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LGG STYRKIR VARNIR LIKAMANS | MARKVISS STYRKING:

LGG+ er styrkjandi dagskammtur sem
UMHVERFISAHRIF J

hentar 6llu félki & 6llum aldri. Regluleg
neysla LGG+ er sjalfsogd forvorn peirra

Veikindi g

Streita —

I-GG sem lata sér annt um heilbrigdi sitt og
+ . -

styrkir pa gegn innrasum margs konar
Ferdalog _lilm—

b6aeskilegra Orvera.
Alag

Baetir meltinguna og
kemur jafnvaegi a hana

Mikid métstsduafl BYRJADU DAGINN MED LGG+

Fidlpz=tt varnarverkun bpad getur tekid LGG+ einn manud ad

Oreglulegt mataradi byggja upp gerlafléruna og til ad
VEIKJA STYRKIR vidhalda hamarksahrifum er mikilvaegt
VARNIR LIKAMANS J VARNIR LIKAMANS ad neyta pess daglega.
o’

Fjoldi kliniskra rannsékna hefur synt fram a
virkni LGG+ gerla. beir hafa margyvisleg jakvaed
ahrif a varnir likamans og hafa m.a. jakvaed ahrif
a meltingarveginn og styrkja 6naemiskerfid.

Studlar ad vellidan

www.ms.is/lgg
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Berum abyrgd a eigin heilsu!

Gripi0 hefur verid til gridarlegs
nidurskurdar 4 framlogum rikisins til
heilbrigdismala. { ljosi hruns {slensks
efnahagslifs var pessi nidurskurdur
oumflyjanlegur en um 25% utgjalda
rikisins renna til heilbrigdismala.

Vid getum svo deilt um framkvaemd
bessara adgerda, hvort rétt sé¢ ad draga
eins mikid ur heilbrigdispjonustunni
4 landsbyggdinni og nu er i bigerd. Er
rétt ad draga Ur nidurgreidslu nyrra
og 6flugra lyfja eins og nu er gert,
kemur pad ekki nidur 4 okkur seinna?
Pad er nefninlega margt sem bendir
til pess ad sumar sparnadaradgerdir
rikisstjornarinnar i heilbrigdismalum
muni, pegar til lengri tima er litid,
skila litlum sem engum sparnadi.

Adgerdirnar hafa { einhverjum tilvika adeins ryrt lifsgadi sjuklinganna.

DPess vegna er pad afar brynt ad fyrir &ramot verdi sparnadaradgerdir rikisins i
heilbrigdismalum endurskodadar og pad kannad hvad megi betur fara, hverju
megi breyta svo haegt sé ad tryggja sem besta pjonustu fyrir pad fé sem er til
radstofunar. Vio erum 6ll sammadla um ad bad parf ad spara og hagrada en
pad verdur ad vera tryggt ad pessar adgerdir skili einhverju ¢dru en ad ryra
bjonustuna. Eitt brynasta verkefnid er ad stérauka forvarnir, ad upplysa folkio
i landinu um pad hvernig pad geti haldid goori heilsu eda baett p4 heilsu sem
til deemis langveikir hafa. Pad er pjédhagslega mun hagkveemara ad koma i
veg fyrir sjukdoma en ad lzekna pa. P4 er pad afar mikilvaegt ad sjuklingar og
oryrkjar geri allt sem { peirra valdi stendur til ad baeta heilsu sina. Pad gerum
vid med pvi ad stunda likamsraekt eftir bestu getur, ekki reykja og vera i kjor-
byngd. Pad eru til deemis tvofalt meiri likur 4 pvi ad of pungt f6lk proi med
sér astma en peir sem eru grannir. Prjatiu minatna gdnguferd prisvar sinnum i
viku og laugarferd 4 eftir getur gert kraftaverk, hvernig vaeri ad profa svona ?

Sigmar B. Hauksson
formadur Astma- og ofnaemisfélagsins

Utgefandi: Astma- og ofnsemisfélagid. Sidumula 6, 108 Reykjavik, simi 560 4814, ao@ao.is, www.ao.is.
Ritstjori og dbyrgdarmadur: Sigmar B. Hauksson ¢ Forsidumynd: David Gislason, yfitleeknir 4 Landspitala Haskolasjukrahus.
Hénnun og umsjon framleidslu: Sokkolfur ehf. www.dot.is  Prentun: Isafoldarprentsmidja




Ondunarferalyf og lyfjaskirteini

Eins og flestum astmasjuklingum er
kunnugt breyttust reglur vardandi
greioslupatttoku Sjukratrygginga
[slands & dndunarferalyfjum fyrr 4
bessu ari.

Hér verdur fjallad um nokkrar
reglur vardandi lyfjaskirteini, hvada
lyf parf ad saekja um lyfjskirteini fyrir
midad vid lyfjaverd i oktéber 2010
og lagdar fram tillogur til urbota
vardandi lyfjaskirteini.

Reglur um greidslupatttoku
Sjukratryggingar taka patt i greidslu
hagkveemustu pakkninga af dndunar-
feralyfjum til innudunar og er
b4 midad vid verd a skilgreindum
raologdum dagskammti i hverri
pakkningu. Verd 4 dagskammti ma
ekki vera haerra en 290% af verdinu 4
odyrasta dagskammtinum.

Ekki er tekid mid af pvi hvort 1 eda
2 lyf eru i skammtinum og veldur
pad pvi ad lyfjaskirteini parf fyrir naer
Sllum samsettum lyfjum po svo ad
verdid sé svipad 4 samsettu lyfjunum
midad vio ad taka pau sitt i hvoru lagi.

Haukur Ingason
apétekari { Gards Apéteki, Sogavegi

ler innudadufti, Flixotide Diskus
innudadufti 100 mcg, Pulmicort inn-
udalyfi 100 mcg og Pulmicort dreifu
fyrir eimgjafa, nema skv. lyfjaskirteini.

Samsett Iyf
Sjukratrygginar taka nu patt i greidslu

Ekki er tekid mid af pvi hvort 1 eda 2 lyf eru i skammtinum og
veldur pad pvi a0 lyfjaskirteini parf fyrir naer 6llum samsettum

lyfjum b6 svo ad verdid sé svipad a samsettu lyfjunum midad
vid a0 taka pau sitt i hvoru lagi.

Berkjuvikkandi Iyf
Sjukratryggingar taka patt i greidslu
4 Bricanyl Turbuhaler innudadufti,
Serevent innudalyfi, Serevent Diskus
inntdadufti, Ventolin inntdalyfi og
Ventolin Diskus innudadufti.

Aftur 4 moti taka sjukratrygg-
ingar ekki patt i greidslu 4 Onbrez
Breezhaler innondunardufti, Oxis
Turbuhaler innudadufti og Ventolin
lausn, nema skv. lyfjaskirteini.

Sterar
Sjukratryggingar taka patt i greidslu 4
Flixotide innudalyfi, Flixotide Diskus
innudadufti 250 og 500 mcg, Pulmicort
innudalyfi 200 mcg og Pulmicort Tur-
buhaler innudadufti 200 og 400 mcg.
Aftur 4 moti taka sjukratryggingar
ekki patt i greioslu 4 Asmanex Twistha-
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4 Seretide innudalyfi 75 mcg og
Seretide Diskus innudadufti 150 mcg
(breyting fra 1. oktober).

Aftur 4 moti taka sjukratrygg-
ingar ekki patt i greidslu 4 Seretide
innudalyfi 150 mcg og 275 mcg,
Seretide Diskus innadadufti 300
mcg og 550 mcg og Symbicort
Turbuhaler innudadufti, nema skv.
lyfjaskirteini.

Seretide er samsett af lyfjunum sem
eru i Serevent og Flixotide, en ekki
parf lyfjaskirteini fyrir peim, nema
minnsta skammtinum (100 mcg) af
Flixotide Diskus.

Symbicort er samsett af lyfjunum
sem eru i Oxis og Pulmicort. Lyfja-
skirteini parf fyrir Oxis, en ekki
Pulmicort, nema minnstu skémmt
unum (100 mcg).

Onnur lyf

Sjukratryggingar taka patt i greidslu a
Atrovent innudalyfi.

Aftur 4 moti taka sjukratryggingar
ekki patt i greidslu 4 Spiriva inn-
ondunardufti og Spiriva Respimat
innudalyfi, nema skv. lyfjaskirteini.

Lyf sem eru ekki til innéndunar
eru 6h40 ofangreindum reglum og
taka sjukratryggingar patt i greidslu
beirra, p.e. Accolat t5flum, Bambec
toflum, Bricanyl mixtaru og toflum
og Singulair toflum.

Lyf fyrir born
Sjukratryggingar taka patt i minnstu
skdmmtum af samsettu lyfjunum
Seretide innudalyfi (75 mcg) og Sere-
tide Diskus innudadufti (150 mcg).
Aftur 4 moti taka sjukratryggingar
ekki patt i greidslu 4 minnstu skdémmt-
unum af sterunum Flixotide Diskus
innudadufti (100 mcg), Pulmicort inn-
udalyfi (100 mcg) og Pulmicort Tur-
buhaler innudadufti (100 mcg) nema
skv. lyfjaskirteini. Born eru helstu
notendur viokomandi pakkninga.
Petta 6samraemi i greioslum 4
minnstu skdmmtunum stafar af mis-
munandi reglum verdandi skilgreinda
dagskammta: Hj4 Seretide midast
skilgreindur dagskammtur vid fjolda
skammta i pakkningu, en hja ster-
unum og 6dru samsettu lyfi vid magn
innihaldsefnis { hverjum skammti.

Ums6knir um lyfjaskirteini
Laeknar sekja um lyfjaskirteini fyrir
skjolstedinga sina skv. peim vinnu-
reglum sem sjukratryggingar setja.
Gildistimi lyfjaskirteina fyrir 5ndun-
arfeeralyf er 3 4r.

Tillogur til arbota

Til a0 minnka umstang og kostnad
vegna lyfjaskirteina meetti gera a.m.k.
tvennar urbaetur:

Taka parf tillit til pess hvort 1 eda 2
lyf eru { viokomandi pakkningum.
Sérreglur pyrfti ad gera fyrir born, t.d.
a0 ekki purfi lyfjaskirteini fyrir born
eda ad ver0 4 skilgreindum r40l6gdum
dagskammi megi vera t.d. tvofalt haerra
hja bornum en hja fullordnum 4n pess
a0 sakja purfi um lyfjaskirteini.



Turbuhaler innondunartaeki

Einfalt og audvelt
I notkun

Turbuhaler er fjdlskammta
innondunartaeki sem inniheldur ymis lyf
vio lungnasjukdémum eins og astma
og langvinnri lungnateppu

Leidbeiningar um notkun fast a naestu
heilsugaeslust6d eda i lyfjaverslunum

AstraZeneca@

Umbodsadili: Vistor.hf. Horgatdni 2, 210 Gardabae, simi 535 7151, www.astrazeneca.is




Lyfin fara illa med tennurnar

Lyf vid astma og ofnemi geta skemmt tennurnar og pvi er naudsynlegt ad huga ad hrein-
lzeti i munni. Ein snidug lausn er ad nota munnvatnsframkallandi flaortoflur.

Lyf vid astma og ofnsemi
geta valdid munnpurrki sem
skemmir tennurnar. Huga
parf vel ad forvérnum i tann-
vernd til pess ad losna vid
skemmdir.

,Pegar madur les fylgisedla
med lyfjum gegn astma og
ofnaemi kemur i ljés ad
munnpurrk er nzer alltaf
aukaverkun peirra. Tenn-
urnar eru fljdtar ad skemm-
ast ef munnurinn er purr. Eg
hef haft sjuklinga sem fengu
allt ad 20 tannskemmdir
4 fdeinum manudum en
beir sem vid fredum hafa
tennur i géou lagi,” segir
senski tannlaknirinn Bertil
Rosenquist.

Hann 4litur pad skyldu
lekna ad fraeda sjuklinga sem best um
allar aukaverkanir en ad pvi midur
séu menn ekki nogu vakandi fyrir
vandanum, hvorki leeknar, tann-
leknar né starfsfolk apoteka.

Nog af vatni

Bertil segir naudsynlegt ad skola
munninn med vatni eftir ad hafa
tekid astmalyfin og drekka mikid
vatn. Onnur snidug lausn er ad tyggja
munnvatnsframkallandi tyggj6 vel i
stundarfjérdung eftir hverja maltio.
Pannig naer syrustig munnsins jafn-
vaegi 4 ny og pad dregur ur likum 4
tannskemmdum pvi tyggjoid drvar
munnvatnsframleidslu.

Pad er lika gott ad borda trefjarikan
mat sem er fastur undir tdnn og ad
fordast stodugt nart. Petta eru allt
einfaldar adferdir til pess ad hjalpa
likamanum og fordast dyrar tann-
leknaheimsoknir. Margir koma
bo of seint til tannlaeknisins, pegar
skemmdir eru komnar fram.

»Madur nzr langt med grundvallar-
pattunum og svo purfa audvitad allir
a0 bursta tennurnar tvisvar 4 dag med
fltortannkremi og fara til tannleknis
tvisvar 4 4ri,” segir Bertil og baetir pvi
a0 gott rad sé ad nota tannprad.
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Ein snidug lausn er ad nota munn-
vatnsframkallandi fltortdflur. Paer

fast i lausasolu i apotekum en einnig
er haegt ad fa peim 4visad.

Hetta 4 sveppasykingu

Sé folk med astma parf pad lika
a0 geeta sin 4 tveimur 6Orum vanda-
malum, badi tannholdsbolgu og
sveppasykingu, ad sdégn Christinu
Stecksén-Blicks, dosents i tannhirdu
barna vid tannleknahaskoélann
i Umea. Pegar folk andar ad sér
kortisonbléndu verdur hluti hennar
eftir i munnholinu og eykur heettu 4
sveppasykingum i munni og koki.

,Tannholdsbolgur eru algengar hja
astmafolki, badi vegna lyfjanna og
lika vegna pess ad bérn med astma
anda um munninn,” segir Christina
til skyringar.

Donsk rannsokn 4 600 bornum
syndi ad born, sem fa astmalyf med
innondun, badi berkjuvikkandi lyf
og stera, fyrir priggja 4ra aldur eiga
4 hezettu ad tennur peirra upplitist.
Bornin voru 4 aldrinum sex til atta
dra og hofou fengid allar fullordins-
framtennur sinar.

Visindamennirnir sau
otvireda tilhneigingu til pess ad born,
sem fengu tvé mismunandi inn-

ondunarlyf vid astma, hefdu illa upp-
litadar tennur og eydingu 4 glerungi.

Leidir til ad fordast tann-

skemmdir

e Drekktu mikid af vatni og tyggdu
sykurlaust tyggjo.

e Segdu tannlekninum fra pvi
hvada lyf pu eda barn pitt tekur
og hve oft.

e Skoladu munninn med vatni eftir
innondun kortisonlyfs.

e Hafdu i huga aukna heettu 4
tannskemmdum hj4 pér eda
barni pinu og fordastu nart 4
milli maltida.

e Geettu ad hreinleti i munni.
Burstadu tennurnar med fluort-
annkremi tvisvar 4 dag og fardu
varlega i setindi.

e Gettu bess ad tyggja eins vel og
haegt er og helst trefjarikan mat.
Pannig virkjardu munnvatns-
kirtlana.

¢ Raeddu vid lekninn pinn um
vernd gegn tannskemmdum og
munnvatnsframkallandi medferd.
Til eru sogtoflur sem bzdi auka
framleioslu verndandi munn-
vatns og innihalda fltior sem
getur leeknad skemmdir 4 byrj-
unarstigi.



Ztla bara a0 gera pad sem er skemmtilegt og

borda pad sem mér finnst gott!

Ratt vio David Gislason yfirlekni sem um nastu aramot mun ljuka sinum storfum fyrir

Landspitala Haskolasjukrahus.

David Gislason leknir hefur linad
bjaningar margra félagsmanna Astma-
og ofnzemisfélagsins, en hann er nu
um dramotin ad lata af storfum sem
yfirleknir 4 Landspitalanum. Af pvi
tilefni var Davio tekinn tali og ad
gdmlum og gédum sid spurdur um
att 0g uppruna.

David Gislason er feddur 4 Myrum
i Dyrafirdi 4rid 1941, yngstur niu
systkina, sonur Gisla Vagnssonar,
bonda par og Gudranar Jonsdottur.
Gisli var ettadur ur Gufudalssveit
en Guorun 6lst upp i Saudeyjum
4 Breidafirdi, par sem var talsvert
adarvarp. A uppvaxtararum minum
4 Myrum var par staersta @darvarp,
sem pa var pekkt, og ég hef umgengist
edarfugl fra pvi ég man eftir mér.

David var fyrst i skola 4 Nupi, sidan
i Menntaskolanum 4 Akureyri, og
padan 14 leidin { Haskola Islands. Ad
loknu leeknapréfi vann hann skamm-
an tima 4 Landspitalanum en for
padan til Akureyrar og vann 4 Fjoro-
ungssjukrahusinu 4 Akureyri nastu
tvo arin. Padan 14 leidin til Svipjodar,
eins og sidar verdur rakid. Sem
student fér David ut i hérad og vann
medal annars prja manudi & [safirdi.
David fekk sérfradiviourkenningu i
lyflekningum og ofnamislekningum
i Svipjod og 4 Islandi 1977. Eftir
heimkomuna fra Svipjéo starfadi
hann i halft 4r 4 Borgarspitalanum
en L. februar 1977 hof hann storf
sem sérfreedingur 4 Vifilsstadaspitala
og vann par par til starfsemin fluttist
4 Landspitalann i Fossvogi 2002 og
hefur unnid par sidan. Davio hefur
verid yfirleknir fra 1995 og kliniskur
dosent vid Haskola Islands fra 2004
og hefur jafnframt pessu starfi unnio
sem sérfraedingur 4 stofu og haft
a0stddu 4 Laeknasetrinu frd stofnun
bess. Einnig tok David baejarvaktir i
Reykjavik i einn 4dratug. Davio hefur
téluvert fengist vio rannséknir 4 far-

aldsfraedi ofnemis og astma med inn-
lendum og erlendum adilum. David
hefur skrifad, ymist einn eda med
60rum, 4 annad hundrad greinar,
sem vardar nidurstoour rannsokna,
malefni sjuklinga og heilbrigdismal.
P4 hefur David tekid patt i félags-
malum sjuklinga og setid i stjérn AO
{ tvd ar og stjorn SIBS i tvo dratugi
og tekid patt { storfum ymissa rdda og

liffreedingur og heilbrigdisfulltrui og
Loa Gudrun, leknir og sérfredingur
vid Karolinska sjukrahusiod i Stock-
holmi.

Hvad vard pess valdandi ad ungur
bondasonur vestur 4 fjoroum akvad
ad gerast leeknir? Eg er ekki viss um
a0 ég hafi nokkurn timann 4kvedid
a0 gerast leknir. Pad =xladist bara

Ljést var ad vestfirdingurinn David Gislason yrdi ekki sjomadur. 14 dra fér hann til
smokkfiskveida d Amarfirdi og vard dkaflega sjéveikur, af pvi tilefni var pessi mynd
tekin.

nefnda 4 vegum sambandsins, m.a.
setio stjérn Mulabaejar og Hlidabajar
i 22 ar og formadur i 16 4r. David atti
patt i stofnun Medic Alert 4 sinum
tima og sat par i stjorn i nokkur ar.
Af 60rum félogum, sem hann hefur
setio i stjorn, ma nefna Studenta-
félag Haskola [slands, Félag islenskra
ofnaemis- og dnamislekna og félag
norrenna ofnemislekna og Ada-
reektarfélag Islands, par sem hann var
formadur { niu 4r.

Eiginkona Davids er Gudran Jons-
dottir, kennari og skrifstofumadur
fra Flateyri. Pau eiga prja born Jon
Magnus (stjupsonur) vioskiptafraed-
ingur og framkveemdastjori, Arni,

pannig. Pegar ég kom i Mennta-
skolann 4 Akureyri sa ég fyrir mér

a0 ég myndi verda verkfraedingur,
enda hafdi ég haft mestan d4huga 4
sterdfraedi og edlisfraedi. Pegar leid 4
namid dré ar dhuganum 4 edlisfraedi
af einhverjum asteedum. Pad gengu
miklar sogur um pad hvad leknis-
freedin veeri erfitt fag og margir sem
gaefust upp eda féllu eftir fyrsta ario.
Mér fannst petta einskonar 4skorun,
sem spennandi vari ad reyna sig vio.
Sumarid eftir stadentsprof var ég {
sildarvinnu 4 Raufarhéfn og vann
nokkurn veginn alla daga jafnt. Einn
sunnudaginn kom svo sm4 hlé og

ég gekk b4 inn 4 sjdmannastofuna 4



stadnum, fékk mér kaffi og skrifadi
brédur minum, sem busettur var

i Reykjavik, og bad hann ad inn-

rita mig i leeknisfraedi vio Haskola
[slands. Petta gerdist nerri hugsunar-
laust, en par med var framtidin radin.

Hver voru fyrstu laeknisverkin? Pad
spurdist ut 4 Raufarhodfn ad ég vaeri
4 leid i leeknisfraedi. Husradandinn,
par sem ég bjo, kom pvi med kottinn
sinn, sem var eitthvad lumpinn, og
spurdi hvort ég geeti ekki leeknad
hann. Ekki man ég lengur hvad ég
gerdi vio kottinn. En grinlaust, pa
kom ég fyrst 4 namsferlinum inn &
Kleppsspitala. Fyrsti sjuklingur minn
var kona sem hafoi legio lengi i fyllirii
og var farinn a0 sja ofsjonir. Hun
var ohrein og afar refilsleg til fara en
eftir adhlynningu og medferd birtist
ung og myndarleg kona. B=di hun
og eigandi kattarins fyrrnefnda urdu
sjuklingar minir aratugum sidar.

Hvao var bad sem vakti dhuga
pinn 4 astma- og ofnemissjukdom-
um? Gangur lifsins er vardadur tilvilj-
unum. Eg var a0 ljuka nami i lyfleekn-
ingum ut i Svipjod og hafdi starfad
i tvo og halft ar vio fylkissjukrahusio
{ Eskilstuna. Eg hafdi hug 4 ad baeta
viO sérnami { einhverri undirgrein og
velti pa fyrir mér hjartasjukdomum
eda lungnasjukdomum. I Eskilstuna
voru fimm skiptar vaktir 4 lyfjadeild
og afar mikid ad gera. A voktunum
notudum vid leeknarnir neturnar til
a0 ganga fra leknabréfum og fara yfir
rannsoknir, ef eitthvad hlé gafst fra
vinnu vid sjuklingana. Yfirleitt pyddi
ekki ad reyna a0 leggja sig fyrr en eftir
klukkan 4 4 nottunni. Pad var ein-
hverju sinni ad ég sat med autt bord
fyrir framan mig um tvo leytid ad
néttu og potti tilgangslaust ad reyna
a0 fara a0 sofa pvi oft komu hjartabil-
a0ir sjuklingar inn um petta leyti &
nottunni. Vinnuherbergi mitt var
vio hlidina 4 herbergi yfirleknisins
og gekk ég pangad inn og for ad
hnysast i bokaskdpinn hans. Pa vard
fyrir mér litil bok sem heitir Asthma
bronchiale, og stéd ad hofundar
hennar veeru laeknar vid ofnaemis-
deildina 4 Sahlgrenska sjukrahtsinu
{ Gautaborg. Eg hafdi aldrei fengid

neina kennslu i ofneemissjukdomum
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Niystiident fra Menntaskélanum d Akureyri drio 1961.

og enginn islenskur leknir hafoi
sérhaeft sig { pessari grein leknisfrad-
innar. Eg viss hins vegar ad leeknar
Uppsdlum hofou nylega gert merkar
uppgdtvanir i ofnemi, sem attu eftir
a0 hafa gridarlega mikla pydingu fyrir
sérgreinina. Eftir a0 hafa lesid bokina
hafdi ég samband vid pessa kollega
mina { Gautaborg. Eg var radinn, en
burfti b6 ad bida eftir vinnunni 4
annad ar.

Segdu okkur fra arunum i Svipjoo?
Um pad leyti sem ég var ad fara i sér-
nam var mikill 6réleiki i heiminum.
Sovétrikin héfou radist inn { Tékko-
slovakiu og afskipti Bandarikjanna
af malefnum Vietnam hofou proast i
storstyrjold, og { Bandarikjunum var
vida uppreisnarastand, par sem stud-
entar motmeeltu styrjaldarrekstrinum.

Vid sem utskrifudust ur leknadeild
4rio 1968 hofoum oll preytt ameriska
laeknaprofio og ég hafdi ordid mér uti
um tilskilin leyfi til ad fara til Banda-
rikjanna i framhaldsnam. Vegna
dstandsins par vard po nidurstadan
a0 flytjast til Svipjodar med ofriska
konuna og tvd born. Eg hafoi aldrei
komid til Nordurlandanna og aldrei
borid vid ad tala nokkurt Nordur-
landamal. Eg @tladi pvi ad ganga &
smitsjukdomadeildinni i Eskilstuna i
einn manud og setja mig inn i hlutina
40ur en ég hafi formlega storf par.
Detta for b6 4 annan veg og 4 fjorda
degi var ég kominn 4 bradavaktina

og bar auk pess abyrgd 4 30 rima
deild og atti ad vera trunadarleknir
spitalans einn dag i viku. Fyrsti
sjuklingurinn, sem ég tok 4 moti, var

finnsk kona sem hafoi buid 12 ar i Es-



kilstuna en skildi samt ekki stakt ord
i s;ensku. Pvi purfti ad kalla til talk til
bess ad ég gaeti talad vid hana. Petta
kvold purfti ég ad lesa niu sjukraskrar
inn 4 segulband og var sannast sagna
d4litid kvidinn pegar ég for ad skoda
afrakstur kvoldverkanna daginn eftir,
en ba hofou ritararnir tekid spolurnar
til handargagns og skrifad innihaldid
niour 4 blad. Mér fannst ttkoman
bara god og ritararnir kvortudu ekki.
Petta er deemigert fyrir Svia. Peir setja
ekki fyrir sig pott malakunnattan sé
slok, ef dnnur pekking er i seemilegu
lagi. Ekki slapp ég b6 alveg klakklaust
med mina takmorkudu senskukunn-
attu. Fyrsti sjuklingurinn sem kom til
mins sem trunadarleknis var mio-
aldra kona. Hun settist 4 moti mér
vid bordid, grét og sagdi ad madurinn
sinn hefdi gatt bort. Mér potti edlilegt
a0 konan vari leid fyrst eiginmadur-
inn hefdi hlaupid fra henni, en vildi
freedast eitthvad betur um pennan
mann. Vio pad elnadi henni gratur-
inn, og tok ég pa eftir pvi ad hun var
svartkleedd fra hvirfli til ylja og med
svartan slaedu & hofoi. Eg skyldi pa

a0 madurinn hennar myndi ekki eiga
afturkveemt. Eg stéd upp og gekk til
hennar, lagdi handlegginn um axlir
hennar og sagdi ad ég veri auli utan
af Islandi nykominn til starfa, og
badst afsdkunar 4 pvi ad hafa ekki
skilid hana. Dvolin i Eskilstuna var
afar leerdomsrik, en vinnudlagiod
gifurlegt og raunar varla leggjandi

4 nokkra manneskju. Nokkrum
manudum 40ur en ég kom pangad
hafdi verid gerd umfangsmikil kerfis-
breyting innan heilbrigdiskerfisins
sem leiddi til oheyrilegs vinnudlags i
nokkur ar. Pad sem gerdist var ad allir
laeknar voru settir 4 fastar manadar-
greidslur an tillits til vinnuframlags.
Margir yfirleknar og sérfraedingar
h6fou unnid gridarlega mikid og
fengid laun { samrami vid pad. Nu
hattu peir ad vinna meir en venju-
lega dagvinnu, en folk heetti ekki ad
veikjast og vinnan faerdist { stadinn
yfir 4 pa lekna sem voru i sérnami og
gatu ekki borid hond fyrir hofud sér.
[ Eskilstuna sinntu prir sérfradingar,
og fimm laeknar i sérnami, 6llum
lyflekningum, ad undanskyldum
lungnaleekningum, smitsjikdémum
og oldrunarlekningum, 4 svedi

sem svarar til Stor-Reykjavikur med
um 180 pusund ibtia. Yfirvinna var
borgud i frium og attum vid adstodar-
leknarnir sjottu hverja viku fri. Han
for oftast i ad hvila sig eftir vaktirnar
og lesa sér til um eitthvad ahugavert,
sem rekid hafdi 4 fjorurnar. Parna
dvaldist ég i prj ar ad undanskyldum
tveim manudum 4 hjartadeild i
Orebro. Par var vinnualagid & vokt
unum jafnvel enn p4 meira.

Fra Eskilstuna fluttum vid til
Gautaborgar og settumst ad i Gull-
heidinni, sem er had rétt ofan vio

tekjur, 6h4d menntunarstigi, abyrgd
eda lengd vinnutimans. Petta breyttist
begar stjorn Olof Palme féll skdommu
eftir a0 vio fluttum heim. Pad sem
kannski rédi urslitum um nidur-
stdour kosninganna var smasaga eftir
Astrid Lindgren, par sem han syndi
fram 4 a0 folk geeti lent { pvi ad borga
yfir 100% af tekjum sinum i skatt.
Enda s6fnudum vid ekki peninga-
legum audi 4 pessum drum pott vid
keemum heim med dyrmeeta reynslu i
farteskinu.

Davio hefur unnid fornfust starf i pdgu Astma- og ofnamisfélagsins. Hér er hann ad

halda fyrirlestur d félagsfundi drio 1977.

Sahlgrenska sjukrahusio. Fyrsta arid
vann ég po 4 Renstromska sjukra-
husinu, sem var i um sjo kildmetra-
fjardlaegd, og var lungnadeild og
hafdi adur verid berklahzli likt og &
Vifilsstadaspitala. Timinn parna var
einskonar bidtimi til ad komast ad 4
ofnaemisdeildinni 4 Sahlgrenska, en
hann nyttist mjog vel og var godur
undirbuiningur fyrir ofneemisdeildina
og ekki sidur fyrir starf mitt sidar a
Vifilsstooum, sem pa var ekki i sjon-
mali. Eg vann svo um tvd og halft ar
4 Sahlgrenska. Timinn par var mjog
leerdomsrikur og vinnualag miklu
minna en i Eskilstuna. Sviar eru mjog
bagilegir og pjodfélagiod skipulagt.

A pessum arum var po skattaapjan
mikil. Ef pu lentir i pvi ad vinna

um j6l eda nyar, eins og raunar var
ohjakvaemilegt, gast pu haldid eftir af
laununum um 15%. Raunar var allt
launafolk med svipadar radstdfunar-

Hvad er, ad binu mati, pad sem
skipt hefur mestu mali i préun med-
ferdar 4 astma og ofnemi 4 sidari
arum? Um bad leyti sem ég hof nam
i ofneemissjukdémum voru miklar
framfarir a0 eiga sér stad i medferd a
astma. Grunninn ad pessum framfor-
um légdu saenskir visindamenn sem
fundid hofou svo nefnd betavidtaeki
i berkjuvddvum og hjarta. Lyfjafyrir-
taekin gripu pessa pekkingu 4 lofti og
féru ad proa ny lyf sem drvudu beta-
vidtaeki i lungum og drégu ar virkni
betavidtaekja i hjartavoova. Sensk
fyrirtaeki hafa alla tid verid { farar-
broddi i framleidslu 4 pessum lyfjum
og ma segja ad lyfjaverksmidja hafi
verid 4 naestu grosum vid Sahgrenska
sjukrahusio og nytt sér adstdduna
par til ad proéfa lyfin og koma peim
4 markad. Fyrirtekin sensku, sem
unnu vio framleidslu 4 hjarta- og
astmalyfjum, voru litil 4 maelikvarda



lyfjafyrirtaekja og pau hofou raunar
sprottid upp i kringum pessar nyju
uppgdtvanir. Pau attu sidan eftir ad
sameinast 60rum lyfjafyrirtaekjum og
verda ad alpjodlegum risum, enda er
gridarlegur kostnadur og ahaetta pvi
samfara ad proa ny lyf og koma peim
4 markad. Sem betur fer hafa fleiri en
eitt fyrirtaeki keppst um ad proa ny
lyf vid astma og setja pau 4 markad.
Storstigar framfarir { lyfjapréun,
asamt aukinni pekkingu 4 edli og
faraldsfraedi astma, hafa gjorbreytt lifi
flestra astmasjuiklinga til hins betra.
Pott tidni astma hafi aukist mikid 4
sidustu aratugum ma po gledjast yfir
pvi ad tveir af hverjum premur astma-
sjuklingum hafa sjukdéminn 4 veegu
stigi.

Hefur Island einhverja sérstédu
hvad vardar pessa sjukdéma, astma
og ofnaemi?! DPegar ég kom heim fra
nami s4 ég fljott ad mikid var um
atvinnusjukdéma medal baenda. Pott
litil pekking veeri 4 pessum sjuk-
domum var pé greinlegt ad einkennin
voru oft vegna brddaofnsemis. Ein-
kennin voru pa fra augum og nefi og
astmi, og pau komu strax og komid
var i heystzeduna. En beendur fengu
einnig heysott, berkjubodlgu, lungna-
bembu og astma vegna ertandi dhrifa
af heyryki. Heysjukdémar hafa verid
pekktir hér 4 landi 6ldum saman,
pott edli peirra vaeri ad sjalfsdogdu
opekkt. Upp ur 1980 var stofnadur
starfshopur undir forystu Olafs Olafs-
sonar landlaknis, sem kannadi pessa
sjakdoma. Pa kom i ljos ad gifurlegt
magn af heymaurum fundust {
heyi og peir voru adal orsokin fyrir
ofnami { sveitum. Vandamal baenda
vegna heysjukdéma hafa nd minnkad
mikio eftir ad heyverkun { plastrull-
um vard algeng. Um 6% Reykvikinga
voru med rykmauraofnami sam-
kveemt rannséknum, en rykmaurar
eru taldir algengasta orsok fyrir astma
i heiminum. Pegar vid forum ad rann-
saka utbreidslu rykmaura i Reykjavik
um aldamotin komu undarlegir
hlutir i ljos. Pad fundust nefnilega
engir malanlegir maurar. AO pessu
leyti hofum vid sérstodu borid saman
vid nagrannapjodirnar. Ofnzemi fyrir
grodri, dyrum og matvaelum hefur
einnig veriod téluvert minna hér a

10

Dawid med kollegum sinum d erlendri rddstefnu i Vinarborg drid 1992. Frd vinstri:

Tryggvi Asmundsson, Unnur Steina Bjérnsdéttir, David, Pérarinn Gislason, Bryndis
Benediktsdéttir og Hrafnkell Helgason. Myndin er tekin 1 rddhusinu { Vinarborg.

landi en hja 6drum velmegunar-
bjodum, pott bilid milli [slands og
peirra hafi sennilega minnkad sidustu
dratugina.

Verdur hagt ad laekna pessa
sjukdéma & nastu arum? Pad verdur
nu ekki hagt ad lekna hvern og
einn einasta einstakling med pessa
sjukdéma. En pad verdur haegt ad
gera lif lang flestra beerilegt, pannig
a0 peir verdi fullgildir patttakendur
i lifi og leikjum pjodarinnar. Raunar
finnst mér stundum erfitt ad fa
astmasjuklinga til ad skilja ad peir
eigi ekki ad hafa nein einkenni dags
daglega. Pad verda p¢ alltaf einhverjir
sem purfa ad pola téluverdar prautir.
Eg efast po ekki um ad prounin ad
bata og g60ri medferd mun halda
dfram med svipudum hrada og verid
hefur. Eftir seinni heimstyrjoldina
var0 alveg gifurleg aukning 4 ofnzemi
i 6llum vestreenum l6ndum, sem
hugsanlega hefur nina n4d hamarki.
Pad er forgangsverkefni ad skilja pessa
Sfugbréun og ad finna leidir til ad
vinda ofan af henni.

N er kreppa 4 Islandi, sem medal
annars hefur komid nidur a heil-
brigdiskerfinu og pa sjuklingum.
Hvad héfum vid laert ef pessu og
hefdu stjérnvold att ad bregdast
S0ruvisi vio? Eins og sakir standa
viroumst vid ekki hafa leert mikid af
kreppunni. Virding Alpingis hefur

liklega aldrei verid minni en einmitt
nuna. Tonninn { umraedum a Alpingi
er pannig ad madur vill helst ekki
hlusta 4 pad. Pegar okkur liggur lifid
4 ad efla verdmataskdpun og auka
bannig tekjur rikissjods virdist alltaf
eins og einhver keppur lendi { hjol-
unum undir rikisstjornarkerrunni.
Petta parf audvitad ad taka enda.
Pegar horft er til lengri framtidar
finnst mér miklu skipta ad vid losum
okkur vio landlzga spillingu vid
veitingu embztta. Petta er ein héfud
meinsemd pjodfélagsins sem smitar
ut fra sér og grefur undan tiltra a
stjornmalaménnum og stjornkerfinu.
Ef breyting verdur i pessu efni m4
segja a0 vid hofum eitthvad lert.
Vonandi verda i ndinni framtio settar
gegnsajar reglur um allar embzettis-
veitingar hins opinbera, sem koma i
veg fyrir misbeitingu peirra sem fara
me veitingavaldid.

Hvad heilbrigdiskerfio vardar pa
voru gerdar stjornkerfisbreytingar
4 Landspitalanum, alveg 6hadar
hruninu, sem faerdu voldin til fag-
stéttanna og einféldudu bodleidir,
um leid og stjérnunarstddum var
fekkad. Petta bar gédan drangur og
hefur audveldad stjérnvoldum ad
draga ur kostnadi vid spitalann 4n
bess ad pjonusta hafi verid skert ad
nokkru marki.

Naestsiasti heilbrigdisradherra
skipadi nefnd til ad fjalla um eflingu
heilsugaeslunnar. Sérstaklega dskadi
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hann eftir tilldgum um pad hvernig
unnt veeri ad innleida tilvisunarkerfi
til sérfraedinga. Pegar kostnadur vid
rekstur heilsugaeslustddva a Reykja-
vikursvaedinu er skodadur pa sker

sig ein std0 alveg ir med laegstan
kostnad. Hun er einkarekin. Audvi-
tad @ttu stjornvold ad draga leerdém
af pessu pegar leitad er leida til ad
draga ur kostnadi, en petta virdist
hafa farid fram hja nefndinni. Hun
leggur hins vegar til ad heilsugaeslu-
stddvarnar verdi ferri og sterri an
bess ad fyrir pvi séu faerd haldbaer
rok. Nefndin leggur til tilvisanakerfi
til sérfraedinga eins og tlast var til
af henni. Petta kerfi var lagt nidur
1984 vegna sleemrar reynslu. Nu
begar um prijatiu pusund einstaklinga
vantar heimilisleekna, 12 sjalfstaett
starfandi heimilisleeknum hefur varid
sagt upp storfum fra aramétum og
begar hver heimsokn til sérfraedings
kostar tryggingakerfio alika mikid og
heimsokn til heimilislaknis eru petta
sparnadartillogur nefndarinnar. Paer
geta pytt milli 100 og 200 pusund
viobotarheimsoknir til heilsugzesl-
unnar, sem pegar 4 fullt i fangi med
a0 rada vio pau verkefni sem hun 4 ad
sinna. Hvad sparast med slikri fjolgun
heimsdkna med tilheyrandi vinnutapi
og ferdakostnadi!

Fjarlogin gera rad fyrir gridar-
legum nidurskurdi fjarveitinga til
heilbrigdisstofnana vida at um land.
Petta pydir ad leggja verdur af margs
konar sérhaefoa sjukrahuspjonustu,
bannig ad eftir verda heilsugzeslan
og i besta falli hjukrunardeildir 4
einstaka stad, par sem mest er skorid.
Fyrir um tuttugu arum voru gerdar
tillogur um rottekan nidurskurd 4
sjukrahuspjonustu 4 minni stbdum
4 landinu. Pzer voru lagdar til hlidar
vegna almennrar andstodu 4 lands-
bygedinni. Areidanlega var margt i
bessum tilldgum réttmaett pott paer
samrymdust illa byggdasjénarmidum.
Nu virdist eiga ad hrinda peim i fram-
kvaemd med fjarsvelti en ekki med
edlilegum umradum og rokreedum
vio ba sem malid varOar mest. Pad
getur ekki verid go0 stjornsysla.

Nuna er gagnavarsla Landspitalans
a0 mestu pappirslaus, og sama er ad
segja um heilsugzesluna og flestar
leknastdovar sérfraedinga. Petta gerir
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mogulegt ad sxkja allar upplysingar
um sjuklinga fra einni leekningast®d
til annarrar hvenaer sem er. Pad gefur
augaleid, ad petta flytir fyrir leknum
a0 afla gagna og kemur oft i veg fyrir
tviverknad og dyrar rannsoknir. Af
einhverjum ¢éskiljanlegum astzedum
hafa stjornvold ekki komid pvi i kring
a0 opna fyrir pessa samtengingu,
bott nt sé meiri porf 4 hagraedingu
en nokkru sinni vegna sparnadar i
kerfinu.

9 Ef pu Iytur yfir farin veg, hvad er
ba eftirminnilegast i storfum pinum
sem laeknir?

Pad er nu erfitt ad segja eftir meira
en fjorutiu ara starf. Talsverour hluti
starfs mins er ad gera ahzetturann-
soknir 4 sjuklingum med feduof-
naemi og lyfjaofnaemi. Eg er pakklatur
fyrir pad, pegar ég lit yfir farinn veg,
a0 ég geta sagt i fullri hreinskilni ad
ég veit ekki til pess a0 ég hafi valdid
nokkrum sjuklingi skada. Ekkert
er mikilvegara i starfi leeknis en ad
valda ekki skjolsteedingum sinum
tjioni. Oft er 6hjakvaemilegt ad vega
og meta hvort rétt sé ad taka ein-
hverja akvedna ahzettu. Pa er sjotta
skilningarvitio mikilvaegast. Pad er
reynslan, sem segir manni hvenzer
haetta er 4 ferdum. Eg var um tima
aostodarleknir hja Gudmundi Karli
Péturssyni skurdlekni 4 Akureyri. Eg
d4dist ad pvi hversu neemur hann var
4 petta atridi.

Arid 1965 er dberandi { minning-
unni. P4 vard min stora fjolskylda fyr-
ir miklu afalli pegar systir min doé eftir
erfidan sjukdom fra ungum bornum.
Pad var erfid reynsla fyrir leknanema,
sem var rétt ad byrja ad lera um
sjakdéma. Petta ar kvaentist ég konu
minni og eignadist frumburdinn.
Sumarid 1965 for ég i studentaskipti
til Greenock i Skotlandi. Petta var {
fyrsta skipti sem ég kom til utlanda.
Meér fannst ég laera heilmikid. Pegar
ég kom heim padan var einhver sem
taeldi mig til a0 leysa af hérads-
leekninn i Hveragerdi i 10 daga. Petta
eru beir tiu dagar i lifi minu sem eru
mér hvad minnisstedastir. Pekking
min 4 leeknisfraedi var naestum engin,
ég hafoi ekki adur komid austur fyrir
fjall og pekkti par engan. Adbunadur

4 leknamottdkunni var vaegast sagt

fabrotin. Eg kom parna 4 laugardegi
um eitt leytid og settist i stol leeknis-
ins i audu husinu. Liklega hef ég
verid toluvert einmana. En fljétlega
hringdi siminn. Pad var héradsdyra-
leknir ad tilkynna héradslekninum
a0 komid hefdi upp miltisbrandur

4 bae 1 héradinu og tver kyr drepist.
Medan ég velti pessum fréttum fyrir
mér og leitadi ad simanumeri land-
leknis hringdi siminn aftur og ég
var bedinn ad koma i vitjun 4 bae i
sveitinni par sem tveir menn varu
mikid veikir. Pad fylgdi sdgunni ad
beir hefou tveim dégum adur krufid
ka sem drepist hafdi ur miltisbrandi.
Hér hofst atburdaras sem ekki lidur
mér ur minni og lauk ekki fyrr en ég
var aftur kominn til Reykjavikur og
sestur yfir nAambakurnar.

En tilveran getur verid glettin
og bydur oft upp 4 otralegar tilvilj-
anir. Miltisbrandur hafdi ekki komid
upp 4 Islandi dratugum saman og
bvi hefur varla fundist sa laeknir &
landinu sem hafdi einhverja reynslu
af peim sjukdémi. Pad vildi svo til
a0 4 sjukrahusinu i Greenock kom
upp tilfelli af miltisbrandi medan ég
var par. Petta var midaldra kona, sem
vann i sutunarverksmidju, par sem
unnio var med nautshudir innfluttar
fra Argentinu. Han var fjorda tilfellio
af miltisbrandi 4 Bretlandseyjum eftir
strioid. Pegar petta kom upp var ég
settur 4 bokasafn spitalans og gert ad
lesa allt sem ég gat komist héndum
undir um miltisbrand.

10. Hvad tekur nu vid begar pu
hattir storfum 4 Landspitalanum?
Eg horfi til pess med tilhlokkun
a0 hafa meira frjdlst val um pad
hvernig ég ver tima minum. Fra pvi
ég kom heim fra nami hef ég alla tid
rekid mina eigin leeknastofu einn
dag i viku. Eg var med um ad stofna
Laeknasetrid fyrir bradum 25 arum
og mun halda afram stérfum minum
par. Eg mun gjarnan halda afram ein-
hverjum rannséknum med félogum
minum 4 Landspitalanum, en fyrst
og fremst mun ég fylgja radi brodur
mins, sem kominn er 4 eftirlaun, og
gera bara pad sem er skemmtilegt og
borda pad sem mér finnst gott.
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Fadubdtarefni

Fyrirhugad er ad skrifa um faedu-
botarefni i naestu tveimur blodum og
kemur fyrri hlutinn hér 4 eftir.

Hvad eru fadubdtarefnis:
Skyra ma med einféldum haetti til-
gang og hlutverk feedubotarefna med
pvi ad segja ad pau séu notud sem
viobot vid hefobundid mataredi.
Samkvamt skilgreiningum og til-
skipunum EB sidan 2002, flokkast
fedubotarefni sem matvaeli sem notud
eru til viobotar vid venjulegt mat-
aredi. Fedubotarefni innihalda hatt
hlutfall af neringarefnum eda 6drum
efnum sem hafa nzringar- eda lifedlis-
fraedilega eiginleika. Pau geta veriod
ein sér eda blondud saman. Skammta-
formio getur verid hylki, toflur, pillur,
duft eda vokvi. Sidast en ekki sist er
etlast til ad fedubdtarefni séu tekin i
mealdum smium skommtum.

Gildi fa@dubotarefna:

Fedubotarefni { vidasta skilningi
bess ords geta verio hluti af hollu
mataradi, pau geta haft mikil ahrif
4 afreksgetu og arangur og jafnvel
flytt fyrir endurheimt iprottafolks og
annarra { miklum at6kum. Fedubotar-
efni og naringardrykkir geta jafnframt
hentad sjukum og peim sem eru ad
byggja likama sinn upp eftir veikindi
eda slys, einnig p4 sem eiga erfitt med
a0 tyggja eda kyngja fastri fedu. Peir
sem eiga erfitt med ad borda i sam-
raemi vio orkuporf vegna lystarleysis,
andlegrar vanlidan, slems 4stands i
munni, lyfjamedferdar eda vegna mjog
harrar orkuparfar geta notad ymis
fedubotarefni og naergingardrykki sem
viobot vid pann mat sem bordadur er.

Fadubétarefni; ekki fyrir
hverja:

Ofriskar konur og konur med
barn 4 brjosti attu alls ekki ad neyta
faedubotarefna nema einungis peirra
sem hénnud eru fyrir baer og hafa
sannad oryggi og gildi sitt. Dami um
askileg fedubotarefni eru félasina,
omega-3 og jafnvel bléndur vitamina
og steinefna sem settar eru saman fyrir
ofriskar konur. Flestir maela med lysi
4 medgdngu en ekki eru allir leknar

14

Frida Riin Péroardéttir, neeringarfraedingur,
neeringarrdogjafi og ipréttanzeringarfraedingur
hjd Landspitala, World Class, Heilsustédinni
og Iprétta- og Olympiusambandi Islands.

sannferdir um ryggi pess vegna A-
vitaminsins sem lysi inniheldur i hau
magni. Hver kona parf pvi ad rada
pad vid sinn lakni.

Faedubotarefni eru ekki fyrir born
og unglinga nema pa fjolvitamin og
steinefni, lysi og Omega 3. Mikilvaegt
er a0 tegund sem hentar aldrinum
sé notud og ad pau séu tekin sam-
kvaemt leidbeiningum 4 umbudum.
[protta- og Olympiusamband Islands
leggur mikid upp ur pvi ad hamla
gegn notkun 4 fedubotarefnum fyrir
18 4ra aldurinn; leyfa frekar nattaru-
legum hefileikum ad njota sin 4n
utanadkomandi inngrips efna sem oft
eru litt pekkt. Pad sem undan er skilid
eru kolvetnaduft og kolvetnadrykkir til
notkunar 4 mjog longum afingum til
20 mynda morgunafingum sundfolks.

Markadssetning fadubotarefna,
sterk og 6grandi:

Markadssetning 4 faedubdtarefnum
og morgum heilsuvérum er i mérgum
tilfellum midud ad pvi ad selja neyt-
endum ,lausnina® . Lausnina a
heilsutengdum vandamalum. Of oft
er pannig stilad inn 4 fafreedi folks
og stdduga leit pess ad einfaldri og
skjotri ,,lausn®, pvi midur sjaldnast
lausn til framtidar. MarkaOssetning 4
feedubotarefnum til arangursbaetingar

i iprottum og annarri krefjandi likams-
og heilsurazkt er einnig sterk. Par eru
fraegir iprotta- og heilsuraktar kappar
fengnir med i r40 til ad ddsama voéruna
i hvivetna. Pad er naudsynlegt ad 4
bak vio slik fadubdtarefni og fullyro-
ingar standi visindalegar rannsoknir
par sem 6ryggi og gildi vorunnar er
sannad og stadfest. Pad er nefnilega
fioldi tilfella par sem iprottafélk hefur
fallio 4 lyfjaprofi i kjslfar neyslu a
fedubotarefnum, efnum sem pd voru
mengud af utanadkomandi efni eda
efninu var visvitandi beett i til a0 auka
dhrif vorunnar og koma pannig af stad
umtali um virkni og i kjolfarid aukna
solu. Pad er ohaett ad segja ad fedu-
botarefni hafi ordid ad tiskuvoru a
undanférnum drum og ekki sist vegna
Oflugrar markadssetningar i gegnum
iprotta- og heilsuraktargeirann.

Adgengi ad fadubotarefnum
Adgengi ad fedubdtarefnum hefur
breyst mikid og nu er pad svo ad
fedubotarefni fast i almennum versl-
unum og stormérkudum og islensk
framleidsla hefur jafnvel litid dagsins
lj6s. Einnig versla margir sin fadubot-
arefni 4 erlendis, 4 netinu og { gegnum
heimasélu. Sama gildir par; ad velja
af kostgaefni og lta ekki glepjast af
fogrum ordum og skrumi. Pad er gott,
eins og med allt sem okunnugt er ad
afla sér upplysinga um pad hja sér-
fredingum.

Faest heilsan ur dos?

Margar auglysingar sem birtar eru
um faedubotarefni ma skilja sem svo ad
neysla 4 pessu tiltekna faedubodtarefni s¢
lifsnaudsynleg fyrir alla og naudsynleg
heilsunni og langlifi. Pad er hins vegar
ljost ad ekki er haegt ad kaupa heilsuna
4 tofluformi vegna pess ad heilsa okkar
byggir 4 svo mérgum olikum pattum
sem ekki er haegt a0 setja { toflu, drykk
eda stong. Petta eru naringarlegir,
likamlegir, andlegir og samfélagslegir
baettir. Pad er engin tafla eda mixtura
sem veitir okkur pad sem géd heilsa
byggir 4. Hins vegar geta sum 6rugg og
profud faedubotarefni, samhlida hollu
mataraedi, verio hluti af storu heildar-
myndinni og heilbrigoi til framtidar.
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Getur sjukrapjalfun hjalpao
fullordnum einstaklingum med astma?

Flestir einstaklingar med astma
finna fyrir madi og leita pess vegna
til leknis og sjukrapjalfara en margir
peirra pjast einnig af svokalladri
ofondun (hyperventilation syn-
drome). Sjukrapjalfun astmasjuklinga
er einstaklingshafo og byggist 4 skod-
un par sem vandamalin eru metin.
Sjukrapjalfari velur sidan medferdar-
form i samradi vid einstaklinginn ut
frd nidurstddum skodunarinnar.

Ymis medferdarform eru pekkt
og hafa verid notud lengi svo sem
ondunaraefingar, slokun, polpjilfun,
ondunarvodvapjalfun, slimlosandi
adferdir og fraedsla. Sjukrapjalfarar

hafa 4 seinni 4&rum einnig notad ¢hefo-

bundnar adferdir svo sem nalastungur,
pilates og yoga. Fyrir taepu 4ri sidan
komu ut kliniskar leidbeiningar um
sjukrapjalfun fyrir fullorona ein-
staklinga med einkenni frd lungum
(1). Paer voru unnar af helstu fraedi-
moénnum sjukrapjilfara 4 pessu svidi
og eru leidbeinandi fyrir sjukrapjalfara
um hvada medferdarform geti hentad
skjolsteedingum eirra.

Olsf Ragna Amundadéttir
Sjuikrapjdlfari
LSH Fossvogi

verid gerdar 4 Buteyko adferdinni,
medal peirra er rannsékn Cowie og
félaga (3). Peir baru saman dndunar-
bjalfun sem sjukrapjalfari stjorn-

a0i par sem markmid var ad draga

Midlungserfio hreyfing er hreyfing sem krefst prisvar
til sex sinnum meiri orkunotkunar en hvild. Vid miol-
ungserfida hreyfing verda hjarslattur og ondun heldur

hradari en venjulega en haegt er ad halda uppi samradum.
Daemi um midlungserfida hreyfingu eru rosk ganga, garo-
vinna, heimilisprif og ad hjéla, synda eda skokka rdlega.

Tafla 1. Lyoheilsustéo, 2008

Ondunarafingar

A sidustu arum hafa verid gerdar
nokkrar vandadar rannsoknir 4
ahrifum ondunarzfinga 4 astma.
Nidurstddur peirra syna fram 4 ad
éndunarafingar og slokun draga
marktaekt Ur astmaeinkennum og
baeta heilsustengd lifsgadi (3,4). Hins
vegar vard engin breyting 4 bolgus-
vorun loftveganna (4), né algengum
lungnastarfsemisprofum (2).

Buteyko adferdin: Markmidid med
Buteyko adferdinni er ad minnka
oféondun med pvi ad draga ur éndun-
artioni (2). Nokkrar rannsoknir hafa
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ut ondunardypt og dSndunartioni
annars vegar og Buteyko adferdina
hins vegar. Nidurstédur voru paer

a0 b4dir hopar nadu marktekt betri
stjorn 4 dnduninni og arangur hélst i
6 manudi eftir ad pjalfun lauk. Auk
pess dré ar notkun inndondunarstera
i Buteyko hépnum samanborid vid
hinn hépinn.

,Einstaklingum med astma atti ad
bjoda upp 4 dndunarpjalfun til draga
ur ondunartioni og/eda magni inn-
ondunar auk slokunarpjalfunar til ad
na stjorn 4 astmaeinkennum og baeta

lifsgaedi® (1,2).

,Buteyko dndunarpjilfun getur
hjilpad einstaklingum med astma ad
nd stjorn 4 einkennum hans“ (1,2).

»Mikilvaegt er ad freeda einstak-
linginn um ad éndunarpjalfun er
viobotar medferd en kemur ekki i

stadinn fyrir lyf* (1)

Likamspjalfun

Fjélmargar rannsoknir hafa skodad
4hrif reglulegrar pjalfunar/hreyfingar
4 einstaklinga med astma. Ekki
hefur verid synt fram 4 breytingar 4
lungnastarfsemi, en folk sem stundar
hreyfingu reglulega betir pol, minnk-
ar ma0i og beetir heilsutengd lifsgzedi
(5-7).

Med hjalp peirra astmalyfja sem
nu bjodast geta langflestir astma-
sjuklingar tekid patt i iprottum og
oorum likamlega krefjandi storfum
rétt eins og annad folk (12). Aridandi
er a0 taka berkjuvikkandi, innondud
lyf nokkrum minutum adur en
dreynsla hefst og p4 geta lyfin verndad
gegn dreynsluastma i nokkrar klukku-
stundir.

,Folk med astma @tti ad stunda
reglulega hreyfingu til ad bzeta pol og
prek, til ad draga r maedi og baeta
heilsutengd lifsgedi“. ,Einstaklingar
med astma zttu ad hafa pad ad mark-
midi ad na ldgmarkshreyfingu 4 viku
samkvaemt hreyfiradleggingum Lyo-
heilsustddvar® (1,11).

Pjalfun inndndunarvodva i
astma

Rannsoknir hafa synt fram 4
aukningu 4 innéndunarvédvastyrk
eftir pjalfun peirra, en dvist er hvort
pad leidi til 4vinnings fyrir pessa ein-
staklinga (9).

,Fleiri rannsoknir parf til ad meta
kliniskan avinning af pjalfun inn-
ondunarvédva fyrir einstaklinga med
astma“ (1).

Slimlosandi adferdir og astmi
Fair einstaklingar med astma purfa
slimlosun reglulega par sem upp-
gangur er ekki alltaf til stadar. Ef
folk parf adstod vio slimlosun eru til



aoferdir til ad takast 4 vid pad. Mikil-

vagt er ad kenna folki adferd sem pad
getur framkvaemt sjalft og sé ekki had
utanadkomandi adstod.

Ymsar adferdir hafa verid rannsak-
alar sérstaklega { astma svo sem bank,
vibrationir, fraveitustellingar og hosta-
hjalp, en nidurstddur hafa hvorki
getad stadfest né hrakid notkun
peirra (10). Einnig hafa verid gerdar
rannsoknir 4 notkun PEP flautu vid
astma 4 sidustu arum en nidurstdéour
eru énogar til ad stadfesta eda hrekja
notkun peirra (1).

,Nidurstodur rannsokna hafa
ekki getad stutt eda hrakio notkun
slimlosandi adferda eda PEP hja
einstaklingum med astma“. ,Porf er
4 fleiri rannséknum til ad meta ahrif
slimlosandi adferda hja einstaklingum
med astma“ (1).

Mz0di - hvad er til rada?

Ma=di vid dreynslu er edlilegur hluti
af lifinu. Ef maedinni fylgir tak fyrir
brjosti og/eda surghljod pa er pad
sennilega vegna astmans.

Mikilvaegt er ad nota lyfin og/eda
tdana sem leeknirinn pinn hefur avisad.

Ef madin eda surghlj¢din trufla pig
eda hafa verid lengi til stadar leitadu
pa til heimilisleeknis eda lungna-
laeknis.

Ef madin eda surghlj¢din eru mjog
alvarleg eda versna skyndilega mjog
mikid er rétt ad fara strax til laknis
eda 4 bradavakt.

Ondunarafingar
- radleggingar

Nidurstddur rannsokna segja okkur
a0 haeg og roleg inndondun hjalpi
folki med astma og geti dregid ur
einkennum (1). Sumum haettir til ad
anda of mikid og purfa p4 ad lera
a0 anda grynnra og haegar. Mikil-
vaegt er ad ®fa dndun reglulega til ad
geta nytt sér dSndunarteknina pegar
maeditilfinningin hellist yfir. Gagn-
legt er ad laera dndunartaekni hja
sjukrapjalfara eda lungnahjukrunar-
fredingi.

Veldu goda upphafsstodu, til demis
sitjandi 4 stol, liggjandi 4 baki eda
hlid med storan kodda undir hofoi og
oxlum. Slakadu vel 4 6xlum, hand-
leggjium og hondum og losadu alla

spennu ur likamanum. Gott getur
verio a0 loka augum, hlusta 4 rolega
tonlist eda slokunardisk. Andadu
grunnt med litlum, haegum andar-
drattum, inn um nefid og Gt um
munninn, loftid kemur rolega ut og
hafou stutta pasu par til pu andar
inn aftur. Leyfou maganum ad lyftast
rolega upp af sjalfu sér pegar pu
andar inn og falla rolega nidur pegar
bt andar fra pér.
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Astmi og streita

Bandariskir visindamenn hafa rannsakad hvort streita foreldra geti haft ahrif 4 vidkvemni
barna fyrir loftmengun og pannig studlad ad proun astma.

~Mogulegt er ad samhengi sé a
milli streitu foreldra og préun astma
i bornum. Vandinn vid slikar rann-
soknir er ad pad er snuid ad skilja a
milli streitu og annarra patta. Folk
sem pjaist af streitu reykir oft meira
en adrir og stendur veikt félags-
lega. Reynt hefur verid ad rannsaka
streitupattinn einangrad en pad
er ekki audvelt ad leidrétta fyrir
6llum hinum pattunum,” segir Knut
@ymar, professor vid barnadeild ha-
skolasjukrahussins i Stafangri.

Margir ahzettupaettir

Visindamennirnir fundu alls
2.497 boérn 4 aldrinum fimm
til nfu 4ra 4n astma og fylgdust
med peim i prju ar. Su streita
sem foreldrarnir toldu sig bua
vid var skrdd 4 spurningablo
og loftmengun 4 stadnum var
meld. Einnig var tekio tillit til
bess hvort maedurnar hefou
reykt 4 medgodngu. Nidur-
stadan var su a0 umtalsvert
meiri likur eru 4 pvi ad born,
sem alast upp vid mengad loft,
préi med sér astma ef foreldr-
arnir bua vid mikla streitu.

@ymar segir ad pad liti ut fyrir ad
streita sé einn af morgum pattum
sem hefur dhrif 4 proun astma hja
bornum en ad myndin sé flokin og
a0 um sé ad raeda marga samverkandi
ahaettupaetti. Streita moédur baedi
fyrir og eftir fedingu virdist geta haft
ahrif. Rannsoknir 4 ofnemisand-
efnum i naflastrengsblodi syna medal
annars a0 hinar ymsu tegundir streitu
hja médur geta haft ahrif 4 donemis-
kerfi barnsins strax i fedingu.

Hann leggur dherslu 4 ad ekki sé
sjalfkrafa haegt ad fera nidurstdour
bandariskra rannsokna yfir 4 norskar
adstaedur.

,Pad er ekki gott ad segja ad hvada
marki petta 4 vid hja okkur, pad raedst
til deemis af pvi hvernig madur skil-
greinir astma og um hvada aldurshopa
er a0 rae0a. Nidurstodurnar eru {
samraemi vio fjdlda annarra rannsokna
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sem syna fram 4 a0 streita foreldra getur
haft ahrif 4 badi likamlega og andlega
heilsu barns. Streita hefur til daemis
4hrif 4 kortisdlsvérun barna og pad gaeti
verid ein af skyringunum 4 modgulegum
tengslum astma og ofnaemis,” segir
Knut. ,Margir og mismunandi paettir
verka saman vid préun ekki-atopisks
astma og hinir mismunandi hopar
samfélagsins geta fengid mismunandi
gerdir astma og 4 mismunandi stigi.
Allt bendir po til pess ad arangursrikast
sé a0 koma i veg fyrir préun astma med
bvi ad tryggja barni sem best uppvaxtar-

skilyrdi og studla ad goori gedheilsu
bess. Ymir paettir eru oheppilegir, il
dsemis mengun, streita og offita, en
adrir eru fyrirbyggjandi, til deemis
hreyfing og 60 naering.”

Astaedur langt fra ljosar
Martinius Lovik er préfessor og
forstodumadur umhverfisofnamis-
deildar vid Folkehelseinstituttet i
Noregi og veit vel ad streita getur
studlad ad proun astma, badi dbein-
linis med aukinni viokveemni fyrir
t.d. loftmengun og lika beinlinis.
SStreitan eykur i sjalfu sér heaett-
una 4 pvi ad proa med sér astma og
ofnaemi pvi félk er viokvaeemara undir
dhrifum streitu. Pad hefur fengist
stadfest i rannsoknum i medal annars
Puertoriko og Bandarikjunum ad séu
born beitt ofbeldi og 1idi illa, aukast
likur 4 pvi ad pau préi med sér astma

og ofnaemi,” segir Lovik.

Badi astmi og ofneemi hafa aukist
umtalsvert i Noregi undanfarna
aratugi.

,Pad er erfitt a0 nefna nakvemar
télur um aukninguna, pad raedst
algjorlega af skilgreiningum og vio-
miodum hverju sinni, en flestir eru
b6 sammala um ad um sé ad reda
tvofoldun. Ofnaemi tok ad aukast
mjog ad aflokinni seinni heims-
styrjold, a.m.k. i Bandarikjunum,
en astmi tok fyrir alvoru ad aukast 4
attunda og niunda aratug. Nylegar
evrépskar rannsoknir benda
po til pess ad pad dragi ur
aukningunni,” segir Lovik.

Hann leggur aherslu 4 ad
margt sé¢ enn 4 huldu hvad
vardar dstaedur astma og
ofnaemis.

,Pad liggur ljost fyrir ad
dkvednir erfoafradilegir
paettir gera ad verkum ad
folk er meira og minna
naemt fyrir vandanum og p4
hefur umhverfio urslitadhrif.
Um er a0 reda marga paetti
en ekki er vitad hverjir skipta
par mestu eda hvers vegna.
Pegar murinn féll i Pyskalandi kom
i ljos, dfugt vid pad sem haldid hafoi
veriod, ad astmi og ofnami var tvofalt
algengari i Vestur-Pyskalandi en fyrir
austan murinn. Pad sama 4 vio um
baedi Eystrasaltslondin og Kina og
pvi er haegt ad spauga med ad komm-
Unisminn verndi folk gegn astma og
ofnemi,” segir Lovik.

L1 alvoru talad pydir petta po ad
tioni astma og ofnamis er augljos-
lega natengt lifsstil folks. Pad er engu
likara en ad petta sé gjaldid sem vid
greidum fyrir ad vera jafn vel efnum
buin og heilsuhraust og vid erum.
Pad virdist po engu ad sidur lika vera
tilhneiging til harrar tidni astma hja
fataekari hopum samfélagsins og i
svortu fatekrahverfunum i Bandarikj-
unum er tidni astma allt ad 30-40%,
pad sem kallad er midborgarastma,”
segir Lavik.
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Lyfja- og lekniskostnadur barna
- Hver er patttaka sjakratrygginga?

Born med astma og ofnaemi purfa
i flestum tilvikum ad nota inn-
ondunarlyf ad stadaldri, { sumum
tilvikum purfa pessi born endurtekna
syklalyfjakura og gera ma rad fyrir ad
af og til s¢ porf fyrir ofnemislyf.

Lyfin eru afgreidd gegn lyfsedli fra
apoteki og er greioslupatttaka sjuk-
lings reiknud skv. verdskra 4 hverjum
tima. Patttaka sjukratrygginga i lyfjum
er mismunandi og i sumum lyfjum er
ekki almenn greidslupatttaka. Fyrir
lyf med almennri greidslupatttoku er
greitt leegra gjald fyrir born undir 18
ara. Hver afgreidsla lyfja midast vid
mest 100 daga notkun.

Pad var mikill 4vinningur fyrir
barnafjolskyldur pegar reglugerd um

merkingu og greidast pvi ad fullu

af sjuklingi. Haegt er ad sekja um
lyfjaskirteini skv. vinnureglum fyrir
syklalyfjum pegar sykingar endurtaka
sig eda ef nota parf syklalyf til lengri
tima. Laknir getur sott um lyfja-
skirteini ad uppfylltum akvednum
skilyrdoum.

Ekki parf ad greida fyrir bérn vegna
komu 4 heilsugaeslu né fyrir komu 4
sjukrahus. Po parf ad greida 1/9 af
fullu gjaldi po ad lagmarki 630 kr.
vegna sérfredileknishjalpar. Pegar
heildarkostnadur fyrir 6ll born yngri
en 18 ara i sdmu fjolskyldu neer
8.100 kr. 4 almanaksarinu er gefid ut
afslattarskirteini og er pa greitt enn
legra gjald.

Anna Sveinsdéttir

greiéslubéttté')ku vio kaup 4 lyfjum *Fyrir B-merkt Iyf er hlutur barns undir 18 dra
var brevtt 1. mars 2009 4 bann ve Verkefnastjori i lyf]adald fyrstu 750 krénurnar + 50% af verdi umfram 750
LA g Sjuikratrygginga Islands kr. ad hdmarki 1.300 kr.

ad }(aupendur 1yf]a greida laegra gjald **Fyrir Emerkt lyf er hlutur barns undir 18
fyrir 61l bérn undir 18 dra fyrstu 750 krénurnar + 50%
ara. Fyrir breytingu var .o . P af verdi umfram 750 kr. ad

; ; ; hdmarki 1.650 kr.
e herragiold fyrie L' ) Sjukratryggingar Islands »oo oo
bérn sem ekki attu gilt ’

) ] tryggingar greida ekki nema meo
umdnnunarmat fra

framvisun lyfjaskirteinis.

Tryggingastofnun(TR). born 1.300 kr.

Umoénnunarmat hja TR hefur pvi Ofneemislyf eru flest nidurgreidd Frekari upplysingar um patttoku

ekki lengur ahrif 4 greidslupatttdku skv. E-merktingu™* og er hamarks- sjukratrygginga i lyfjum og vegna

sjtukratrygginga i lyfjakostnadi barna.  gjald fyrir hvern afgreiddan skammt  |eknishjalpar ma finna a vefsidu
Astmalyf eru flest nidurgreidd skv.  fyrir born 1.650 kr. stofnunarinnar, www.sjukra.is

B-merkingu® og er hamarks gjald Syklalyf sem eru O-merkt*** i

fyrir hvern afgreiddan skammt fyrir lyfjaverdskra eru ekki med greioslu-

ISLENSK
ERFDAGREINING
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Ny vidhorf

- fra0sla, forvarnir og endurhafing

Pad parf ad spara i heilbrigdis-
kerfinu, pad er stadreynd hvort sem
okkur likar betur eda ver . Menn eru
hinsvegar ekki sammala hvernig eigi
a0 spara og hvar. Peir sem verda fyrir
sparnadaradgerdunum eru fyrst og
fremst sjuklingar, éryrkjar og aldr-
a0ir. Ljost er ad pessir hopar folks eru
hvad verst undir pad buanir ad taka &
sig auknar byrdar. Hinsvegar verdur
vist ekki hja pvi komist ad petta folk
verdi fyrir 6pegindum vegna minnk-
andi pjonustu heilbrigdisstofnana og
haekkunar lyfjaverds. Krafa samtaka
sjuklinga hlytur hinsvegar ad vera
su a0 lifsgaedi sjuklinga og dryrkja
versni ekki og ad sparnadaradgerdir
stjornvalda beri einhvern arangur
a0 sparnadurinn sé raunverulegu, i
stuttu mali ad samfélagslegur dvinn-
ingur sé meiri en kostnadurinn.
Kreppan er stadreynd og sjuklingar
verOa eins og adrir landsmenn ad
takast 4 vida hana og hvers vegna
ekki nema stadar um stund og skoda
hvort ekki séu einhverjar nyjar leidir
til a0 takast 4 vid vandan - snta vorn
i sokn.

Fraedsla

Peir sem purfa ad lifa med lang-
vinum sjukdémum eiga ekki annara
kosta vol en ad haga lifi sinu pannig
a0 peir geti lifad sem edlilegustu lifi.
Arangursrikasta leidin til pess er ad
bekkja sjakdéminn til prautar. Afla
sér allrar peirrar pekkingar sem vol
er 4, med tilkomu veraldarvefsins er
bad mun audveldara en adur. { dag
er pad pvi brynasta verkefni sam-
taka sjuklinga ad freda félagsmenn
sina um p4 sjukdéma sem um radir.
Rannsoknir i Bretlandi og Hollandi
syna ad sjuklingar sem eru vell upp-
lystir um sjukdom sinn voru sjaldnar
fra vinnu vegna veikinda og peim leid
alment betur en peim sjuklingum
sem voru ekki eins vel upplystir. Petta
var sérstaklega dberandi 4 medal ged-
og krabbameinssjuklinga. Pess vegna
er pad pjodhagslega god fjirfesting
fyrir stjérnvold ad styrkja myndarlega
fraedslustarf sjuklingasamtaka. Vel

upplystir sjuklingar leyta nefnilega
sjaldnar til leknis og neyta minna

af lyfjum en peir sem oupplystir eru.
Allir peir sem haldnir eru pralatum
sjukdéomum @ttu pvi ad kappkosta ad
leyta sér eins mikils frodleiks og unt
er um sjukdoém sinn.

Forvarnir

Pad er heildg skylda hvers manns
a0 lifa eins heilbrigdu lifi og unt er,
petta vita allir. Ekki reykja, nota bil-

belti, gaeta ad pyngdinni og hreyfa sig.

Hvernig sem 4 pvi stendur pa reynist

betta mérgum erfitt. Ofpyngd orsakar
marga alvarlega sjukdoma, eins og
krabbamein, hjarta og lungnasjuk-
doma, sykursyki, astma og punglyndi.
Pad er pvi eftir miklu ad sekjast ad
lifa heilbrigdu lifi og par er lykilatrio-
i0 a0 hreyfa sig, borda hollan mat og
um fram allt ad geeta ad likamspyngd-
inni eins og 4dur sagdi. Rannsoknir
seenskra visindamanna syna okkur
svo ekki verdur um villst ad tiltdlulega
takmorkud likamsraekt hefur talsvert
a0 segja. Pad er tilvalid ad byrja 4 pvi
til deemis ad venja sig 4 ad taka ekki




lyftuna heldur ganga upp stiganna til
deemis upp adra eda pridju heda. Pad
er noturleg stadreynd ad einn staersti
kostnadarliour heilbrigdiskerfisins er
vegna svo kalladra lifstilssjukdoma
sem orsakast fyrst og fremst af

réngu matarradi, hreyfingarleysi og
reykingum svo eitthvad sé nefnt. Pad
hlytur ad vera umhugsunarefni fyrir
okkur Islendinga ad vid eru feitastir
allra Nordurlandabua. 20% islenskra
barna eru of pung og 5% of feit.
Vidar Orn Edvarsson laknir hefur
bent 4 ad liklegt er ad vaxandi algengi
yfirbyngdar, offitu og haprystings

hja bédrnum og unglingum muni
valda alvarlegum =daskemmdum og
fylgikvillum eins og hjarta og nyrna-
sjukdomum hja yngra félki en 40ur
hefur pekkst. Ef fer sem horfir mun
bessi 6fugproun, ef svo ma ad ordi
komast, valda gridarlegum kostnadi 4
komandi drum. Pad sem verra er ad
lifslikur ungs folks i dag gaetu i fyrsta
skipti i sdgunni ordid lakari en naestu
kynslédar 4 undan. Hér 4 landi er

helmingur kvenna 4 aldrinum 30 til
45 4ra of feitur og ram 68% karla 4
aldrinum 50 til 65 ara. Hver aukning
medalpyngdar [slendinga um eitt stig
likamspyngdarstuduls (BMI) eykur
kostnad til heilbrigdismala pjodar-

innar um tvo miljarda 4 arsgrundvelli.

Rannsoknir sina ad 6% utgjalda til
heilbrigdismala i hinum vestraena
heimi fer til medferda 4 sjukdémum
tengdum offitu.

Audveldasta leidin, eina raunhaefa
leidin til ad draga tr kostnadi til
heilbrigdismala eda réttara sagt ad
varna pvi ad kostnadur vegna reksturs
heilbrigdiskerfisins haekki stodugt,
ar fra ari, er ad stérauka forvarnir.
Pad voru pvi mikil mistok af halfu
heilbrigdisyfirvalda hér 4 landi ad
auka ekki forvarnir pegar atgjold til
heilbrigdismala voru skorin nidur vid
trog i kjolfar kreppunnar.

Endurhafing
Peir sem hafa ordid illa tti vegna
veikinda eda slysa ellegar gengist

undir krefjandi laeknisadgerdir bua
oft vid skerta heilsu, takmarkada
likamsorku og jafnvel stodugan
sarsauka, eru undir miklu alagi. Petta
dlag skerdir lifsgedi pessa folks tals-
vert. GéOu fréttirnar eru hinsvegar
paer ad med endurhafingu ma vid-
halda peirri heilsu sem eftir er og jafn
vel baeta hana til mikilla muna og um
fram alt beeta lifsgaedi sjuklingsins og
gera hann betur i stakk buin til ad
lifa med fotlun sinni eda sjukddmi.
Pess vegna er pad grundvallar atridi 4
krepputimum ad ekki verdi dregid ur
endurhafingu sjuklinga. Sjuklingur
sem 4 kost 4 endurhafingu getur i
flestum tilvikum nad ageetri heilsu,
parf pvi minna 4 lyfjum og leeknis-
pbionustu ad halda. Sjuklingur sem
ekki 4 kost 4 endurhafingu getur
verio samfélaginu dyr svo ekki sé nu
talad um skert lifsgaedi og aukio alag
4 fjolskylduna.

Endurhafing er pvi i raun drangurs-
rik sparnadaradgerd 4 krepputimum.

Vonduo tvof
meo binni mynd
Tilbuin a 24 timum
-jola.is

u steerri og vandaori
10x15 cm a 250 gr karton

Id jolakort




Verndar vidkvaeema hid

Finstaklingum sem hafa ofnaemi fyrir ilmefnum fidlgar no
stodugt. Neutral vill ekki eiga patt i bvi. beir sem einu sinni
fG ofnaemi fyrir ilmefnum losna nefnilega aldrei vid pad.
bPess vegna inniheldur Neutral engin ilmefni eda onnur
6naudsynleg aukaefni. Fiyttu bér & ilmefnalaust sveedi.

Neutral Neutral

30DY LOTION
NORMAL
0% parfume/parfym 0% parfume/parfym
0% farvestoffer/ 0% farvestoffer/
fargémnen targdmnen
0% parabener 0% parabener

Neutral / --
CREAM SOAP 4 - 3 | U :
0% partume/partym o /o NeUer! ’ /o

0% farvestotter/
Targdrmnen

or | 25N seve
# 9% —
0Oe

Neutral

verndar vidkveema hud
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