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Set ehf. er
gaedavottad
fyrirtaeki med
35 arareynslu
a svidi lagna.

Set ehf.
Eyravegi 41
800 Selfoss

Simi 4802700
Fax 4822099

set@set.is

Set ehf

Vidtaek pekking, reynsla og geta fyrirtaekisins setur
pad 1 flokk a medal helstu roraframleidenda evropu.

Forn menningarriki héfu gerd
vatnsrenna og lagnastokka fyrir
morgum arpasundum.

Sidar voru préadar vatnsbryr

og malmpipur til ad veita vatni

til reektunar, pvotta og drykkjar.
Egyptar, Grikkir og Romverjar attu
mikla verkmenningu & pessu svidi,
en vatnsbryr Rémverja eru enn

i dag taldar medal helstu verk-
frediafreka mannkyns.

Veljum islenskt og skopum
med pvi verdmaeti og storf.

Lagnagerd er pvi med elstu idn-
greinum ségunnar og hefur préast
med timanum.

Med nyjustu taekni og adferdum
hefur réraverksmidjan Set skapad
sér sérstddu a heimsvisu med
fjolbreytileika i framleidslu, &samt
pvi ad vera mikilvaegur patt-
takandi i uppbyggingu og
nyskdpun i islensku samfélagi.

Setehf « Raraverksmidja
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MULALUNDUR  [UNGNASJUKLINGA

SiBS er samband félaga a svidi
brjéstholssjukdoma med a sjdunda
pusund félagsmanna. SiBS a og rekur
endurhaefingarmidstddina Reykjalund
og oOryrkjavinnustadinn Mulalund.

Gudmundur Léve, framkvaemdastjori SIBS

Alvarleg hellsuva

Einn af hverjum fimm [slendingum yfir
40 ara aldri pjaist af einkennum lang-
vinnrar lungnateppu og einn af hverjum
tiu hefur talsverd eda alvarleg einkenni.
Langvinnir dndunarfaerasjukdémar fara
hljétt midad vid hversu miklum heilsu-
farsskada peir valda, en langvinnir
lungnateppusjukdémar eru nu fjérda
algengasta danarorsok islendinga.

Myndin skerpist enn pegar skodadar
eru tolur Alpjédaheilbrigdisstofnunar-
innar (WHO) um langvinna lungnasjuk-
déma. | stad pess ad horfa eingdngu &
danartolur, maelir WHO heilsufarsskada
pj6da sem ,glé6tud goéd aeviar”: samtdlu
ara sem lifad er med drorku og ara sem
glatast vegna 6timabaers dauda.

Sé meelikvarda WHO brugdid a lang-
vinna éndunarfaerasjukdéma adra en
lungnakrabbamein, kemur i ljos ad peir
standa fyrir um 5% af heilsufarsskada
islendinga, hvort heldur sem maelt er i
6timabeerum dauda eda arum lifad med
ororku. Sjukddémsbyrdin vegna lang-
vinnra éndunarfeerasjukdéma er pannig
alika mikil og vegna brjostakrabba-
meins, blédruhalskirtilskrabbameins,
krabbameins i eggjastokkum og krabba-
meins i endaparmi — samtals! Petta

eru pvi sannarlega sjukdomar sem fara
hlj6tt en valda miklum skada.

Langvinn lungnateppa stendur fyrir
brédurpartinum af langvinnum éndunar-
feerasjukdémum almennt. Sjukdémurinn
einkennist af hindrun a loftflaedi um
berkjur lungnanna vegna lungnapembu
og langvarandi berkjubdlgu. Helstu
orsakir eru reykingar asamt mengun
(idnadarryk, kemisk efni og loftmengun).
Pott tioni reykinga hafi farid laekkandi
eru reykingar enn pridji staersti ahaettu-
pbattur heildarsjikdémsbyrdi islendinga,

a eftir slaamu mataraedi og ofpyngd.
Reykingar eru sem sagt ennpa steerri
ahaettupattur en ,gddkunningjarnir®
haprystingur og haekkud blédfita, svo
daemi sé tekid.

Astmi telst einnig til langvinnra éndunar-
feerasjukddéma, og einkennist af endur-
teknum késtum med maedi, hosta, surgi
og pyngslum fyrir brjésti, sem versnar
oft i kéldu lofti. Olikt lungnateppu
veldur astmi sidur dauda, en stendur

pé lungnateppu fyllilega a spordi sem
ahrifavaldur érorku samkvaemt télum
WHO.

Lungnateymi Reykjalundar hefur nad
goédéum arangri i endurheefingu lungna-
sjikdéma. | grein Hans Jakobs Beck
og Gudbjargar Pétursdéttur hér i
bladinu er pvi vel lyst hvernig sjuklingar
med langvinna lungnateppu upplifa
einkenni eins og aukna maedi, hosta,
uppgang, hvaesandi éndun, pyngsli yfir
brjésti, minna uthald, kvida og depurd
— einkenni sem proist & mérgum arum,
leedist gjarnan aftan ad sjuklingnum

og fjélskyldu hans og endi jafnvel i
afneitun. Pannig sé lungnaendurhaefing
pverfagleg medferd sem marki upphaf
betri lifnadarhatta i aevildngu ferli med
pad markmid ad beeta lifsgeedi lungna-
sjuklinga.

Heegt er ad koma i veg fyrir talsverdan
heilsufarsskada med pvi ad gripa inn

i sjukdomsferli lungnateppu a fyrri
stigum. Haegt er ad maela frablastur
med einféldum heetti & heilsugaeslu-
stddvum, og aeskilegt er ad hver ein-
staklingur pekki frablastursgildid sitt svo
ad greina megi snemma ef einhver fravik
verda par 4, og atti oSndunarmaeling ad
vera jafnsjalfsdgd og maeling a bléo-

prystingi. IHH
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Langvinn lungna-
teppa er 6laeknandi
en oft haegt ad

halda einkennum
nidri med réttri
meofero.

Tidni langvinnra lungnateppusjukdéma hefur
vaxid ort a undanférnum arum og er fjérda
algengasta danarorsdk nu & timum. Langvinn
lungnateppa er hindrun a loftfleedi um berkjur
lungna, vegna lungnapembu og langvarandi
berkjubdlgu. Talid er ad 16.000 til 18.000
islendingar 40 &ra og eldri hafi langvinna
lungnateppu. Reykingar asamt mengun (idn-
adarryk, kemisk efni og loftmengun) eru algeng-
ustu orsakir pessa illviga sjukdéms.

LUmsk einkenni

Sjuklingar med langvinna lungnateppu upplifa
einkenni eins og aukna maedi, hdsta, uppgang,
hvaesandi 6ndun, pyngsli yfir brjosti og eiga
oft & tidum i erfidleikum med ad halda holdum.
P4 lysa peir preytu, minnkudu uthaldi, kvida
og depurd. Einkennin préast a mérgum arum,
leedast gjarnan aftan ad sjuklingnum og fjol-
skyldu hans. Afneitunar verdur einnig oft vart,
en daemi um petta er eftirfarandi frasdgn: ,,Pad
var ekki fyrr en ég var ad koma inn i pridja sinn
sama arid a spitala i meediskasti og fékk pa stera
og syklalyf vegna lungnasykingar ad ég jatadi
fyrir mér alvarleika malsins.”

Haetta er 4 ad heilsa sjuklings og einkenni
versni, ekki sist vegna endurtekinna dndunar-
feerasykinga. Pegar sjukdémsgreiningin er
komin og sjuklingurinn vidurkennir hana pydir
pad einfaldlega ad hann parf ad bua vid
sjukdéminn, en haegt er ad halda einkennum i
skefjum med réttri medferd, minnka einkenni, na
stjorn @ maedinni, virkja félagslegan studning,
breyta hugsanaferli og lausn vandamala sem
getur leitt til betri adlégunar ad sjukdémi.

Blastursprofio

Langvinn lungateppa er flokkud eftir nidurstédu
blastursprofs i fiora flokka a grunni sekindu-
frablasturs, (FEV1 ). Présentugildid visar til
hlutfalls af edlilegu gildi, par sem 100% er med-
altalid hja heilbrigdum einstaklingi.

Il sicssiop 2014 |

Gudbjorg Pétursdottir, hjukrunar- og teymisstjori i lungnateymi
og Hans Jakob Beck, yfirlaeknir lungnateymis & Reykjalundi

VinNi macdi —
melr|

fsgaed

Stiguni: FEV1 er meira en 80%. Vaegur sjuk-
démur og sjuklingi versnar sjaldnar eda einu
sinni & ari.

Stigun 2: FEV1 er 50-80%. Medalsleemur sjuk-
démur og likur & ad sjuklingi versni sjaldnar eda
einu sinni a ari.

Stigun 3: FEV1 er 30-50%. Alvarlegur sjik-

démur og likur & ad sjuklingi versni tvisvar eda
oftar a ari.

Stigun 4: FEV1 er minna en 30%. Mjog alvar-
legur sjukddmur og likur a ad sjuklingi versni
tvisvar eda oftar 4 ari.

Medferd allt Iifid

Langvinn lungnateppa hefur ahrif a allt lif ein-
staklingsins, p6 er mismunandi hvernig hver og
einn upplifir veikindin og getur pad farid eftir
personuleika, gildum, abyrgd, studningsneti og
fleiri pattum.

i vidtslum vid sjuklinga kemur fram ad peir eru
med akvednar hugmyndir um astand sitt, eins
og eftirfarandi dzemi lysir: ,,Eg horfi 4 dstand
mitt [ dag sem sjalfskaparviti og ég skammast
min vodalega par sem ég get sjalfum mér um
kennt ad hafa verid fastur i tdbaksfikninni alltof
lengi.”

Annar sagdi: ,Eg var aldrei med maska pegar
€g vann a smidaverkstaedinu og svo reykti ég
lika sem ekki baetti astandid, en ég veit lika ef
ég passa mig ad anda ekki ad mér mengudu
lofti og held reykleysid, tek lyfin min, hreyfi mig
og borda almennilega get ég lifad an teljandi
vandraeda med sjukdéomnum.”

Sjuklingar eru oft sérfraedingar i sinum sjuk-
démi, en pratt fyrir pad eru peir ekki anaegdir
med sig: ,,Pott ég telji mig vera sérfreeding i
sjukdomi minum og veit hvad ég parf ad gera

til ad lifa seemilega med honum, pa er pad ekki
sama ad vita og ad framkvaema. Eg er oft dapur
og kvidinn, er bara heima ... og ég reyni ad gera



sem minnst en & bara svo erfitt med ad vera i
hlutverki sjuklings i kringum fj6lskylduna mina...”

Einstaklingar med LLT og fjolskyldur peirra purfa
mikinn studning til pess ad geta tekist a vid
sjukdéminn, pekkja einkennin og tekid a vanda
hans. Pvi fyrr i sjakdémsferlinu sem sa studn-
ingur er veittur pvi meiri méguleikar skapast til

Lungnaendurhasfing

Lungnaendurhaefing er pverfagleg medferd sem
markar upphaf betri lifnadarhatta til frambudar.
Hun er upphaf ad aevildéngu ferli, med pad
markmid ad beeta lifsgeedi lungnasjuklinga.
Félk er stutt til reykleysis, hollari lifshatta, faer
salfélagslegan studning, likamlega pjalfun og
freedslu til ad baeta faerni og minnka sjukdéms-
einkenni. Félk med langvinna lungnateppu
losnar ekki vid sjukdéminn, en endurheefing
getur beett lifsgaedin verulega.
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Einkennin proast
a mérgum arum,
ledast gjarnan

aftan ad sjuk-
lingnum og fj6l-
skyldu hans.

ad haegja a framgangi sjukdémsins.
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Augad gleraugnaverslun
Kringlunni 8-12
Austri ehf Gilsarstekk 5
ATV.R. stuslahdlsi 2
Alnabeer ehf, verslun Sisumdla 32
Altak ehf Fossaleyni 8
Arbasjarapotek ehf Hraunbee 115
B. Ingvarsson ehf Bidshfoa 18
B.Arnason, byggingapjoénusta ehf
Breidageroi 21
Barnalaeknapjénustan ehf, Domus
Medica Egilsgotu 3
Barnatannlaeknastofan ehf
Faxafeni 11
BASALT arkitektar ehf
Austurstreeti 12
Bergsson MathUs Templarasundi 3
Bifreidastillingar Nicolai Faxafeni 12
Bifreidaverkstaedi Svans ehf
Eirhofai 11
Birgisson ehf Armula 8
Bilabarinn Hamarshfoa 8
Bilasala Gudfinns Stérhsfea 15
Bilasmidurinn hf Bildshsfda 16
Bilaumbodid Askja ehf Krokhalsi 11
BK fasteignir ehf Baldursgétu 18
BK kjuklingar Grensasvegi 5

Blada- og innheimtupjonustan sf
Kriuhdlum 4 .

Bladamannafélag Islands
Sidumula 23

Blikksmidjan Gléfaxi hf Armla 42

Blikksmidurinn hf Malarhsfoa 8

Boreal ehf, ferdapjénusta
Austurbergi 20

Borgarbilastddin ehf pérunnartini 2

Borgarbld ehf Vesturgstu 15

Borgarpylsur Skeifunni 5

Bokautgafan Salka ehf Skipholti 50c

Bokhaldsstofa Arnar Ingélfssonar
ehf Nethyl 2a

Boénus Skatuvogi 13

Brudakjolaleiga- og sala Katrinar
Alfabakka 14a

BSR ehf Skégarhiis 18

BSRB Grettisgstu 89

Burdarvirki ehf - Vesturland
Blaskogum 1

Bualfurinn Léuhslum 2-6

Byggingafélagid Pumall ehf
Vidarrima 8

Cafe Roma Laugavegi 118

Curvy, tiskuverslun Noéatani 17

Dalia, blomaverslun, Gleesibze
Glassibae, Altheimum 74

Dansraskt JSB ehf Lagmuila 9

Drengsson pics ehf - drengsson.
is Nethyl 2

Dynjandi ehf Skeifunni 3h

Edalbilar ehf Fosshalsi 9

Efling stéttarfélag Seetuni 1

Eignamidlunin ehf sisumula 21

Eignaumsja ehf skeifunni 17

Emobi Island ehf Brautarholti 8

Emstrur ehf Sidumila 28

Endurskodun og reikningshald ehf
Bildshofoa 12

Endurskodun og reikningsskil hf
Stangarhyl 5

Essemm, auglysingar & markads-
radgjof Bankastraeti 5

Extra lagnir ehf Heionabergi 9

Félag bokagerdarmanna
Storhofda 31

Félag islenskra bifreidaeigenda
Skulagdtu 19

Félag islenskra hjukrunarfraedinga
Sudurlandsbraut 22

Félag Sjukrapjalfara Borgartini 6

Fjallamenn-Mountaineers of Ice-
land Skatuvogi 12

Fjarfestingamidlun islands ehf
Sidumula 35

Fjarhagspjonustan ehf Strytuseli 14

Fjarhald ehf Sisumula 27

Fossberg ehf Dugguvogi 6

Frystikerfi ehf Visarhsfda 6

Fuglar ehf Borgartani 25

Fonix ehf Hatuni 6a

Gardmenn ehf Skipasundi 83

GA hisgdgn ehf Amuia 19

Gamapjoénustan hf Susarvogi 2

Geiri ehf, umbods- og heildverslun
Bildshofda 16

Gjogur hf Kringlunni 7

Gleraugnaverslunin Sjon ehf
Laugavegi 62

Glerpro ehf, www.glerpro.is
Funahofoa 13

Gluggahreinsun Bjarna Gudberg
ehf Uraarstekk 9

G0 heilsa - heilsubid Nijalsgstu 1

Grettir Guesthouse ehf
Laugavegi 28a

GTG endurskodun ehf Logafold 164

Gudmundur Arason ehf Skutuvogi 4

Gudmundur Jonasson ehf
Borgartini 34

Gullsmidurinn i Mjoédd Alfabakka 14b

Gunnar Eggertsson hf
Sundagdroum 6

GUmmisteypa P. Larusson ehf
Gylfaflét 3

Gummivinnustofan SP dekk ehf
Skipholti 35

Guyllti kétturinn ehf Austurstreeti 8

H.N. markadssamskipti ehf
Bankastraeti 9

Hagi ehf-Hilti Storhsfoa 37

Hamborgarabulla Tomasar
Geirsgotu 1

Hamborgarabdullan Bildshtféa 18

Handprjénasamband Islands svf
Skolavoroustig 19

Harsnyrtistofan Aida Blenduhiid 35

Hilmar D. Olafsson ehf Eldshsfda 14

Hja GudjonO ehf pverholti 13

Hétel Fron ehf Laugavegi 22a

Hétel Leifur Eiriksson ehf
Skéla,véréusﬁg 45

Hétel Odinsvé porsgstu 1

Hotel Videy ehf-4th Floor Hotel
Snorrabraut 29

Hreinsun og flutningur ehf
Salthémrum 15

Hugsmidjan ehf Snorrabraut 56

Husafl sf Nethyl 2

Husvernd ehf Langagersi 120

Hverfisgalleri Hverfisgotu 4

Hofdakaffi ehf vagnhsfea 11

Icelandair Cargo ehf
Reykjavikurflugvell

Icelandic services Borgartini 27

Icelandic Times media ehf
Sidumula 1

Internet & islandi hf Katrinartdni 2

SMITH &
NORLAND

Noéatini 4 « Simi 520 3000
www.sminor.is

ER

l-_l Landsvirkjun

SIBS BLABID 20714/1




Syklalyf verka a

bakteriur en ekki
veirur.

Sykingar i loftvegum einkennast af
slimmyndun i nefi, hésta og saerindum
i halsi. Peim getur fylgt hiti, bein-

og vodvaverkir, hofudverkir og

fleiri einkenni. Langalgengasti
orsakavaldur eru veirur af

ymsum toga.

Engin lyfjamedferd er til vid

peim veirum sem almennt

eru orsakavaldur pessara

veikinda, og einstaklingar

med friskt 6naemiskerfi og an

undirliggjandi sjukdoma eda

hrorleika vinna oftast bug &

pessum veirusykingum. Infliensan

er akvedin tegund veirusykingar sem gengur i
fardldrum yfirleitt um midjan vetur. Infliensan
einkennist af hita, bein- og védvaverkjum,

hofudverk, sarum hosta, kvefi og halssaerindum.

i sumum inflensufaréldrum er hitatimabilio
lengra en i venjulegum veirusykingum, allt upp
i eina viku. A markadnum eru lyf vi8 infliensu-
veiru sem virdast geta haft viss ahrif & sjuk-
domsganginn en eingdngu ef medferd hefst
mjog fljott eftir ad veikindi byrja.

b6 ad veirur séu langoftast orsakavaldur
pessara sykinga parf ad hafa i huga ad ymsar
ondunarfeerabakteriur geta valdid sjukdémum
eins og lungnabdlgu, eyrnabdlgu og bolgu i
nefholum. Einnig geta svokalladir streptokokkar
valdid halsbolgu. Slik syking einkennist, a.m.k.
hja fullordnum, af halsbdlgu an kvefs og hésta.
Sykingar af voldum bakteria er mogulegt ad
medhdndla med syklalyfjum en pé ber ad hafa
i huga ad alls ekki er naudsynlegt eda gagnlegt

Jon Steinar Jonsson, leeknir Heilsugaeslunni i Gardabae

Bakteriur og velirur

ad medhondla allar sykingar, til

deemis i mideyrum eda nefholum.

Minnkad naemi fyrir sykla-
lyfjum i heiminum er mikid
ahyggjuefni. Syklalyfin
voru bylting i leeknis-
freedinni og fyrir samfé-
lagid allt og hvilir mikil
abyrgd a laeeknum i dag
og samfélaginu i heild
ad standa voérd um
pessi lyf sérstaklega
med pvi ad vinna gegn
Sparfri notkun peirra og
Sparfri notkun breidvirkra
lyfja sem eykur haettuna & énseemum bakteriu-
stofnum. Petta & sérstaklega vid um sykingar i
loftvegum par sem mjég mikil syklalyfjanotkun
a sér stad og mikilvaegt ad nota eingdngu
syklalyf pegar liklegt er ad um bakteriusykingu
sé ad raeda og ad liklegt sé ad medferdin beeti
batahorfur.

bralatir 5ndunarfaerasjukdémar eins og astmi
og langvinn lungnateppa (LLT) eru vangreindir
i okkar samfélagi, en aridandi er ad greina pa
snemma til ad geta beitt videigandi medferd.
Sykingar i loftvegum eru algengasta astaedan
fyrir versnun a pessum sjukdémum og liklega
ein af algengustu astaedum pess ad einstak-
lingar med ogreindan astma eda LLT leita til
leeknis. Pa er mikilvaegt ad hafa i huga ahaettu-

paetti eins og eettarségu um asma, ofneemi eda
exem, eda eigin ségu um ofnaemi og exem, svo

og reykingasdgu sem geta verid lykill ad réttri
sjukdémsgreiningu. I
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Livreia

Lifid heil

Vid hjukrum pér

Pad getur komid sér vel ad hafa adgang ad fagfélki utan
sjukrastofnana. Pannig sparar pu bidtima og fyrirhofn.
Hjukrunarfraedingur og sjikralidar i Lyfju Ligmula og

Lyfju Smdratorgi veita ymsa sérhafda pjonustu:

» Einfaldar saraskiptingar

* Saumataka

* Sprautun (kl. 10-12 virka daga) i Ligmila

» Radgjof vid val & stodvorum

* Radgjofvid val 4 naeringarvorum vegna
vannaringar eda sjukdéma

* Radgjof vid val og notkun a sykursykisvorum

* Adstod vid stomapega i Lagmula

www.lyfja.is

Reglulegt eftirlit er mikilveegt, ekki sist fyrir heilsuna
og Lyfja er pér dvallt innan handar pegar kemur ad pvi
ad meela: Bl6dprysting, blédfitu, blédsykur, blédrauda
(hemoglébin), surefnismettun i bl6di, beinpéttni

og fyrirstodu i 6ndun.

Hjakrunarpjoénustan i Lyfju Lagmila er opin

fra kl. 8-17 virka daga og laugardaga fra kl. 11-15
fra 1. sept. til 31. mai.

A Smaratorgi k1. 8-12 manudaga til fimmtudaga.

Nanari upplysingar er ad finna a www.lyfja.is

Lyfja Lyfja
Lagmuli Smdratorg

S. 533-2300

S. 564-5600

ISLENSKA/SIAIS/LYF 65099 0813

Poékkum eftirtdldum veittan studning vié malstad SIBS
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Stérhsfda 33

ismar ehf sisumla 28
Isold ehf Nethyl 3-3a

JP Légmenn ehf, Katrinartani 2
Hofdatorgi

K. H. G. bPjénustan ehf Eirhsfoa 14

K. Pétursson ehf Kristnibraut 29

Karina ehf Borgartuni 29

Karton ehf Bildshsfda 14
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Menn leeréu
snemma ad sterk
tengsl veeru a milli
éndunarmeelingar,
almenns heilsufars
og evilengdar.

Ad undanférnu hefur félk i vaxandi meeli gert
sér grein fyrir mikilveegi hreyfingar til ad vid-
halda go66ri heilsu. Utihlaup og hjélreidar njéta
vaxandi vinszelda og fjélmargir synda reglulega.
Til pess ad goédur arangur naist purfa lungun ad
starfa edlilega og mikilvaegt er ad greina orsakir
areynslubundinna einkenna i dndunarfaerum.

Askilegt er ad fara ekki of geyst i byrjun og nyta
sér radgjof sérfreedinga i pessum efnum. pad er
edlilegt ad vid verdum audveldlega maedin vid
fremur litla areynsilu i byrjun en vid reglubundna
pjalfun eykst smam saman polid. En hveneer
verdur maedin 6edlileg?

Hlutverk lungnanna

Pad er hlutverk lungna ad koma surefni inn-
ondunarloftsins i blédrasina og losa koltviildi

ur blodinu. Pessi loftskipti gerast med flaedi &
lofttegundum milli bl6ds i harsedum og lofts i
lungnablddrunum. Til pess ad loftflaedid gangi
sem best er yfirbord lungnabladranna gifurlega
stort, eda samtals um 75 m2. Vi edlilegt astand
purfum vid ekki ad hugsa sérstaklega um ad
anda heldur er 6nduninni stjérnad af éndunar-
st6dvum i heilanum. Vid éndum 15 til 25 sinnum
a minutu, um pad bil halfum litra af lofti i hvert
sinn. Petta samsvarar um 12.500 litrum a solar-
hring. Ondunin fer fram med adstod éndunar-
védvanna, m.a. pindarinnar. Ef truflun verdur

a starfsemi 6ndunarfeera eda éndunarvédva,
eda jafnveegi raskast i starfsemi peirra, truflast
ondunarstarfsemin og maedi gerir vart vid sig.

Ymsir sjukdémar geta valdid areynslumaedi

en algengustu orsakir eru lungnasjukdomar,
hjartasjukdémar, blédleysi, tauga-og vodvasjuk-
démar en einnig sjukdémar i barka. Vid pessa
sjukdoma beetast einnig offita og ofpyngd sem
ors6k meedi i vaxandi maeli (1).

Ondunarmaeling
Ondunarmzeling er helsta adferdin vid greiningu
éndunarvandamala, sem og til ad fylgja eftir
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Déra Ludviksdéttir, lungnalaeknir

Hvad eru lungun
a0 segja per?

ahrifum éndunarfeeralyfja. Slikar maelingar hafa
verid gerdar allt fra ddgum forngrikkja en éndun-
armaelirinn (spirometer) eins og vid pekkjum
hann i dag var hins vegar fundinn upp a 19. 4ld.
Menn laerdu snemma ad sterk tengsl veeru a
milli Sndunarmeelingar, almenns heilsufars og
eevilengdar.

Su meeling sem mest er notud er svokollud
frablastursmaeling. Med henni maeslum vid hve
mikid og hratt vid getum blasid fra okkur, p.e.
baedi hrada og rdmmal. Vid meelum einnar sek-
undu frablastur (FEV1), p.e. hve mikid vid getum
blasid fra okkur af lofti &4 einni sekdndu (5).

Ondunarmaelingar eru framkvaemdar 4 flestum
heilsugaeslustdédvum, & lungnarannsoknarstofu
Landspitala i Fossvogi og hja lungnaleeknum i
Laeknasetrinu i Mjodd.

Areynsla og astmi

Astmi er algengur bélgusjukddmur i éndunar-
feerum (algengi 5-10%) sem oft einkennist af
endurteknum kdéstum med maedi, hésta, surgi
og pyngslum fyrir brjésti (2). Einkenni versna oft
i koldu lofti, s.s. vid sjosund, hlaup og skida-
gdngu par sem purrkur i slimhud i berkjum
veldur samdreetti i sléttum védvum og losun
boélgumidla fra frumum i slimhud sem auka enn
a berkjusamdrattinn.

Oft er fiélskyldusaga um ofneemi, astma eda
exem. Stundum er einnig saga um pralatan hésta
i tengslum vid éndunarfaerasykingar. | sjaldgeefari
tilfellum er naer eingdngu um naetureinkenni

ad raeda. Einnig er oft saga um barnaastma

sem gerir vart vid sig ad nyju a fullordinsarum i
tengslum vid 6ndunarfaerasykingu eda hreyfingu
utan huss i kéldu lofti, t.d. hlaup eda hjdlreidar.

Porbergur Pérdarson lysir vel astmaeinkennum
sinum i bernsku: ,Eg nadi varla andanum, blénadi
allur upp i framan og var naestum kafnadur. Pessi
andpyngsli komu yfir mig i késtum ... Pau lystu
sér I afskaplegri maedi, pegar ég hljop dalitid


http://www.visindavefur.is/?id=21734
http://www.visindavefur.is/?id=2704

Frablastursmeeling er einféld leid til ad kanna astand
lungnanna.

langt og lika pbegar ég gekk maoti brekku. Sudid
0g s0gid voru meiri [ kéldu vedri en hlyju” (3).

Langflestir peirra einstaklinga sem hafa astma
f& einkenni vid areynslu en einnig eru deemi um
ad einstaklingar hafi astmaeinkenni eingdéngu
vid areynslu. Daemigerd einkenni areynsluastma
koma oftast i kjoIfar hreyfingar og lysa sér sem
andpyngsli og erfidleikar vid uténdun. Vert er
ad hafa i huga ad astmi er tvofalt algengari hja
ipréttafélki en 66rum og talsvert vangreindur (2).
Mikilveegt er p6 ad muna ad astminn hefur ekki
hindrad pessa einstaklinga i ad komast i fremstu
réd i sinum greinum med réttri medferd.

Oft er viss afneitun til stadar, ekki sist a
unglingsarum en einnig e.t.v. 6tti um ad komast
ekki i keppnislidid ef madur hefur astma. Mikil-
veegt er a® medhondla astma hja iprottafélki svo
pad nai sem bestum arangri. Strangar reglur
gilda um notkun lyfja hja keppnisipréttafolki og
mikilvaegt ad skra nidur &l Iyf. [ stéku tilfellum
getur purft ad saekja um undanpaguleyfi fyrir
lyfjanotkun en hefébundin innéndunarlyf sem
notud eru vid astma eru leyfd (4,5).

Langvinn lungnateppa

Langvinn lungnateppa er langvinnur bélgu-
sjukddmur i lungum sem veldur skerdingu a
frablastursgetu lungnanna. | byrjun er skerdingin
veeg og vidkomandi einstaklingur pvi einkenna-
laus i hvild. Helstu einkenni eru areynslumaedi,
hosti, slimuppgangur, en einnig preyta og
uthaldsleysi ef sjukdémurinn er kominn a heerra
stig. Sjukdémurinn kemur oftast fyrir hja peim
sem eru 40 ara og eldri og reykingar eru sterkur
ahaettupattur.

Samkveemt faraldsfraedilegri rannsokn hér

a landi reyndust 18% einstaklinga 40 ara og
eldri hafa veega skerdingu & frablaestri en 9%
reyndust hafa talsverda skerdingu. Tidni sjuk-
ddémsins hefur einnig farid vaxandi hja konum
og greinast nu fleiri konur arlega med sjukdém-
inn en karlar (8,9).

Onnur &reynslubundin einkenni

Areynslutengd 6ndunarfzeraeinkenni geta

einnig komid fram vegna sjukdoma i barka.
Pessi einkenni koma oftast fram vid hamarks-
areynslu eda vid hrada spretti og einkennast af
andnaud, p.e. erfitt er ad draga andann ad sér.
Orsakir pessa eru fyrst og fremst svokalladur
barkaspasmi, sem kemur til af slimhudarpurrki
og bdlgu i slimhud, t.d. vegna bakflaedis. Einnig
geta éedlilegar hreyfingar & raddbéndum valdid
erfidleikum vid inndndun, t.d. vegna raddbanda-
I6munar eda annarra sjukdéma i raddbdndum.
Til ad greina sjukdéma i barka eru nefgéng
praedd med holsja og skodad aftur i nefkokid og
par sveigt aftan vid mjuka gominn par til vel sést
yfir barkakyli® og raddbéndin (7). Bjugur og rodi
i aftari hluta barka er mjog sterk visbending fyrir
suru bakflaedi.

Samantekt

Algengustu orsakir dndunarfaeraeinkenna eru
an vafa vegna sykinga og ganga oftast yfir an
sérstakrar med&ferdar hja peim sem hraustir

eru fyrir. Ef einkenni eru hins vegar vidvarandi,
eda gera oft vart vid sig, er mikilvaegt ad leita
leeknis og fa greiningu & vandanum. Mikilveeg-
ast i pvi sambandi er éndunarmaelingin en fleiri
sérheefdar rannséknir ma fa & lungnarannsékn-
arstofu Landspitala i Fossvogi. Askilegt er ad
hver einstaklingur pekki frablastursgildid sitt svo
ad greina megi snemma ef einhver fravik verda
par 4. Ondunarmaeling zetti pvi ad vera jafnsjalf-
s6gd og meeling & blédprystingi. Sérstaklega er
maelt med dndunarmaelingu hja peim sem hafa
ondunarfeeraeinkenni, s.s. hésta, areynslumaedi
eda slimuppgang og hja 6llum sem reykja.
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Vidtal Pall Kristinn Palsson

en reykja

Trausti Valdimarsson meltingarlaeknir er 56 ara.
Likt og svo margir jafnaldrar byrjadi hann ad
fikta vid reykingar a unglingsarunum.

,Eg for prettan ara i sveit og par reyktu nanast
allir. Eg vissi alveg ad petta vaeri ekki pad
hollasta sem madur gerdi. Pabbi reykti til deemis
aldrei og var alveg & moti pessu. Madur pordi
ekki ad reykja fyrir framan hann. En ég atti
marga fraendur og freenkur sem reyktu, enda
pétti pad rosalega toff & pessum arum og bara
aumingjar sem gatu ekki reykt. Pad var lika alls
stadar reykt, til daemis potti allt i lagi ad reykja
med smabdrn i bilnum, i bié og streetd og dllum
opinberum stofnunum, j& meira ad segja a
leeknabidstofum.

Eg held ég hafi b6 aldrei verid pakkamadur,
kannski farid i 10 — 15 sigarettur a dag eftir pvi
hvar ég vann hverju sinni. Pegar ég var fimmtan
ara i uppskipun a eyrinni voru reykpasur fastar i
vinnusamningnum. Madur fékk ad minnsta kosti
eina eda tveer rettur & klukkutimann, og pad
voru filterslausar Camel, pad var mest toff.”

Trausti segir vidhorf sitt til reykinga fyrst
verulega breytast pegar hann for ad starfa sem
unglaeknir & Akureyri & arunum 1984 til '85. ,Pa
voru pad sérstaklega hjarta- og lungnalaeknarnir
sem komu Ur sérnami fra utldndum sem maeltu
mjoég gegn reykingum. A pessum tima var

hins vegar enn pa alls stadar reykt, & fundum,

i morgunrapporti med hjukkunum, pad voru
oskubakkar a ollum bordum, hinir hérdustu
reyktu & medgoéngudeildinni. Svo fér ég i sérnam
til Svipjodar 1986 og par var pa farid ad banna
reykingar & ymsum st6dum. Pad var ansi erfitt,
madur var alltaf med Idngunina og i halfgerdu
nikétinsvelti yfir daginn, komst kannski Ut i smok
i hadeginu, en svo gat madur reykt eftir vinnu.

Meira kikk ad hlaupa

Svo gerdist pad ad einn vinur minn skellti sér i
Gautaborgarhlaupid, sem er halft marapon og
mjog vinseell vidburdur a vorfagnadi i maiman-
udi par i borg. Eg hristi fyrst hausinn yfir pvi
hvad hann veeri vitlaus, pvi hann var ad drepast
ur hardsperrum & eftir og gat varla gengid upp
nokkrar tréppur. Arié eftir var ég svo ahorfandi
ad pessu hlaupi og patttakandi arid par a eftir.
ba var ég sem sé byrjadur ad stunda hlaup og
fann hvad pad var gott og gaman og pa for
madur ad losna vid reykléngunina. A pessum
tima var mig lika farid ad langa til ad haetta
alveg ad reykja, og las allt sem ég komst yfir
sem gat veitt mér meiri hvatningu til pess. Eitt af
pvi sem ég akvad var ad gera eitthvad par sem
ég geeti ekki reykt & medan, til deemis ad fara i
sturtu, pad er mjog erfitt ad reykja i sturtu. Og
svo natturlega ad fara ut ad hlaupa og pusta vel
Ur lungunum, hreinsa ,0skubakkann“ eins og
pad var kallad.”

Gekk pér pa hratt og vel ad haetta?

»Nei, eins og flestir purfti €g nokkrar atrennur ad
pvi. Fyrst heetti ég ad reykja i undirbuningi fyrir
eitthvert hlaupid, svo byrjadi madur aftur pegar
pad var ad baki til ad umbuna sér, verdlauna sig.
Fa sér rettu yfir einum bjor eda kaffibolla a ver-
ondinni, og svoleidis. Pad urdu sidan timamot
pegar ég flutti til Linképing, sem er beer fyrir
sunnan Stokkholm, og hitti f6lk sem var ad aefa
fyrir marapon i Stokkhélmi. Eg slést i hopinn og
byrjadi par med ad stiga steerri skref og hugsa
um ad na betri timum i hlaupunum. Eg hzetti

ba ad reykja i lengri tima en adur, og svo pegar
hlaupunum fjélgadi byrjudu pessi timabil ad na
saman og reyklongunin tok ad dofna.”

Pannig ad pu pakkar hlaupunum mikid til fyrir
pad ad pér tokst ad haetta ad reykja?

P

STEYPUSTODIN
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»Pau hjalpudu allavega mikid til i pvi sambandi
og komu i rauninni i stadinn fyrir reykingarnar.
Margir sem stunda langhlaup hafa verid haldnir
einhverri fikn, hvort sem pad hafa verid reyk-
ingar eda afengi eda eitthvad annad, og hlaupin
reynst peim goédur stadgengill fiknarinnar.
Hlaupin framkalla vissa vellidan og stundum er
talad um ,runners high“ eda ,hlaupa-alsaelu®
eins og €ég hef kallad pad. Hana hef ég oft
upplifad, sérstaklega pegar madur hleypur utan
vid malbikid, einhvers stadar Gti i nattarunni, til
deemis i hinu velpekkta Laugavegshlaupi.”

Liggur ekki beint vid ad laeknar, sem eru i dag-
legri umgengni vid félk sem bedid hefur skada
af reykingum, haetti sjalfir ad reykja?

»JU, pad er mjog gott til ad feela folk fra
reykingum ad sja annad folk sem er med
lungnakrabbamein, langvinna lungnateppu,
bronkitis og marga adra sjukdéma sem reyk-
ingar eiga storan patt i ad skapa. Listinn yfir pa
sjukddma, sem eru miklu algengari og verri hja
peim sem reykja, er nanast 6endanlegur. Pad
eru ad minnsta kosti 2000 pekkt efni i tokbaks-
reyk sem hafa lika alls konar ahrif a 6naemis-
kerfid og flest liffaeri.”

Hvad tok pig langan tima ad losna alveg vid
tobaksléngunina?

»Pad tok nokkur ar ad trappa reykingarnar nidur
og haetta svo alveg. Eg haetti margoft i nokkrar
vikur eda manudi og byrjadi svo aftur, adallega i
samkvaemisreykingum. En svo kom ad pvi ad ég
missti alveg ahugann & pessu, adallega vegna
hlaupanna. Mér leid einfaldlega miklu betur og
fékk meira kikk Ut ar pvi ad hlaupa en ad reykja.
betta snyst pvi pannig fyrst og fremst um ad
pad sem kemur i stadinn fyrir reykingarnar sé
miklu betra, ad madur skynji pad og lidi pannig.
Audvitad er ég svo mjog pakklatur fyrir petta
nuna pegar ég er ordinn 56 ara og heetti ad
reykja upp Ur pritugu, pvi hefdi ég ekki haett veeri
ég liklega kominn med einhverja sjukdéma eda
kvilla vegna reykinganna, svo sem lungnapembu
og jafnvel einhverja kransaedasjukdéma - eda
mjog farinn ad nalgast pad.”

En almennt vidhorf til reykinga hefur reyndar
breyst mjog mikid & undanférnum arum, ekki
satt?

»JU, pad er alveg rétt. Madur tradi pvi varla
sjalfur ad haegt vaeri ad banna til deemis reyk-
ingar a bérum og sidan anaegjulegt ad sja hvad
allir eru ordnir anaegdir med pa radstodfun, lika
margir peirra sem enn reykja. Eg man bara
sjalfur pegar ég reykti og fér i flug til nagranna-
landanna, pé var erfitt ad lifa af pessa tvo til
prja klukkutima an pess ad reykja. Og enn er

Komid i mark i Reykjavikurmaraponi. Mynd: Eggert Pér Bernhardsson.

verid ad tilkynna farpegum vid brottfor ad ekki
megi reykja i fluginu, sem er farid ad virka dalitid
ankannalegt.”

Hvernig hreyfingu stundardu i dag?

,Eg stunda mikla hreyfingu flesta daga, hjéla,
hleyp og syndi. Eg get alveg sleppt pessu |
nokkra daga en pa fer mér einfaldlega ad lida
verr. Pad er reyndar mjog langt sidan ég hef
sleppt Ur mérgum dégum i rdd. Eg fer til deemis
flestra minna ferda innanbagjar hjolandi; hjola
oftast til og fra vinnu, sem gerir um halftima a
dag. Svo reyni ég ad komast i sund eda raektina
og ut ad hlaupa. Auk pess idka ég talsvert joga,
sem er mjog gott til ad halda sér lidugum og
lzera ad slaka 4. KT
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Astmi er algengasti
langvinni lungna-
sjukddmurinn hja

boérnum. A islandi
er aztlad ad um
10% barna hafi
greinst med astma.

Astmi er sjukdomur sem einkennist af bélgum

i berkjum lungnanna. Bélgurnar valda aukinni
vidkveemni i berkjunum, svokalladri berkjuaud-
reitni og einnig slimmyndun og védvasamdraetti
i sléttum vodvum berkjanna. Petta leidir til
prenginga i berkjum sem valda einkennum par
sem uténdunarteppa med andpyngslum, eda
hvaesiondun, og langvarandi hésti eru mest
aberandi.

Sagan: Astmi hefur verid pekktur i pusundir ara
og er lyst i ritum griska leeknisins Areteeusar
fyrir um pad bil 2000 arum. Hins vegar vard
astmi ekki ad alvarlegu lydheilsuvandamali
fyrr en & sidari helmingi sidustu aldar. A att-
unda aratugnum jokst danartidni vegna astma
mikid og bar mest a pessu i Nyja Sjalandi af
6llum 16ndum heimsins. A sama tima fjélgadi
innlégnum & sjukrahus mikid, sérstaklega i
enskumaelandi hluta heimsins (Nyja Sjaland,
Astraliu, Bretlandi, Kanada og Bandarikjunum.

Tidni: Storar visindarannsoknir, eins og ISAAC
rannsoknin sem var gerd a 237 rannsoknar-
st6dum i 98 16ndum til ad skoda tidni astma
hja bérnum, hafa synt mikinn breytileika & tioni
astma hja bérnum, allt ad fimmtanfaldan mun
4 milli landa. Pess ma geta ad island var med
i ISAAC rannsokninni og voru pad barnaof-
naemislaeknarnir Michael Clausen og Sigurdur
Kristjdnsson sem stédu fyrir henni hérlendis.
Pessar rannsoknir benda til pess ad aukning &
tidni astma eigi sér enn stad i I6Gndum med lagar
og midlungs pjédartekjur, en svo virdist sem
tidni astma hafi heett ad aukast i peim I6ndum
par sem tidnin hefur verid ha i marga aratugi,
eins og i fyrrnefndum enskumeelandi I6ndum.

Ari Vidar Axelsson barnaleeknir

Astmi |

DOMuUM

Svipgerdir: Astmi er mjog fjdlbreyttur sjuk-
démur og vilja sumir meina ad astmi sé i raun
margir sjukddémar eda sjukdémsheilkenni.

i bérnum er hzesta tidnin hja ungbérnum. P4 er
stundum talad um barnaastma sem getur pé
verid verulega villandi pvi pad gefur til kynna ad
pad sé naesta 6ruggt ad astminn muni eldast

af pessum bdrnum, sem er engan veginn vist.
Eins og fyrr sagdi fa mérg bérn astma mjég ung
ad aldri, en natturulegur gangur astma er afar
misjafn a milli barna og hefur pvi verid reynt ad
skilgreina ymis form sjukdémsins.

Margar rannsoknir benda til pess ad um pad bil
tvo af hverjum premur ungum bdrnum sem fa
astma losni vid sjukdéminn. Sum peirra fa po
sjukdéminn aftur sidar, pa oft 4 aldrinum 10-15
ara. Alvarlegur astmi og ofnaemishneigd (atopia)
eru peir paettir sem tengjast sterkast vidvarandi
astma.

Reynt hefur verid ad skilgreina helstu svipgerdir
sjukdomsins hja bérnum:

e Astmi vegna veirusykinga.

e Areynsluastmi.

e Ofnaemistengdur astmi.

e Annar langvinnur astmi.

Mjoég mikilveegt er ad atta sig a pvi ad pott slikar
flokkanir geti verid gagnlegar hafa peer sinar
takmarkanir og pad getur verid veruleg skérun &
milli hépanna.

Ahrifapaettir: Ymsir umhverfispaettir, erfsir,
aldur og kyn skipta mali. Pad er til daemis ljost
ad fjélskyldusaga um astma og ofnaemissjuk-
déma skiptir miklu mali. A hinn béginn er ljost
ad erféamengi hefur litid breyst a sidustu 50
arum a medan tidni astma hefur aukist mikid.
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Rannsoknir benda til bess ad um pad bil tvd af hverjum bremur ungum bdrnum sem fa astma losni vid sjukddminn.

Pvi ma segja ad vaentanlega hafi breytingar a
umhverfispattum aukid tidni astma hja einstak-
lingum sem hafa fengid i véggugjof erfdaefni
sem gerir pa Utsettari fyrir ad fa sjukdom-

inn. Vardandi kyn er astmi mun algengari hja
drengjum en stulkum fyrir kynproska en eftir
pad er astmi algengari hja stulkum/konum.

Sidan geta ymis areiti valdid versnun a astma,
svo sem reykingar (beinar eda ébeinar), ryk-
mengun, veirusykingar, kuldi, og ofnaemi fyrir
friokornum, dyrum, rykmaurum, myglu og

mat. Einnig getur loftmengun i umhverfi og pa
sérstaklega mengun fra umferd haft slaam ahrif
4 astma. Reykingar hafa einnig ahrif vardandi
astma sem orsakapattur og pa bzedi a med-
gbéngu og eftir faedingu.

Greining: Getur verid vandasom, sérstaklega hja
smabdérnum. Greiningin byggir mest 4 itarlegri
sjukrasdgu og skodun. Adrir sjukdémar, eins og
berkjukvef med teppu sem fylgir til deemis RS
veirusykingum, geta gefid mjog lik einkenni og i
astma. Adrar mismunagreiningar eru til deemis
skutabolgur, vélindabakfleedi og einnig getur
adskotahlutur i dndunarvegi einstaka sinnum
valdid astmalikum einkennum. Stundum parf ad
gripa til pess ad préfa ad gefa markvissa astma-
medferd i stuttan tima i greiningarskyni. Hja
skoélabdrnum er haegt ad stydjast vid dndunar-
meelingar og einnig er haegt ad meta berkjuaud-

reitni med rannséknum, til daemis svokolludu
Metakdlinprofi og med areynsluprofum.

Rétt er ad meta bérn med astma med tilliti til
ofnaemis og er pad gert med ofnaemispréfum.
Hja yngstu bérnunum, sem ekki hafa fjdlskyldu-
sdgu um ofnaemi, er pd oft bedid med ofnaem-
isprof. Hvert tilfelli parf ad meta fyrir sig hvad
petta vardar og pa einnig me? tilliti til pess hvort
dyr eru i nanasta umhverfi barnsins.

Medferd: Mikilveegt er ad freeda sjuklinga og
foreldra peirra vel um astmann og utleysandi
peetti. Vardandi Utleysandi peetti pa eru
veirusykingar langalgengasta orsok versnana
hja yngri bérnum en med vaxandi aldri eykst
mikilvaegi ofnaemis.

Lyfiamedferd er ad sjalfsdgdu mjog mikilveeg
og fylgir hun akvedinni nalgun par sem med-
ferdin er troppud upp eda nidur i samreemi
vid pad hversu sleemur astminn er og hvernig
hann svarar medferd. Helstu lyfjaflokkarnir eru
prir, p.e. berkjuvikkandi lyf, innudasteralyf og
leukotrien hemjandi Iyf.

Berkjuvikkandi lyf:

Stuttverkandi lyf: Eru notud vid astmaeinkennum
og fyrirbyggjandi gegn areynslueinkennum.
Daemi um slik lyf eru Bricanyl (terbutalin) og
Ventolin (salbdatamal).

Lyfjamedferd er
tréppud upp eda
nidur i samreemi vid

pad hversu slaamur
astminn er og
hvernig hann svarar
medferd.
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i langflestum
tilfellum geta bérn
med astma tekid

fullan patt i daglegu
lifi med markvissri
medfero.

Langverkandi lyf: Eru notud i astma sem ekki
svarar medferd med stuttverkandi berkju-
vikkandi lyfjum asamt inntdasterum i héflegum
skdmmtum. Eru t.d. heppileg lausn hja bérnum
med tid areynslueinkenni, m.a. vid 6skipulagda
areynslu eins og leik i frimindtum og oft géd
lausn vegna naetureinkenna. Daemi um lyf af
pessum toga eru Serevent (salmeterol) og Oxis
(formeterol).

Innudasteralyf: Eru lyf sem hemja boélgu i
berkjum og eru notud hja sjuklingum med tid
eda vidvarandi einkenni. Daemi um lyf af pessum
flokki eru Asmanex (mémetson), Flixotide
(flutikasén) og Pulmicort (budesonide)

Sidan eru til samsett lyf med innudasterum
og langvirku berkjuvikkandi lyfi, t.d. Seretide
(salmeterol+flutikasén) og Symbicort (for-
meterol+budesonide).

Leukotrien hemjandi lyf: Draga Ur berkjusam-
draetti og eru einnig bolguhemjandi. Eru fyrst og
fremst notud pegar medferd med innudasterum
og berkjuvikkandi lyfjum skilar ekki fullneegj-
andi arangri. Daemi um slikt lyf er Singulair
Montelukast. Born skera sig ur fra fullordnum ad
pvi leyti ad lyf af pessum flokki virka oft betur
hja peim.

Helstu markmio:
¢ Ad bdrnin geti tekid fullan patt i daglegu lifi,
par med talid ad pau geti tekid patt i leikjum
og ipréttum til jafns vid jafnaldra sina.
e Ad bdrnin séu laus vid naetureinkenni.
¢ Ad lungnastarfsemi sé edlileg.

Vissulega tekst ekki alltaf ad na pessum mark-
midum til fulls en i langflestum tilfellum nast
pessi markmid ad meira eda minna leyti med
markvissri medferd.

Vert er ad geta pess ad mjég algengt er ad born
med astma séu einnig med nefbodlgur.

God eftirfylgni er mikilveegur pattur medferdar,
medal annars til ad fylgjast med medferdar-
heldni sem oft er mikid vandamal og pa sér-
staklega hja unglingum. Jafnframt parf ad
fylgjast med ad bornin og foreldrar peirra kunni
ad nota astmalyfin rétt. Einnig geta ordid miklar
breytingar a sjukdémsastandinu hja bérnum &
stuttum tima. P4 parf ad fylgjast med vexti en
baedi getur astminn haft ahrif a4 voxt, sem og
astmalyf af flokki innudastera og sterar til inn-
t6ku. Vaxtarskerding er p6 sjaldgaef af voldum
inntdastera ef geett er ad skammtastaerd. Fatitt
er i dag ad gripa purfi til medferdar med sterum
til inntoku i umtalsverdum mzeli. IEIH

Fastus byour uppa mikid urval
af vorum til dndunaradstodar

Surefnisvél Kuluspil til 6ndunareefinga Sogvélar og fylgihlutir Ferdasurefnisvél Usavél / fridarpipa

Sérheeft fagfolk & svidi endurheefingar,
hjukrunar- og hjélparteekja leggur metnad sinn
i ad finna lausnir og adstoda vid val & vérum sem henta.

Veit & vandada lausn

Verid velkomin i verslun okkar ad Sidumula 16 - 2.haed. Opid man - fés 8.30-17.00
Sidumuli 16 e 108 Reykjavik ® Simi 580 3900 ¢ www.fastus.is
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Poékkum eftirtdldum veittan studning vid malstad SiBS

Reykjavik

Rima Apotek Langarima 21-23

Rossopomodoro, veitingastadur
Laugavegi 40a

S.Z.0l. trésmidi ehf Bidshofea 14

Safalinn ehf Dugguvogi 3

Samtok starfsmanna fiarmalafyrir-
teekja-SSF Nethyl 2e

Saélarrannsoéknarfélag Reykjavikur
Sidumdla 31

Seljakirkja Hagaseli 40

Sendd ehf Gardsstodum 38

Sérefni ehf, malningarvéruverslun
Sidumula 22

SFR stéttarfélag i almannapjon-
ustu Grettisgétu 89

Silfurberg ehf Susurgstu 22

Sjémannasamband Islands
Saetlni 1

Sjonarlind, bokabud Bergstadastreeti 7

Sjovélar ehf skatuvogi 12

Skorri ehf Bidshefoa 12

Skélavefurinn.is Laugavegi 163

Sénn ehf Faxafeni 12

Stal-Tech ehf Tunguhalsi 10

Stjérnuegg hf Valia Kjalamesi

Stod pallaleiga ehf Tunguhalsi 17

Storkurinn ehf Laugavegi 59

Stélpi ehf-alhlida vidgerdapjonusta
Klettagérdum 5

Suzuki bilar hf Skeifunni 17

Sveinsbakari Amarbakka 4-6

SVP-Samtdk verslunar og pjén-
ustu Borgartuni 35

Seaegreifinn Verblid 8 vid Geirsgstu

Seeport ehf Haaleitisbraut 68

Tannalfur, tannleeknastofa
Pingholtsstraeti 11

Tannlzeknastofa Arbagjar ehf
Rofabee 23

Tannleeknastofa Sigridar Résu
Vidisdottur Réttarholtsvegi 3

Tannlaeknastofa The6doérs ehf
Vinlandsleid 16

Tannréttingar sf Snorrabraut 29

Tannval Elinar og Kristinar Gigju
Grensasvegi 13

TBG ehf Grensasvegi 7

Teiknistofan Arkitektar Brautarholti 6

Teiknistofan Odinstorgi Osinsgstu 7

Tennis- og badmintonfélag
Reykjavikur Gnodarvogi 1

THG Arkitektar ehf Faxafeni 9

Tiskuverslunin Smart Efstalandi 26

Tjaldaleigan Skemmtilegt ehf
Skutuvogi 12L

Ténastddin ehf Skipholti 50d

Toénskali Sigursveins D. Kristins-
sonar Engjateigi 1

Trévirki ehf Skeifunni 3

Trip ehf Laugavegi 54

Tunverk ehf Jsnsgeisla 45

Toélvuvinir ehf Langholtsvegi 126

Tosku- og hanskabudin ehf
Skolavordustig 7
Ullarkistan ehf Laugavegi 25
V.O. teiknistofan ehf Frostaskjsii 73
Vagnar og pjénusta hf Tunguhalsi 10
Vagnasmidjan ehf Eldshofoa 21
Valhdll fasteignasala ehf Sisumula 27
VDO verslun ehf Borgartini 36
Veitingahusié Caruso
Pingholtsstraeti 1
Veitingahusid Fiskfélagid
Vesturgdtu 2a 3
Veitingahusid Lauga-As

Laugarasvegi 1

Veitingahusid Perlan ehf Oskjuhid
Verkfraedipjonustan ehf Skeifunni 19
Verslun Jéns og Oskars Lauga-
vegi, Kringlunni og Smaralind
Verslunin Kiss Kringlunni 4-12
Vélavidgerdir ehf Fiskislod 81
Vélsmidjan Harka hf Hamarshsfoa 7
Vilberg kranaleiga ehf Fannafold 139
VSO Radgjof ehf Borgartini 20
Vorubilastddin préttur hf
Seevarhofoa 12
Yndisauki ehf Vatnagsrsum 6
Préun og radgjof ehf Laugavegi 178
Prainn skoéari ehf Grettisgétu 3

Prounarfélag islands ehf
Brautarholti 10-14

Pvottahusid A. Smith ehf
Bergstadastreeti 52

Ogurvik hf Tysgétu 1

Olver Altheimum 74

Ondvegi husgagnaverslun Amila 8

Orninn ehf Faxafeni 8

Seltjarnarnes

H.O. & B. sf Nesbala 54

Innrémmun Gudmundar Eisistorgi 15

Vogar

Grein ehf, Litlabze Vatnsleysustrond

Stalafl Orkuidnadur ehf 1ondal 10

Koépavogur

Aalborg Portland islandi hf
Begjarlind 4

Allianz & slandi hf Digranesvegi 1

Arnarljés i Sporthusinu
Dalsméra 9-11

Axis-husgogn ehf smisjuvegi 9

A. Gudmundsson ehf Bzsjariind 8-10

Asborg sif smisjuvegi 11

Atak ehf, bilaleiga Smisjuvegi 1

Bak H6fn ehf Jsklalind 8

Bifreidastillingin ehf Smisjuvegi 40d

Bilalakk ehf Dalbrekku 26

Bilaleiga Reykjavikur Hiidarsmara 13

Bilamarkadurinn Smisjuvegi 46e

Bilaverkstaedi Kjartans og Porgeirs
sf Smisjuvegi 48d

Blikkform ehf Smisjuvegi 6

Brotafl ehf Vesturvor 25

Daelur ehf sSmisjuvegi 11

Farice ehf Smaératorgi 3

Go2 Flutningar ehf Kirkjuvegi 15

Grillbadin ehf sSmisjuvegi 2

Hamraborg ehf Lundi 92

Hardbakur ehf isalind 2

Hjartavernd Holtasmara 1

Hjortur Eiriksson sf Daltani 1

Holl ehf Hidasmara 6

Idex ehf Smisjuvegi 3

I6nvélar ehf Smisjuvegi 44

Ingi hopferdir ehf Lautbrekku 16

islenskt marfang ehf Besjarlind 6

Islyft-Steinbock pjonustan
Vesturvor 32a

Jardteekni ehf porrasslum 1

JO lagnir sf Fifuhjalla 17

Jon Eldon murari

JS-hus ehf skemmuvegi 34a

JSO ehf smisjuvegi 4b

Kambur ehf Geirlandi v/Sudurlandsveg

Kinahofid ehf Nybylavegi 20

Landmétun sf Hamraborg 12

Ledlysing-Di6da ehf Hidasmara 11

Litalausnir malningarpjonusta ehf
Hrauntungu 8

Ljésvakinn ehf Vesturvér 30b

Loft og raftaeki ehf Hijallabrekku 1
Logey ehf Vesturvér 7
Mo6tX ehf Drangakor 4
Nobex ehf Hiidasmara 6
Rafholt ehf Smisjavegi 8
Rafmidlun hf Ogurhvarfi 8
Rafport ehf Nybylavegi 14
Rafvirkni ehf Akralind 9
Reykofninn ehf Skemmuvegi 14
Reynir bakari Dalvegi 4
Sigurbjorg Jonsdéttir ehf
Akurhvarfi 8
Snertill, verkfraedistofa Hiidasmara 14
Svissinn hja Steina Karsnesbraut 108
Soéluturninn Smari Dalvegi 16¢
TAP Sjukrapjalfun Hiidasméara 14

Teeknipjonusta Ragnars G Gunn-
arssonar ehf Smisjuvegi 11

Utsaumur og merkingar ehf
Hrauntungu 45

Vatn ehf Skélagerdi 40

Veitingapjonusta Larusar Loftsson-
ar Nybylavegi 32

Verkfeeralagerinn ehf Smaratorgi 1

Videomarkadurinn Hamraborg 20a

Vidskiptapjénusta AGG ehf
Dalvegi 16d

www.weleda.is Askalind 2

Gardabeer

Apotek Gardabeejar  Litlatuni 3

Arvik hf Garsatorgi 3

Blossi ehf Vesturhrauni 1

Couture ehf Brunasi 4

Dekkverk ehf Lyngasi 20

Fagflug ehf Blikanesi 16

Fitjaborg ehf Haholti 8

Gardabzer Garsatorgi 7

Geislataekni ehf-Laser-pjonustan
Sudurhrauni 12¢

Gluggar og gardhus ehf

. Smidsbud 10

Islandslyftur ehf Vesturhrauni 3

Jarnsmidja Arna H. Jonssonar ehf
Bjarkarési 16

Krékur ehf Sudurhrauni 3

Maras ehf Mishrauni 13

Matvaelataekni ehf Lyngasi 18

Mélmsteypa Porgrims Jénssonar
ehf Mishrauni 6

Rafteeknipjonusta Trausta ehf
Lyngasi 14

Samey ehf Lyngasi 13

Samhentir-Kassagerd ehf
Sudurhrauni 4

Uranus ehf Hegranesi 21

Versus bilaréttingar og malun
Sudurhrauni 2

Vérumerking ehf Sudurhrauni 4a

Oryggisgirdingar ehf Susurhrauni 2

Hafnarfjéréur

Adalskodun hf Hjallahrauni 4

AntikbUdin Strandgstu 24

Atlas hf Hvaleyrarbraut 2

Blémabudin Burkni ehf Linnetstig 3

Byggingafélagié Sandfell ehf
Reykjavikurvegi 66

Domus ehf Smyriahrauni 1

Donna ehf Mohellu 2

Ferskfiskur ehf Basjarhrauni 8

Fjardargrjot ehf Furuhio 4

Forma ehf. Landslagsarkitektar
Basjarhrauni 20

G.S. murverk ehf Hvassabergi 4

Gerandi ehf Sudurbraut 10

Geymsla Eitt ehf Steinhellu 15

H. Jacobsen Reykjavikurvegi 66

Hagstal ehf Brekkutrss 1

Hagtak hf Fardargétu 13-15

Hellur og Gras ehf Hringbraut 3

Hédinn Schindler lyftur hf
Gjoétuhrauni 4

Hladbaer-Colas hf, malbikunarstt6d
Gullhellu 1

Hvalur hf Reykjavikurvegi 48

I.T. lagnir ehf Lj¢sabergi 36

Ican-Beykireykt porsklifur ehf
Fornubtidum 5

Kerfédrun ehf Biikaasi 2

Kjarnamur ehf Alfholti 48

Kjartan Gudjoénsson, tannleeknir
Beejarhrauni 2

Nonni Gull Strandgotu 37

Raftog ehf, rafmagnsverkstaedi
Gjoétuhrauni 4

Route 1 Car Rental ehf
Cuxhavengétu 1

Sjukrapjalfarinn ehf Strandgétu 75

Skerpa renniverkstaedi
Skutahrauni 9a

Snittvélin ehf Brekkutrod 3

Sélark-Arkitektar ehf Hraunbran 31

Tannleeknastofa Hardar V Sig-
marssonar sf Reykjavikurvegi 60

Trefjar ehf Oseyrarbraut 29

Trésmidjan okkar ehf Lyngbergi 19a

Umbudamidlun ehf Fornubusum 3

Utvik hf Eyrartros 7-9

Verkalydsfélagio HIif
Reykjavikurvegi 64

Vélsmidja Konrads Jonssonar sf
Helluhrauni 20

Vidir og Alda ehf Reykjavikurvegi 52a

Viking bjérgunarbinadur ehf
Ishellu 7

VSB verkfraedistofa ehf
Bagjarhrauni 20

www.snati.is Melabraut 19

Alftanes

Eldvarnarpjonustan ehf Sjavargstu 13

Reykjanesbeer

Aflbinding-Jarnverktakar ehf
Kliftrd 5

Bergnet ehf Hafnargétu 36

Dacoda ehf Krossmoa 4a

DMM Lausnir ehf Hafnargstu 91

Fjolbrautaskoli Sudurnesja
Sunnubraut 36

Grimsnes ehf Steinasi 18

Heilsuhotel Islands

IceBike ehf, métorhjolaverslun
[6avéllum 10

IGS ehf Keflavikurflugvelli
Falkavelli 13

Klettasteinn ehf 1davslium 5b

Menu Veitingar ehf Greenasbraut 619

Neslagnir slf, pipulagningapjon-
usta Bergasi 12

Plastgerd Sudurnesja ehf
Framnesvegi 21

Raftré ehf Posthusstreeti 3

Reiknistofa fiskmarkada hf
1davéllum 7

Reykjanesbaer Tjarnargstu 12

Rétt sprautun ehf Smisjuvsllum 6

Rérlagningamadurinn ehf
Faxabraut 7

Sinet ehf Agisvellum 25

Skipting ehf Gréfinni 19

Skolar ehf Kiettatrod 8

Snyrtistofan Dana Hafnargstu 41

Soho veislupjénusta Grofinni 10c

Sparri ehf Fitjabraut 30

Toyota Reykjanesbae

FIT®

FELAG IBN- 0G
TAKNIGREINA

www.fit.is

A
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Mikil einkenni geta
leitt til nefstiflu og
munndndunar sem

aftur getur leitt til
astma pegar lidur a
sumario.

David Gislason

Flest hiokkum vid til vorkomunnar og fégnum
pvi pegar dagana lengir, tré og runnar blémg-
ast og grasid greenkar. Peir sem eru med
frjoneemi og frjokvef horfa pé til sumarsins med
blendnum tilfinningum.

Hvad er frioneemi?

Friékorn eru karlkynsfriéefni plontunnar. Pad eru
vindfrjbvgadar pléntur, svo sem grés og birki,
sem dreifa mestu frjdmagni. Skordyrafrjévgadar
plontur geta pé valdid ofnaemi, ef adstaedur eru
sérstakar, t.d. ef blomvendir eru teknir inn i hus.
Frjokornin eiga greidastan adgang ad simhud
nefsins, en pau berast einnig i augun og valda
klada i hudinni.

i hverju frjokorni eru nokkrir ofnaemisvakar
(prétinsameindir), sem likja maetti vid flaekjur i
bandhnykli. Ofneemisvakarnir kalla fram mot-
efnasvorun hja peim sem eru med ofnaemi.
Méotefnin eru af svokalladri IgE gerd. Pau berast
um likamann med blédrasinni en hafa sérstaka
tilhneigingu til ad festast & yfirbord svonefndra

mastfruma, sem mikid er af i hid og slimhadum.

Mastfrumur eru sannkalladar pudurtunnur. Paer
innihalda fj6lda sedavirkra efna og efna sem
draga saman slétta vodva, auk bodefna, sem
m. a. kalla til bolgufrumur. Pekktast pessara
efna er histamin. Raki slimhudarinnar dregur
ofnaemisvakana ur frijokornunum pannig ad peir
geta tengst motefnunum. Vid pad losna hista-
min, og énnur virk efni i mastfrumunni, Ur laed-
ingi og ofneemisvidbrégd eiga sér stad. Petta
gerist a faeinum minutum, og pvi er petta kallad
bradaofnaemi.

Friokorn og frioneem

i byrjun fridkornatimans er tiltdlulega litid af
mastfrumum i slimhadinni, en peim fjélgar eftir
pvi sem lidur & sumarid, einkum hja peim sem
fa 6fullneegjandi medferd. Med fjélgun mast-
frumanna verda einkennin verri og verri, jafn
vel pétt fribmagnid i andrumsloftinu haldist
Obreytt. Par vid baetist ad ef nefid er stiflad er
6hjakvaemilegt ad anda med munninum, og pa
berast frjdkorn nidur i lungun.

Einkenni og greining

Einkennin eru fyrst og fremst fra nefi og augum.
Kladi er afar dberandi, baedi i nefi og augum,
sem og hnerrar, nefrennsli og rodi i augum.
Pegar einkenni eru mikil eda medferd ofulinaegj-
andi er nefstifla einnig aberandi. Pad leidir til
munndndunar og getur leitt til astma, einkum
begar lidur a sumarid. Pegar einkennin eru sem
verst myndast bjugur i slimhimnu augnanna,
stundum svo mikill ad erfitt er ad loka augunum.
Oft er kladi i gdmnum og ut i eyrun. Sumir

fa svonefnt ofnaemisheilkenni i munni (oral-
allergy syndrome). Pad einkennist af miklum
klada i gébmnum, koki og i eyrum vid ad borda
akvedna faedu. Stundum eru pessi einkenni po
ennpa alvarlegri og jafnvel bradheettuleg. Pau
eru algengust hja peim sem hafa ofnaemi fyrir
birki, en koma fyrir vid grasofnaemi og latex-
ofnaemi. Pad eru oftast avextir sem valda svona
einkennum, en trjahnetur og graenmeti geta
einnig valdid peim. Orsok pessa sérkennilega
fyrirbeeris er st ad vidkomandi faeda inniheldur
nakvaemlega eins prétinsameindir og ofneemis-
vakar frjokornanna.

W

Actavis
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Bolga i nefi er afar algengt vandamal, og hja
fullordnum er ofnaemi ekki orsék nema hja um
helmingi sjuklinganna. Einkenni frjonaemis eru
téluvert 6druvisi en einkenni af venjulegu kvefi.

Einkenni frjonaemis fara mikid eftir vedurlagi og
tidarfari og pau eru verst pegar mikid frjomagn
er i loftinu. Yfirleitt er haegt ad greina frionaemi
af einkennunum, en ofnaemid er stadfest

med hudprofum (pikkprofum) eda med pvi ad
maela IgE moétefni i blédprufum fyrir einstokum
ofnaemisvéldum.

Frionaemi a Islandi

Frjénaemi, eins og raunar annad bradaofnaemi,
er sjukdémur ungs folks. Pad byrjar gjarnan hja
bérnum og unglingum, og fylgir peim langt fram
a fullordinsar, en getur pé vissulega byrjad hja
folki & midjum aldri.

Vitad er ad ofneemissjukddémar hafa aukist mikid
4 undanférnum 50-60 arum hja peim pjédum,
sem bua vid velmegun. [ fjolpj6dlegri rannsokn,
sem fram fér 1990 kom i [jés ad minna var um
ofnzemi hja ungu félki og midaldra & islandi
heldur en i Evrépu vestan jarntjaldsins. Pa voru
12% & aldrinum 20-25 ara med jakvaed hudprof
fyrir grasfrjoum en tdluvert feerri i eldri aldurs-
hopum. Petta benti til pess ad frjonaemi veeri ad
aukast. Ari® 2000 voru 19% tiu 4ra barna med
jakvaed hudprof fyrir grasfribum, og i kénnun
arid 2008 voru 30% einstaklinga 21 ars med
jakvaed hudprof fyrir grasfribum. Pannig virdist
mikil aukning hafa att sér stad & sidasta aratug
tuttugustu aldarinnar. Allar pessar t6lur midast
vid péttbylid i Reykjavik og nagrenni.

Ofneemi fyrir birki er miklu minna, eda um 3-4%.
Pad er andstaett pvi sem er & Nordurldndum,
par sem fleiri eru med birkiofnaemi en gras-
ofneemi.

Medferd

Betra er heilt en vel gréid, og pad er best pegar
haegt er ad fordast pad sem ofnaminu veldur.
betta er p6 ekki svo audvelt vid frionaemid.
Audvitad meetti hugsa sér ad fara a togara a
Reykjaneshrygg, eda rada sig sem skalavord

a Sprengisandi yfir hagrédurtimann, en petta
hentar p6 feestum og allra sist bérnum og
unglingum. Heegt er ad tileinka sér ymis hollrad
til ad draga Ur einkennum, eins og ad halda

sig innandyra pegar likur eru & miklu friomagni

i andrumsloftinu, ad fordast ad vera i 6slegnu
grasi og halda sig fjarri slattuménnum. Pott ekki
sé pad skemmtilegt getur verid rétt ad sofa vid

Frioneemi eda kvef”?

Einkenni frjdbnaemis Einkenni kvefs

KlIadi i nefi / hnerrar Svidi i nefi / hnerrar
Kladi i augum Svidi i augum

Ekki hiti Hiti

Gleert nefrennsli Gult/graent nefrennsli
Purrkur / kladi i halsi Seerindi i halsi

Ha friotala Ohas friétolu

lokadan glugga pegar vel vidrar, og i 6kuferdum
er rétt ad hafa alla glugga bilsins lokada. Ekki er
heldur rétt ad purrka pvott utandyra & pessum
tima. Fordast ber ad nudda augun nema pvo
hendur og augnlok adur.

Langflestir med grédurofnaemi purfa a ein-
hverri lyfamedferd ad halda. | grunninn eru
oftast notud lyf sem upphefja ahrif histamins,
sem adur var nefnt. Pad eru andhistamintoflur.
A markadi hér & landi eru nokkrar tegundir, og
sumar undir fleiru en einu nafni. Fyrsta kynsl6d
pessara lyfja olli preytu og svefndrunga, og er
ekki lengur maelt med pvi ad pau lyf séu notud
vid grédurofnaemi. Onnur kynsléd pessara lyfja
er i flestum tilfellum laus vid pessa hjaverkun
og polist vel. Lyfin hafa dreifda verkun um allan
likamann og sla vel a einkenni baedi fra nefi og
augum.

Pegar lidur & friétimann og vidkveemni slim-
hadarinnar eykst er po algengt ad baeta purfi
vid bodlgueydandi sterum, sem gefnir eru sem
nefudi. Pad a vid um bada pessa lyfjaflokka

ad eftir ad byrjad er ad nota pa er best ad

taka lyfin & hverjum degi par til friétimanum
lykur. Stundum eru einkenni fra augum mjog
6peegileg pratt fyrir pessa medferd og ma pa
beeta vid augndropum, sem annad hvort eru
andhistaminlyf eda lyf sem virka beint a mast-
frumur og draga pannig Ur ofnaemisvidbrégdum.
Augndropana ma nota eftir pérfum og parf ekki
ad taka pa ad stadaldri eins og hin lyfin.

Ef lyffamedferd, eins og hér hefur verid lyst,
dugar ekki er stundum gripid til pess rads ad
gefa langvirkandi barkstera, sem sprautad er

i vodva. Ahrifa peirrar medferdar gaetir i 3-6
vikur. Pessi medferd er 6flug en hana aetti pd
adeins ad nota i undantekningartilfellum vegna
Oaeskilegra ahrifa af langvarandi steramedferd.

i ram hundrad ar hefur afnzeming verid notud
sem medferd vid fridbneemi. Pessi medferd hefur
gefid géda raun baedi vid grasofnaemi og birki-
ofnaemi. Hun felst i pvi ad gefa sprautur undir

Ofnaemissjukdémar
hafa aukist mikid
4 undanférnum

50-60 arum hja
pj6dum sem bua
vid velmegun.
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Nota ma ferdaldg til
utlanda til ad ford-
ast frjkornahamark

4 Islandi, sem er
seinna a ferd hér en
sunnar i alfunni.

A sl6dinni www.ni.is ma finna nanari upplysingar um
fridkornameelingar a Islandli.

had med vaxandi skdmmtum af ofnaamisvokum.
[ byrjun eru sprauturnar gefnar & viku fresti i
16-18 vikur en eftir pad a sex vikna fresti i prju til
fiogur ar. Af peim sem ljuka pessari medferd fa
um 80% tdluverdan eda mjog godan bata, sem
stundum er varanlegur en helst annars i nokkur
ar. Pessi medferd er vandasdm og parf ad vera
i hondum fagfélks. bratt fyrir pad geta komid
upp alvarlegar aukaverkanir sem strax parf ad
bregdast vid. Hun er ekki mjég mikid notud af
peirri astaedu og pvi hversu timafrek han er.

A sidustu aratugum hafa margskonar rannséknir
farid fram a ymsum afbrigdum afnaemismed-
ferdar. Oskastadan veeri st ad hafa boluefni, likt
0g vid maenusott, sem ekki pyrfti ad gefa nema
nokkrum sinnum og sem veeri haettulaust og

Stiflad nef

>> 6dyrt

xylometazolin hydrék|6 0

>> fyrir fullordna og
bérn eldri en 2 ara

>> an rotvarnarefna

feest an lyfsedils i apotekum

ratiopharm L‘ LYFIS

geefi fullkomna vérn gegn ofneeminu. Enn mun
nokkur bid eftir slikri medferd. Hins vegar hefur
ny adferd verid préud vid afneemismedferd, sem
felst i pvi ad gefa ofneemisvaldinn i t6flu sem
latin er renna undir tunguna. Hér & landi er skrad
lyfid Grazax, sem gefid er med pessum heaetti.
bad er tekid daglega allt arid um kring i prju

ar, og arangur er gédur. Helsti kostur pessarar
medferdar er ad sjuklingurinn faer hana heima
hja sér i stad pess ad fara a leeknamottdku. Adal
Okosturinn er hversu dyr han er.

Grazax inniheldur ofneemisvaka fra vallarfox-
grasi, en vallarfoxgras hefur mikid krossnaemi
vid adrar grastegundir, og pvi hafa toflurnar ahrif
a allt grasofnaemi.

Frioneemi og ferdalbg

Einkenni um grédurofneemi er oftast veegara a
islandi en i flestum 16ndum Evrépu, nema pa

i lok juli og fyrrihluta agust. Petta er p6 mjog
breytilegt vegna éstédugrar vedrattu hér a landi.
begar ferdaaaetlun er gerd fyrir sumarfri i 66rum
I6ndum er mikilveegt ad taka med i reikninginn
hvenaer frjétiminn er i pvi landi sem fara 4 til.
Pagd er t. d. ekki skynsamlegt ad fara til Spanar
eda Portugal i juni, pegar fridmagn par er i
hamarki. | Evrépu eru grasfridin i hamarki fra
20. mai til 10. juli, nema & Nordurléndum, par
sem frjétiminn er nokkru seinna & ferd. pPad er
skynsamlegast ad ferdast til Evropu & peim tima
pbegar einkennin eru i hamarki hér a landi, pvi
ba er mjog farid ad draga ur frijomagni i Evropu.
A sama hatt gaetu ofnaemissijuklingar i Evrépu
leitad sér skjols hér a Islandi, pegar frjmagnié
er i hamarki i peirra heimalandi. I

F&§ OSSUR.

Traust { lyfjum

LIFE WITHOUT LIMITATIONS

Naso-ratiopharm neftidi inniheldur xylometazolin sem minnkar prota i slimhidum i nefi og halsi, dregur ur aukinni
slimmyndun og audveldar einstaklingum med kvef ad anda i gegnum nefid. Lyfid er atlad til skammtima medferdar vid
stiflu i nefi, t.d. vegna kvefs. Skammtar eru 1 Gdun i hvora nés, eftir porfum, mest prisvar & dag. Lyfid ma nota i mest 7 daga
i senn. Naso-ratiopharm 0,5 mg/ml: Lyfid er ekki atlad bérnum yngri en 2 &ra. Timinn & milli skammta skal ekki vera
styttri en 8 klst. Naso-ratiopharm 1 mg/ml: Lyfid er ekki atlad bérnum yngri en 10 ara. Timinn a milli skammta skal ekki
vera styttri en 6 kist. Algengustu aukaverkanir eru svidi og ofpornun i slimhad i nefi. Einstaklingar sem m.a. nota
MAO-hemla, eru med pronghornsglédku eda hafa ofnaemi fyrir xylometazolini eda einhverju hjalparefnanna skulu ekki
nota lyfig, sja nanar i fylgisedli. Lesid vandlega fylgisedlinn sem fylgir lyfinu. November 2012.
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SAMTOK

LUNGNASJUKLINGA

Samtok lungnasjuklinga

Samtok lungnasjuklinga voru stofnud pann 20. mai 1997 af
lungnasjuklingum og 6drum dhugamdénnum um velferd lungna-
sjuklinga og forvarnir. Markmid fra stofnun samtakanna hefur
verid ad vinna ad hagsmunamalum lungnasjuklinga. Vid hittumst
reglulega a manudégum, fra kl. 16-18 i Sidumula 6, drekkum
kaffi og spjollum saman. Pangad eru allir velkomnir. Vid héldum
einnig reglulega freedslufundi um lungnasjukdéma og malefni
peim tengd, og hafa peir verid vel séttir af félégum. Samtdkin
gefa par ad auki Ut tvo fréttabréf a ari um lungnasjukdéma, sem
eru send félagsménnum og Lungnapésa, sem er baeklingur um lungnasjukdéma og
hvernig haegt er ad lifa med peim.

Samtdk lungnasjuklinga eru eitt af adildarféldégum SIBS og eru med skrifstofu i
SiBS-husinu ad Sidumula 6 (2. haed), 108 Reykjavik. Skrifstofan er opin & manudégum
kl. 16:00-18:00. Simi 560-4812. Netfang lungu@lungu.is.. Einnig er haegt ad hafa sam-
band i gegnum vefsidu samtakanna www.lungu.is

\ J
Po&kkum eftirtdldum veittan studning vid malstad SIBS
Reykjanesbzer Gardagrodur ehf Reykjum Ii Stykkishélmur Patreksfjéréur

Verkalyds- og sjomannafélag
Keflavikur

Verslunarmannafélag Sudurnesja
Vatnsnesvegi 14

Visir, félag skipstjornarmanna &
Sudurnesjum Hafnargstu 9

Vokvatengi ehf Fitjabraut 2

Grindavik

BESA ehf Bagsvéllum 7

Grindverk ehf Badsvollum

Haustak ehf Hafnargotu 12

HH-rafverktakar ehf Stasarhrauni 15

Hépsnes ehf Verbraut 3

PGV Framtidarform ehf Kirkjustig 5

Silfell ehf Skipastig 13

Sjémanna-og vélstjérafélag
Grindavikur Hafnargstu 9

Séluturninn Vikurbraut 62

Visir hf Hafnargotu 16

VOOT BEITA ehf Misgarsi 3

Sandgerdi

Flugfiskur hf Holtsgstu 37

Sjavarmal ehf Asabraut 10

Skinnfiskur ehf Hafnargotu 4a

Staftré ehf Strandgotu 27

Verk- og tolvupjoénustan ehf
Holtsgbtu 24

Gardur

Amp rafverktaki ehf Lyngbraut 1

Hateigur ehf, fiskverkunin
Valbraut 15

Vidskiptasmidjan ehf
Meidastadavegi 7

Mosfellsbzer

A-Marine ehf Bjertuhiio 11

AG Huseiningar ehf Bjargartanga 16

Blikksmidjan Borg ehf Flugumyri 8

Dalsbu ehf Helgadal

Dalsgardur ehf, grédrarst6d
Dalsgardi 1

Fagverk verktakar sf Spéahsfoa 18

Fasteignasala Mosfellsbagjar ehf
pverholti 2

Freki ehf Brekkutanga 27

Glertaekni ehf veluteigi 21

Gudbijorg ehf Blsnduholti

Hestaleigan Laxnesi Laxnesi

Kjésarhreppur Asgardi

Kristinn Audunsson ehf Kiapparhiis 5

Mosraf ehf Reykjalundi

Mur og meira ehf Brekkutanga 38

Murefni ehf Voluteigi 29a

Nonni litli ehf pverholti 8

Reykjabuid ehf Susurreykjum 1

Skolavorur ehf Markholti 2

Akranes

Apotek Vesturlands ehf
Smidjuvolium 32

Bifreidastdd Pordar P. Pordarson-
ar Dalbraut 6

Bjarmar ehf, vélaleiga Holmafist 2

GT Taekni ehf Grundartanga

Rafnes sf Heidargerai 7

Runolfur Hallfredsson ehf
Almskogum 1

Skaginn-Porgeir og Ellert
Bakkatuini 26

Skessuhorn ehf-Fréttaveita
Vesturlands Kirkjubraut 56

Smurstdd Akraness sf
Smidjuvélium 2

Spdlur ehf-Hvalfjardargdng

Stapavik ehf Jadarsbraut 25

Vidar Einarsson dkukennsla ehf
Hjardarholti 4

Borgarnes

Borg Idgmannstofa ehf Bjarnabraut 8

Elixir ehf Leekjarkoti

Eyja- og Miklaholtshreppur
Snaefellsnesi

Ferdapjénustan Nes, www.nes-
reykholt.is Reykholtsdal

Handavinnuhtsid sf Brakarbraut 3

J.K. Lagnir ehf Brakarsundi 7

Raektunarstddin Sydra-Lagafelli
ehf

Trésmidja Palma Halsum Skorradal

Asklif ehf smisjustig 2

Boékhaldsstofan Stykkishélmi ehf
Adalgétu 20

Marz sjavarafurdir ehf Agalgstu 5

P.B. Borg trésmidja ehf Sifurgstu 36

Flatey

Ferdapjénusta Flateyjar Krakuvor
Flatey

Olafsvik

Hrund sf, gjafavéruverslun
Olafsbraut 55

Hellissandur

Esjar ehf Hafnargstu 14

Félags- og skolapjénusta Snee-
fellinga Kiettsbid 4

KG Fiskverkun ehf Melnesi 1

Skardsvik ehf Munadarhdli 10

Budardalur

Rafsel Budardal ehf Vesturbraut 20c

Reykhélahreppur

Reykholahreppur Mariutrés 5a

isafjoréur

Hafnarbldin Hafnarhdsinu

Hardfiskverkun Finnboga s: 456
3250 Sindragétu 9

Kaffihtsid HUsi® Hrannargstu 2

Sjukrapjalfun Vestfjarda Eyrargstu 2

Seeraf ehf Asalstresti 20

Teeknipjénusta Vestfjarda ehf

| Adalstraeti 26

Utgerdarfélagid Kjolur ehf
Urdarvegi 37

Verkalydsfélag Vestfirdinga
Polgdtu 2

Vélsmidja Isafjardar ehf Mjosundi 1

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur
Adalstraeti 12

Gladur ehf Tradarstig 1

Kldka ehf Holtabriin 6

Magnus Mar ehf Bakkastig 6b

Radhus ehf Misstreeti 1

Sparisjédur Bolungarvikur
Adalstraeti 14

Albina verslun Adalstreeti 89

Bifreidaverksteedid Stormur ehf
Adalstresti 84

Kikafell ehf Asalstreeti 125

Oddi hf, fiskvinnsla-ttgerd
Eyrargétu 1

Talknafjordur

Allt i jArnum ehf Hrafnadalsvegi

T.V. Verk ehf Strandgstu 37

Pingeyri

Bibbi Jons ehf Brekkugotu 31

Véla- og bilapjonusta Kristjans ehf
Hafnarstreeti 14

Arneshreppur

Hotel Djupavik ehf Arneshreppi

Hvammstangi

Hunaping vestra Hvammstangabraut 5

Steypustddin Hvammstanga ehf
Melavegi 2

Villi Valli enf Eyrariandi 1

Bléndués

Grettir sf, fidlritunarstofa bverbraut 1

Heidar Kr. ehf Holtabraut 14

Hunavatnshreppur Hanavélium

Poéntunar og vidgerdarpjonusta
Villa ehf Arbraut 19

Samstada, skrifstofa verkalydsfeé-
laga Ppverholti 1

Skagastrénd

Skagabyggd Hsfnum

Sveitarfélagid Skagastrond
Tanbraut 1-3

Trésmidja Helga Gunnarssonar
ehf Manabraut 2

Vélaverksteedi Skagastrandar
Strandgdtu 30

Vik ehf Holabraut 5

Saudarkrokur

Fridrik Jénsson ehf Borgarrsst 8

Héradsbokasafn Skagfirdinga
Faxatorgi

I6nsveinafélag Skagafjardar
Saemundargétu 7

Kaupfélag Skagfirdinga Artorgi 1

SIBS BLABID 2014
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Saudarkrokur

Lodskinn Saudarkroki ehf
Borgarmyri 5

Sjavarledur hf Borgarmyri 5

Skagafjardarveitur, s: 455 2000
Borgarteigi 15

Vorumidlun ehf Eyrarvegi 21

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi

Alftagerdisbraedur ehf Afttagersi

Hestasport-Avintyraferdir ehf

Hofsés

Grafarés ehf Austurgstu 22

Siglufjorour

Dufan SI-130

Raffé ehf Tungstu 34

Siglfirdingur hf, togarattgerd
Granugétu 5

Videoval ehf Susurgstu 6

Akureyri

Atak Heilsuraekt ehf Strandgstu 14

Baldur Halldorsson ehf Hiidarenda

Baugsbot ehf, bifreidaverksteedi
Frostagétu 1b

Berg félag stjéornenda Hafarstreeti 82

Bjorn malari ehf Austurbyggd 10

Blaa kannan ehf Hafnarstraeti 96

Blikkras ehf Oseyri 16

Bokend ehf Tryggvabraut 1

Dyralaeknapjonusta Eyjafjardar ehf
Perlugbtu 11

Eining-18ja Skipagstu 14
Fallorka ehf Rangarvélium

Fasteignasalan Hvammur ehf
Hafnarstreeti 99-101

Ferro Zink hf Arstig 6

Félagsbuid Hallgilsstddum

Fjolumbod ehf Geislagotu 12

Framtal sf Kaupangi Myrarvegi

Gluggar ehf Kaldbaksgétu 1

Grand pvottur ehf Freyjunesi 4

Gréfargil ehf Glerargstu 36

Hofdi, pvottahls Hafnarstreeti 34

Holdur ehf, bilaleiga Tryggvabraut 12

isgat ehf Furulundi 13f

islensk verdbréf hf Strandgétu 3

J M J herrafataverslun
Granufélagsgotu 4

Jarnsmidjan Varmi Hjalteyrargstu 6

KFJ ehf Rimasidu 14

Keelismidjan Frost ehf Fisinisgstu 4b

Litbleer ehf Stapasiou 11b

Likamsraektin Bjarg ehf Bugsusiou 1

Malbikun KM ehf Oseyri 8

Midstod ehf Draupnisgstu 3g

Orlofsbyggdin lllugastédum
Fnjoskadal

Pipulagningapjénusta Bjarna F
Joénassonar ehf Melateigi 31

Raftakn ehf Glerargotu 34

Samherji island ehf Glerargstu 30

Samvirkni ehf Hafnarstreeti 97

Sjémannabladid Vikingur
Byggdavegi 101b

Sjukrahusid & Akureyri Eyrarlandsvegi

Stefna ehf Hafnarstreeti 97

Straumras hf Furuvslium 3

Tannlaeknastofa Arna Pals Hall-
dorssonar Myrarvegi

Trésmidjan Olur ehf Oseyri4

Prif og raestivorur ehf Frostagstu 4c

Grenivik

Sparisjodur Hoféhverfinga
AEgissiou 7

Grimsey

Sigurbjorn ehf, fiskverkun

Dalvik

Bruggsmidjan ehf Oldugstu 22

Kussungur ehf Asvegi 3

Njall ehf Dalbraut 13

O Jakobsson ehf Ranarbraut 4b

Promens Dalvik ehf Gunnarsbraut 12

Veélvirki ehf, verkstaedi Hafnarbraut 7

Olafsfjordur

Arni Helgason ehf, vélaverkstaedi
Hlidarvegi 54

Norlandia ehf Mulavegi 3

Sjomannafélag Olafsfjardar
Brekkugdtu 9

Hrisey

Einangrunarstddin Hrisey Hvata-
stéoum Austurvegi 8

Husavik

Bokaverslun Poérarins Stefans-
sonar Gardarsbraut 9

Dyraleeknispjénusta Bardar G
ehf Arholti 3

Faglausn ehf Gardarsbraut 5
GPG Seafood ehf Susurgarsi
Heilbrigdisstofnun Pingeyinga
Audbrekku 4
Knarrareyri ehf Tungétu 6
Vermir sf Hosfoa 24a
Vélaverkstzedid Arteigi
Vidboéte ehf Hésinsbraut 4

Vikurraf ehf. Hisavik
Gardarsbraut 18a

Okuskoli Hasavikur Tangstu 1

Laugar

Nordurpéll ehf, trésmidja
Laugabrekku

Myvatn

Hestaleigan Safari hestar
Alftagerdi 3

Kaffihasid vié Dimmuborgir
Alftagerdi 4

Kopasker

Hofdi fasteignasala
Sudurlandsbraut 20

JS Seafood ehf, Kopaskeri

Vokvapjonusta Képaskers ehf
Bakkagotu 6

Raufarhéfn

Hotel Nordurljés Asalbraut 2

Onundur ehf Asalbraut 41a

Bakkafjorour

Hraungerdi ehf Hraunstig 1

Vopnafj6érdur

Bilar og vélar ehf Hafnarbyggd 14a

Ljosaland ehf, verktakafyrirtaeki
Haholti 3

Egilsstadir

Arsverk ehf Isjuseli 5

Bilamalun Egilsstédum ehf
Fagradalsbraut 21-23

Bokrad, ékhald og radgjof ehf
Midvangi 2-4

Fellabakstur ehf Lagarfelli 4

Flidtsdalshérad Lyngasi 12

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf
Einhleypingi 1

Jonval ehf Lagarfeli 21

Klausturkaffi ehf Skriduklaustri

Kupp ehf, Lagarbraut 3

Fliotsdalshérad

Midéas ehf-Brunas innréttingar
Mioasi 9

Médir Jord ehf. Vallanesi Vallanesi

PV-pipulagnir ehf Lagarbraut 4

Rafey ehf Misasi 11

Skogreekt rikisins Midvangi 2

Skrifstofupjénusta Austurlands ehf
Fagradalsbraut 11

Seydisfjéréur

Seydisfjardarkaupstadur
Hafnargotu 44

Reydarfjordur

AFL-Starfsgreinafélag Busareyri 1

Félag opinberra starfsmanna a
Austurlandi Stekkjarbrekku 8

Launafl ehf Hrauni 3

Stjérnendafélag Austurlands
Austurvegi 20

Teergesen, veitinga- og gistihds

Eskifjordur

Egersund island ehf Hafnargstu 2

Fjardaprif ehf Strandgstu 46c

Glussi ehf, vidgerdir Strandgétu 43

Teg: CV 38/2
Ryksuga med bursta
1150 wott

5,5 Itr. tankur

KARCHER"®

Ryksugur

Fyrir vinnustadinn og heimilid

Teg: T 7/1

1200 wott
7 ltr. tankur

Teg: T 12/1

1300 wott
12 ltr. tankur

Sérlega hljédlat

Ryksuga med bursta
1200 wott
5,5 Itr. tankur

Teg: T 10/1

1250 wott
10 ltr. tankur

@RAFVER KARCHER SOLUMENN

Skeifan 3E-F - Simi 581-2333 - Fax 568-0215 - www.rafver.is
FAGMENNSKA ALLA LEID

Runar Hakonarson, gréfupjonusta
Helgafelli 9

Okuskoli Austfjarda ehf
Bleiksarhlid 55

Neskaupstadur

Fjardanet hf Strandgotu 1

Sildarvinnslan hf Hafnarbraut 6

Faskrudsfjordur

Lodnuvinnslan hf Skélavegi 59

Voggur ehf Grimseyri 11

Stodvarfjordur

Astrés ehf Farsarbraut 44

Breiddalsvik

Glervik ehf. raduverksmidja
Selnesi 14

Djapivogur

Papeyijarferdir ehf Hrauni 3

Vid Voginn ehf Vogalandi 2

H6fn i Hornafirdi

Ferdapjonustan Arnesi Armesi 5

Krém og hvitt ehf Alaleiru 7

Skinney-Pinganes hf Krossey

Sveitafélagid Hornafjérour
Hafnarbraut 27

Uggi SF-47 Fiskhdli 9

Vélsmidja Hornafjardar ehf
Alaugarvegi 2

Vélsmidjan Foss ehf Ofeigstanga 15

Prastarhdll ehf Kirkjubraut 10

Oraefi

Ferdapjénustan Svinafelli, www.
svinafell.is Svinafeli 1

Selfoss

Arvirkinn ehf Eyravegi 32

Baldvin og Porvaldur ehf
Austurvegi 56

Bifreidastdd Arborgar ehf
Lyngheidi 13
Bifreidaverkstaedio Klettur ehf
Hrismyri 3
Bisk-verk ehf, Bjarkarbraut 3
Reykholti
Bokautgafan Bjork Birkivellum 30
Brandugla slf, pydingar Erlurima 8
Buhnykkur sf Stéru-Sandvik
Fossvélar ehf Helismyri 7
Foourstdd Sudurlands Ganaheisi 18
Framsoknarfélag Amessyslu,
Bjornskoti Skeidum
Gaulverjar ehf Gaulverjaskdla
Gesthus Selfossi, gistihis og
tjaldsveedi Engjavegi 56
Grodrarstddin Artangi ehf Artanga
Gudnabakari ehf Austurvegi 31b
Gufuhlid ehf Gufuhiid
Heidmork og graenmeti Heiomork
Heilbrigdisstofnun Sudurlands
Hotel Geysir Haukadal
JA pipulagnir ehf Susurgétu 2
Javerk ehf Gagnheisi 28
K.P Verktakar ehf Hraunbraut 27
Kvenfélag Grimsneshrepps Eyvik
MijéInir, vorubilstjérafélag Hrismyri 1
Orkugerdin ehf Heidargersi 5
Raektunarsamband Floa og Skeida
Gagnheidi 35
Sjukrapjalfun Selfoss ehf
Austurvegi 9
Skeida- og Gnupverjahreppur
Amesi
Stiflupjonusta Sudurlands Mistani 14
Suluholt ehf Suluhotti
Tré og straumar ehf Bjornskoti



Framrudur
Hlidarradur
Afturradur
Bilruduvidgerdir
Vinnum fyrir 6ll tryggingafélog

Skeifan 2 - 108 Reykjavik _

(=

Simi 530 5900 - www.poulsen.is ,wa,ﬂ

Hveragerdi

Gardyrkjustdd Ingibjargar
Heiomork 38

Hverabléom ehf, bléma- og gjafa-
voruverslun Sunnumérk 2

Kijoris ehf Austurmérk 15

Raftaug ehf Borgarheisi 11h

Porlakshofn

Fiskmark ehf Hafnarskeidi 21

Frostfiskur ehf Hafnarskeisi 6

Hafnarnes VER hf Oseyrarbraut 16 b

Olfus

Eldhestar ehf veéllum

Gljufurbustadir ehf Giufri

Stokkseyri

Hasteinn ehf Stjérnusteinum 12

Fladir

Ferdapjénustan Sydra-Langholti
Sydra-Langholti 3

Hrunamannahreppur

Loddyrabuid ehf Asgersi2

Hella

Bilaverksteedid Raudalaek ehf
Leekjarbraut 4

Hestvit ehf Arbakka

Hvolsvéllur

Buadfong-bu.is stérdifsvell

Ferdapjénusta baenda Storu-Maork
Stéru-Mork 3

Héradsbokasafn Rangaeinga
Vallarbraut 16

Kvenfélagid Hallgerdur
Eystri-Torfastodum

Ninukot ehf-Vinna um vida verdld
Stéragerdi 8

Vik

Gisting Géroum  Géréum

Hrafnatindur ehf Smisjuvegi 13

Myrdzelingur ehf Sudurvikurvegi 2

Kirkjubaejarklaustur

Buval ehf-Kirkjubaejarklaustur
16juvélium 3

Ferdapjoénustan Efri-Vik ehf Efri-vik

Geirland ehf, hétel og veitinga-
rekstur

Vestmannaeyjar

Bergur-Huginn ehf
Basaskersbryggju 10

Bessi hf

Bifreidaverkstaedi Muggs
Strandvegi 65

Bilaverksteedi Sigurjons Fistum 20

Bragginn sf, bilaverksteedi
Flétum 20

Bylgja VE 75 ehf lilugagstu 4

Harstofa Viktors Vestmannabraut 35

Hoétel Vestmannaeyjar

. Vestmannabraut 28

Isfélag Vestmannaeyja hf
Strandvegi 28

J.R. verktakar efh Skildingavegi 8b

Karl Kristmanns, umbods- og
heildverslun Ofanleitisvegi 15-19

Langa ehf Eisisvegi 5

Salka Barustig 9

Skylid Fridarhsin

Teiknistofa Pals Zéphodniassonar
ehf Kirkjuvegi 23

Trélist ehf Stuslabergi

Vélaverksteedid Por ehf
Nordursundi 9

Vinnslustddin hf Hafnargstu 2

Voruval ehf Vesturvegi 18

POSTURE PRO
& AXLARTRISSAN

henta vel fyrir lungnasjiklinga og adra
sem purfa ad lidka brjésthrygg og axlargrind.

www.eflingehf.is -

efling@eflingehf.is

s. 461 22283

SIBS BLABID 2014/1




® Verndar og graedir
burra og vidkveema hud

Ceridal fitukrem inniheldur
100% fituefni og oliu

Ceridal fitukrem er an litar-
og ilmefna, parabena og
annarra rotvarnarefna

Minni haetta 4
ofnaemisvidbrégdum
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