporna ekki par sem notkun asetylsalicylsyru vid
slikar adsteedur getur valdid skerdingu a nyrnastarfsemi. Petta lyf hentar ekki til notkunar sem verkjalyf eda hitaleekkandi lyf. Medganga og brjéstagjof: Leitid
rada hja laekni eda lyfjafraedingi adur en lyf eru notud. Pungadar konur og konur med born & brjosti skulu ekki taka asetylsalicylsyru nema samkvaemt
radleggingum lzeknis. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Geymid par sem born hvorki na til né sja. Actavis Group PTC ehf. Oktdber 2013.

Actavis




ADSTADA TIL INNIGONGU

| IPROTTAHUSUM LANDSINS

Hofudborgarsveedid:
Egilsholl

Opin alla virka daga fréa 8-15.
Hringja & undan i sima 6649605.
Seltjarnarnes

Er i skodun. Kari hja Grottu sport
vill endilega gera eithvad med
okkur i pessu. Simi 5611133.
Fifan i Kopavogi

Opin 10-11:30 alla virka daga.
Gardabeer

Ekkert i bodi i baenum .
Kaplakriki i Hafnarfirdi

Opin alla virka daga fra 9-12.
Mosfellsbeer

Ekkert i bodi.

Sudurnes:

Reykjaneshallin
Borgarbraut

Opin alla virka daga fra 8-22.
Grindavik

Hopid er opid alla virka daga fra
6-12 a morgnana.

Sandgeradi

Haegt ad finna tima i samradi vio
Rut i sima 4207500. Eldri
borgarar og dryrkjar sem eru
heimamenn fa fritt f sund og
reektina.

Gardur

Haegt ad finna tima i samradi vid
Jon i sima 4227300. Eldri
borgarar og éryrkjar sem eru
heimamenn f& fritt i sund og
reektina.

Vogar

Haegt ad skoda innigdngur i
samradi vio starfsfolk iprotta-
hussins i sima 4406220. Eldri
borgarar og éryrkjar fa fritt i
sund.

Restin af langsbyggdinni i
stafrofrod:

Akranes

Akraneshdllin. Opin alla virka
daga fra 6-22:30.

Akureyri

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

Blonduds

Finna tima i samradi vid Robert i
sima 4524178.

Bolungarvik

Ekki verid i bodi en sjalfsagt ad
finna tima ef eftir pvi er 6skad

i samradi vid Gunnar i sima
4567381. Eldri borgarar og
oryrkjar fa 50% afslatt i sund og
reektina.

Borgarnes

Ekkert { bodi { baenum. Arskort |
sund og reektina hja peim kostar
4.000 kr. Gongubretti og fleira i
reektinni.

Dalvik

Ekkert i bodi. Geeti verid eithvad
laust um helgar i samradi vio
Gisla Runar i sima 4604900.
Egilsstadir

Ekkert i bodi i baenum.
Eskifjorour

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 innigongur. Eldri borgarar
og Oryrkjar fa fritt i reektina og
sund.

Grundarfjordur

Finna tima f samrddi vid Steina i
sima 4308564.

Hella

Bodid upp & innigdngur i
samradi vid starfsfolk i sima
4887000. Eldri borgarar og
oryrkjar sem eru heimamenn f&
fritt  sund og likamsraekt.
Holsvéllur

Bodid upp & innigdngur tvisvar i
viku. Hringja eftir tima i Olaf Orn
i sima 4884295. Eldri borgarar
og oryrkjar sem eru heimamenn
fa fritt i sund og likamsraekt.
Hélmavik

Finna tima { samrddi vio
Hrafnhildi i sima 4513560. Alveg
sjalfsagt ad finna tima ef eftir pvi
er 6skad.

Hvalfjardarsveit

Sundlaugin [ Heidarborg er opin
man. - fim. fra 16-21 og lau. kI
10-15.

Hvammstangi

Ekkert i bodi. Eitt skipti i raektina
kostar 455 kr og eitt skipti { sund
kostar 310 krénur.

Hveragerdi

Opid milli 11-13 alla virka daga.
Adrir timar { samradi vid starfsfolk.
Héfn i Hornafirdi

Baran knatthUs er opin alla virka
daga fra 8-22.

isafjordur

ibrottahusid Torfnesi. Opid man.,
bri., mid. og fostud. fra 12-14.
Kirkjubaejarklaustur

Finna tima i samradi vid Sigmar i
sima 4874656. Alveg sjalfsagt
ad finna tima.

Laugar i Pingeyjarsveit
Finna tima i samrddi vid J6hénnu
hisvord i sima 8479832. Eldri
borgarar og 6ryrkjar sem eru
heimamenn fa fritt i sund og
likamsraekt.

Mjoifjorour

Haegt ad komast ad
samkomulagi um tima i samradi
vid umsjénarmann
Neskaupstadur

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

Opid alla virka morgna fra kI 7-8
0g svo & 6drum tima i samradi
vid starfsfolk.

Olafsvik

Opid & man. og fim. fra ki
11:30-13. Sjalfsagt ad hafa
samband vid Sigrani i sima
4999912 um adra tima.
Patreksfjordur

Ekkert i bodi i ibrottahisinu.
Skjukrapjalfarinn 4 heilsu-
geeslunni, Margrét
Brynjolfsdéttir, er tilblin ad
opna adstodu par til innigéngu
ef eftir pvi er 6skad i sima
6989913.

Reydarfjorour
Fjardarbyggdarhdllin. Opin allan
daginn virka daga og 10-13 &
laugard.

Saudarkrokur

Opid allan daginn virka daga.

Seydisfjordur

Finna tima i samradi vid Kristinu
i sima 4702341. Eldri borgarar
og oryrkjar fa 75% afslatt i
reektina.

Siglufjordur

Opid alla virka morgna fra ki 7-8
0g svo & 80rum tima i samradi
vid starfsfolk.

Stykkisholmur

Engir akvednir timar i bodi en
sjalfsagt ad finna tima i samradi
vid Vigni i sima 8981260. Eldri
borgarar og éryrkjar sem eru
heimamenn f& fritt i sund og
likamsreekt.

Stodvarfjordur

Haegt ad komast ad
samkomulagi um tima i samrédi
vid umsjénarmann.
Talkjafjordur

Finna tima i samradi vid félkid i
iprottahusinu i sima 4562539.
Eldri borgarar og dryrkjar sem
eru heimamenn fa fritt { sund og
likamsreekt.

Varmahlid

Opid i samradi vid
umsjénarmann.
Vestmannaeyjar
Eimskipshollin. Opin alla virka
daga fré 6-12 og eftir pad i
samradi vid starfsfolk.

vik

Opid fyrir almenning alla virka
daga fra kI 13:30-19 og lau.
10-18.

Vopnafjordur

Engar innigdngur. Fritt i reektina i
iprottahdsinu fyrir alla og par eru
gongubretti.

Porlakshofn

Ekki neinir fastir timar en
sjalfsagt ad finna tima i samradi
vid Ragnar  sima 86396900.
Porshofn

Gengid i skjoli hja prottahisinu &
man. og fos. fra kl 11-12. Eybor
simi 4681220.
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AH Flutningar, sendibilar, Hamravik 32
Auglysingastofan ENNEMM, Skeifunni 10
Altak ehf, Fossaleyni 8

AM-ferdir ehf, Gaukshdlum 2

Betri bilar ehf, s: 568 1411, Skeifunni 5¢
Bifreidaverksteedi Svans ehf, Eirh6foi 11
Bladamannafélag Islands, Sidumula 23
Blikksmidja Reykjavikur, Sidarvogi 7
Braudhusio ehf, Efstalandi 26

Brim hf, Fiskisloo 14

BSRB, Grettisgdtu 89

Byggingarfélag Gylfa og Gunnars ehf, Borgartini 31
City Car Rental, Snorrabraut 29

Danfoss hf, Skituvogi 6

Danica sjavarafurdir ehf, Sudurgotu 10
Dyralaeknastofa Reykjavikur ehf, Grensasvegi 50
E.T. hf, Klettagdrdum 11

Efling stéttarfélag, Seettni 1

Eignamidlunin ehf, Grensasvegi 11
Eignaskipting ehf, Unufelli 34

Ergo fjarmdgnunarpjénusta [slandsbanka,
Sudurlandsbraut 14

Félag skipstjornarmanna, Grensasvegi 13
Frami, félag leigubifreidastjora, Fellsmula 26
Gaski sjukrapjalfun ehf, bonglabakkal Mjodd & Bolholti 8
Gatun ehf, bokhaldspjonusta, Lagmula 5
Gjogur hf, Kringlunni 7

Gler og brautir ehf, Skituvogi 10b

Grettir Guesthouse ehf, Laugavegi 28a
Gunnar Eggertsson hf, Sundagoroum 6
Hagvangur ehf, Skogarhlio 12
Hamborgarabdlla Témasar - Vio erum 6ll j6fn,
Bildshéfoa 18

Hilmar D. Olafsson ehf, Eldshofda 14

Hja Gudjon0 ehf, bverholti 13
Hjtkrunarheimilio Skjol, Kleppsvegi 64

Holl Fasteignasala ehf, Bildshofoa 20

Hotel Leifur Eiriksson ehf, Skélavordustig 45
Hétel Lotus, Alftamyri 7

Hreinsiteekni ehf, Storhofoa 37
Hreyfimyndasmidjan ehf, Gardsenda 21
Hofdakaffi ehf, Vagnhofoa 11

IBH ehf, Bildsh6foa 18, bakhus

|G Feroir ehf, Sudurlandsbraut 32

fmynd ehf, Eyjarsléd 9

[sbtid Vesturbaejar ehf

[slandsstofa, Sundagérdum 2

[sold ehf, Nethyl 3

J. S. Gunnarsson hf, Fossaleyni 10
Jeremias-www.garnbudin.is

Jon Bergsson ehf, Kletthalsi 15

K. H. G. bjonustan ehf, Eirhofoa 14

Kristjan Ingi Gunnarsson, Storagerdi 4
Kvikk bjonustan ehf, Vagnhofoa 5

®

Domino’s

Landvernd, bérunnartuni 6

Lasapjonustan ehf, Gvendargeisla 86

Lifandi visindi, Klapparstig 25

Laeknasetrio ehf, bonglabakka 6

Légmannsstofa Johonnu Sigurjons, Sudurlandsbraut 30
Londun ehf, Kjalarvogi 21

Matthias ehf, Vesturfold 40

MD vélar ehf-www.mdvelar.is, Vagnhofoa 12
Nasdaq verobréfamidstoo hf., Laugavegi 182
NG6i-Sirfus hf, Hesthalsi 2-4

Nudluskalin, Skolavordustig 8

0. Johnson & Kaaber ehf, Tunguhalsi 1

Osal ehf, Tangarhfda 4

Parket og golf, Armala 32

Pixel ehf, Armla 1

Plast - mioar og teeki ehf, Krokhalsi 1

Posturinn, Storhéfoa 29

Rarik ohf, Dvergshofda 2

Reykjagardur hf, Fosshalsi 1

Reykjavik Residence Hotel, Laugavegi 182
SagaMedica, Krokhalsi 5d

Samtok starfsmanna fjarmalafyrirtaekja-SSF, Nethyl 2e
Sjavargrillio ehf, Skolavordustig 14

Sjukralidafélag fslands, Grensasvegi 16

Skefjar hf, Laugavegi 182

Sélon Bistro, Bankastraeti 7a

Stansverk ehf, Hamarshofoa 7

Stjornuegg hf, Valla Kjalarnesi

Stdlpi gamar, Klettagordum 5

Tannalfur, tannleeknastofa, bingholtsstreeti 11
Tannlaknastofa Gisla Vilhjalmssonar, Laugavegi 163
Tannver Asgeirs ehf, Hverfisgétu 105

Tark - Arkitektar, Brautarholti 6

Tonastodin ehf, Skipholti 50d

Utfarapjénusta Ranars Geirmundssonar, bverholti 30
VA arkitektar ehf, Borgarttni 6

Verkfraedistofan Skipateaekni ehf, Lagmala 5
Vinnumalastofnun, Kringlunni 1

Képavogur

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18

Alur blikksmidja ehf, Smidjuvegi 58
Bazaar Reykjavik ehf., Bajarlind 6
Bifreidastillingin ehf, Smidjuvegi 40d
bilalokkun.is, Smidjuvegi 68
Bilakleedningar hf, Karsnesbraut 100
Bilalakk ehf, Dalbrekku 28

Blikkarinn hf, blikksmidja, Audbrekku 3-5
Conis ehf, verkfreediradgjof, Hlidasmara 11
Elfa Guomundsdottir tannleeknir, s: 564 6250,
Hlidasmara 14

Hjortur Eiriksson sf, Daltuni 1

Init ehf, Smaratorgi 3

Inter Medica ehf, Skemmuvegi 6
Ledlysing, Hlidasmara 11

Loft og raftaeki ehf, Hjallabrekku 1

Stofnas 1968

Lyra ehf, Hlidasmara 11

Nyja kokuhusid ehf, Audbrekku 2

Rafbreidd ehf, heimilisteekjavidgerdir, Akralind 6
Rafholt ehf, Smidjuvegi 8

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Rakarastofan Herramenn, Nedstutr6d 8
Reesting BT ehf, Skjolbraut 2

Tekjuvernd ehf, Hlidasmara 17

Tengi ehf, Smidjuvegi 76

Vatn ehf, Skélagerdi 40
Vatnsvirkinn-www.vatnsvirkinn.is, Smidjuvegi 11

Gardabeer

Aflbinding-Jarnverktakar ehf, Lyngasi 8
Gardabeer, Gardatorgi 7

Samhentir, Sudurhrauni 4

Val - As ehf, Sudurhrauni 2
Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

Apotek Hafnarfjardar, Tjarnarvollum 11
Byggingafélagid Sandfell ehf, Reykjavikurvegi 66
Dverghamrar ehf, Lakjarbergi 46
Fjorukrain-Hotel Viking, Strandgétu 55
Hafnarfjardarhéfn, Oseyrarbraut 4

Hella ehf, malmsteypa, Kaplahrauni 5

Lina Lokkafina, hargreidslustofa, Beejarhrauni 8
Markus Lifenet, Hvaleyrarbraut 3

Milli hrauna.is, heimilismatur, Holshrauni 2
Netorka hf, Baejarhrauni 14

SBJ réttingar ehf, Kaplahrauni 12

Spirall prentpjonusta ehf, Stakkahrauni 1
Stalnaust ehf, Sudurhellu 7

Umbudamiolun ehf, Fornubidum 3

Utvik hf, Eyrartréd 7-9

Vélsmidjan Altak ehf, Drangahrauni 1

Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a

Alftanes
GO mdrverk ehf, Nordurtin 14

Reykjanesbaer

Bed and Breakfast - Keflavik Airport, Valhallarbraut 761
DMM Lausnir ehf, Hafnargotu 91

Lyfta ehf, Njardarbraut 1k

M2 Fasteignasala & Leigumidlun, Hélmgardi 2c
Reiknistofa fiskmarkada hf, 10avollum 7

Samband sveitarfélaga a Sudurnesjum, Skdgarbraut 945
Skartsmidjan, Krossméa 4

Skipting ehf, Gréfinni 19

SporthUsio Reykjanesbee, Flugvallarbraut 701
Sudurflug ehf, Keflavikurflugvelli

Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur og nagrennis,
Krossmoa 4a

Verslunarmannafélag Sudurnesja, Vatnsnesvegi 14
Verslunin Koda, Hafnargé6tu 15

Ymir ehf, Méavatjérn 20
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Grindavik

Blaa I6ni0, Svartsengi

Bokvit ehf, Vikurbraut 46
Flutningapjonusta Sigga ehf, Holavollum 7
Marver ehf, Stafholti

VOOT Beita, Agisgétu 2

Sandgerdi
Batasmidjan Solplast, Strandgétu 21e
Vélsmidja Sandgerdis ehf, Vitatorgi 5

Mosfellsbaer
Sigurplast ehf, V6luteigi 17-19

Akranes

Bifreidastod pordar b. Prdarsonar, Smidjuvollum 15
Bilver, bilaverkstaedi ehf, Innnesvegi 1

Smurstod Akraness sf, Smidjuvélium 2

Spolur ehf-Hvalfjardargong, Kirkjubraut 28

Borgarnes

Eyja- og Miklaholtshreppur, Sneefellsnesi

Limtré Virnet ehf., Borgarbraut 74

Skorradalshreppur

Sprautu- og bifreidaverkstaedid Borgarness sf, Solbakka 5

Stykkishélmur
Asklif ehf, Smidjustig 2

Grundarfjorour
pjonustustofan ehf, Grundargotu 30

Olafsvik
Litlalon ehf, Skipholti 8

Hellissandur
Esjar ehf, Hraunasi 13
Utgerdarfélagid Glaumur ehf, Haarifi 45 Rifi

Budardalur
Dalabyggd, Midbraut 11

Reykholahreppur
porungaverksmidjan hf

isafjorour

Gémabjonusta Vestfjarda ehf, Kirkjuboli Ill
GG malningarpjonusta ehf, Adalstreeti 26
Hamraborg ehf, Hafnarstraeti 7

Orkubu Vestfjarda ohf, Stakkanesi 1

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur

Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstreeti 19
Gladur ehf, Tradarstig 1

Sigurgeir G. Johannsson ehf, Hafnargétu 17

Talknafjordur
Stéra-Laugardalssokn
T.V. Verk ehf, Strandgétu 37
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Skagastrond
Sveitarfélagio Skagastrond, Tunbraut 1-3
Vélaverkstaedi Skagastrandar, Strandgétu 30

Siglufjordur
Fjallabyggo, Granugétu 24
Genis hf, Adalgata 34

Akureyri

Félag verslunar- og skrifstofufolks, Skipagétu 14
Holdur ehf, bilaleiga, Tryggvabraut 12
Pedromyndir ehf, Skipagdtu 16
Pipulagningapjonusta Bjarna F Jonassonar ehf,
Melateigi 31

Samherji ehf, Glerarg6tu 30

Skutaberg ehf, Sjafnarnesi 2-4

Tannlaeknastofa Arna Péls, Kaupangi vid Myrarveg
Timbra ehf,byggingarverktaki, Vadlatdni 1
Vélsmidjan Asverk ehf, Grimseyjargotu 3

Grimsey
Sigurbjorn ehf

Dalvik
Vélvirki ehf, verksteedi, Hafnarbraut 7

Olafsfjoérour
Arni Helgason ehf, vélaverkstadi, Hlidarvegi 54

Hrisey
Eyfar ehf, Nordurvegi 35

Husavik

Heimabakari Husavik, Gardarsbraut 15
Skdbuo Husavikur ehf, Gardarsbraut 13
Steinsteypir ehf, Haukamyri 3

Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Laugar
Gistiheimilid Storu-Laugar, s: 464 2990

Myvatn
Jardbodin vid Myvatn, Jardbadsholum

Bakkafjordur
Hraungerdi ehf, Hraunstig 1

Egilsstadir

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

Gunnarsstofnun, Skriduklaustri

Klausturkaffi ehf, Skriduklaustri

Midas ehf, Midasi 9

Skrifstofupjonusta Austurlands ehf, Fagradalsbraut 11
Seydisfjorour

Seyoisfjaroarkaupstadur, Hafnargotu 44

Reyodarfjorour
Teergesen, veitinga- og gistihls

VELVIK

www .velvik.is

Eskifjordur
Egersund [sland ehf, Hafnargétu 2

Neskaupstadur
Haki ehf verkstaeoi, Naustahvammi 56a
Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Hofn i Hornafirdi

Bjarnanessokn

Funi ehf, sorphreinsun, Artani
Sveitafélagid Hornafjorour, Hafnarbraut 27
Uggi SF-47, Fiskhali 9

Selfoss

Arvirkinn ehf, Eyravegi 32
Bifreidaverkstaedio Klettur ehf, Hrismyri 3
Bisk-verk ehf, Bjarkarbraut 3, Reykholti
Fasteignasalan Arborgir ehf, Austurvegi 6
Fossvélar ehf, Hellismyri 7

Gudnabakari ehf, Austurvegi 31b

Hotel Gullfoss, Brattholti

Pylsuvagninn Selfossi vid briarendann
Reykholl ehf, Reykholi

Hveragerdi
Gardyrkjustoo Ingibjargar, Heidmork 38

borlakshofn
porlakshafnarhafn

Olfus
Eldhestar ehf, Vollum
Skjolklettur ehf, Grésteini

Stokkseyri
Hasteinn ehf, Stjornusteinum 12

Hella
Hestvit ehf, Arbakka

Hvolsvollur

Byggdasafnid i Skogum, Skdgum
Vik

Hotel Katla, Hofoabrekku
Myrdalshreppur, Austurvegi 17

Kirkjubaejarklaustur
Hotel Laki, Efri-Vik
Icelandair Hotel Klaustur, Klausturvegi 6

Vestmannaeyjar

Bragginn sf, bilaverkstaeoi, Flotum 20

sfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 26

Karl Kristmanns, umbods- og heildverslun,
Ofanleitisvegi 15-19

Rannséknarpjénustan V.M., Strandvegi 50
Skipalyftan ehf, Eidinu

Teiknistofa Pals Zophoniassonar ehf, Kirkjuvegi 23
Vélaverksteedid bor ehf, Nordursundi 9
Vinnslust6din hf, Hafnargétu 2
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