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Paratabs®
— Oflugur verkjabani!

Notkunarsvid: Paratabs®-Parasetamdl 500 mg er verkjastillandi og hitalaekkandi lyf. Paratabs® er m.a. notad vid
hofudverk, tannverk og tidaverk. Paratabs® er einnig notad vid sétthita, t.d. af voldum infliensu og
umgangspesta. Skommtun: Fullordnir og born eldri en 12 ara (>40 kg) 1-2 toflur & 4-6 kist. fresti, mest 8 toflur
4 sélarhring eda 4000 mg. Born, 7-12 édra (25-40 kg), ¥2-1 tafla a 4-6 kist. fresti, mest 4 t&flur a sélarhring eda
2000 mg. Born, 3-7 éra (15-25 kg), Y2 tafla & 4-6 kist. fresti, mest 4 sinnum & sélarhring eda 1000 mg.
Varudarreglur: beir sem hafa ofnaemi fyrir parasetamoli eda einhverju hjélparefnanna eiga ekki ad nota
Paratabs®. Gaeta skal varudar hja sjuklingum med skerta lifrar- og nyrnastarfsemi. Einstaklingar med
4fengisvandamal skulu ekki nota Paratabs® 4n samrads vid leekni og alls ekki samhlida neyslu éfengis. Ef teknir
eru steerri skammtar en radlagdir hamarks- skammtar & sélarhring er haett vid alvarlegum lifrarskemmdum.
Lyfid ma ekki nota ef um lifrarsjukdom er ad reeda. Medganga og brjostagjof: Engin pekkt dhaetta er af notkun
parasetamols 8 medgongu. Parasetamdl skilst Ut i brjostamjolk en haettan & dhrifum a barnid er dlikleg vid
radlagda skammta. Aukaverkanir: Parasetamol polist almennt vel, aukaverkanir eru sjaldgaefar ef radlogdum
skdommtum er fylgt, helst er ad nefna ofnaemi, utbrot og lifrarskemmdir. Lifrarskemmdir vid notkun
parasetamols hafa komid fram i tengslum vid misnotkun afengis, eins getur langvarandi notkun parasetamols
valdid nyrnaskemmdum. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Geymid avallt par sem bérn hvorki na
til né sja. 15. jani 2007.
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SIBS hiaosio
SiBS lestin

Forvarnir og fradsla

Haustio 2007 foru starfsmenn SiBS i langt
ferdalag um Norour og Austurland, komu
vio 4 alls 17 heilsugaeslustodvum og meeldu
blooprysting, bléafitu auk pess ad kanna
surefnismettun og gera 6ndunarmaelingar.
Samhlida pessu var dreift freedsluefni og
syndar voru myndir fra starfsemi SiBS, aoild-
arfélaga pess og stofnana. Pessi leidangur
fékk heitio ,SIBS lestin® Eftir pessa fero

var unnid ur nidurstédum og gerdur sam-
anburdur a peim og ymsum fyrri maelingum.
Allar pessar eru upplysingar nafnlausar og opersonugreinanlegar.

NU i haust var fario { aora slika ferd, p6 nokkru styttri. Akvedio var
a0 halda sig vio nafnio, SIBS lestin skyldi pao vera. Nu var fario um
nordvesturhornio, fra Budardal ad Skagastrond sému erinda og fyrr
og alls komid 4 11 stadi. Margir velta fyrir sér gildi feroa af pessu
tagi. Skodun okkar sem hafa tekio patt i peim er su, ad hér sé um
mjog heppilegar forvarnir ad reda. Freedsluefni okkar, sem er mjog
fjolbreytt, ratar mun vidar en ella, vid hittum marga sem sjaldan eda
ekki koma a heilsugeaeslustévarnar og idulega finnast einstaklingar
med mjog ha gildi, sem sidan er visad til heilsugaeslunnar til frekari
rannsokna og meoferdar. Einnig finnum vid ad athyglin sem pessi
lestarferd okkar vekur eflir umraeedu og umhugsun um heilsuraekt

og hollan lifsmata, sem ao okkar mati er veenlegasta leidin til betri
heilsu.

Keefisvefn

| pessu bladi er sjonum sérstaklega beint ad keefisvefni og 60rum
svefnhaoum ondunartruflunum. A feroum SiBS lestarinnar verour
vart mikils ahuga & pessu efni og baeklingum um pad efni. Mynd
sem Vifill, félag einstaklinga med kaefisvefn og adrar svefnhaoar
ondunartruflanir, 1ét gera fékk somuleidis mikla athygli og tugum
eintaka peirrar myndar var dreift dkeypis i ferounum baoum. bar
sem mikid og fjolbreytt efni um pennan sjukdom er ad finna i pessu
blaoi er ekki tilefni til ad Tysa honum nanar hér i pessum linum, en
ég vil hvetja lesendur til ad renna augum yfir paer greinar sem er ad
finna i bladinu um keefisvefn, sem hrjair fleiri nutimamenn en marga
grunar. P4 ma geta pess a0 Vifill 4 enn nokkur eintok af fyrmefndri
mynd og haegt er ad fa hana afhenta i SIBS husinu i Sioumula 6 a
medan birgdir endast.

Pétur Bjarnason



SIBS hiasio

Stefan bPorvaldsson:

Kafisvetn og

- pattur Reykjalundar

Almennt um kaefisvefn
Eins og 6llum eetti ad vera kunn-
ugt er keefisvefn einn algengasti
kvilli sem hrjair natimamann-
inn. Keefisvefn einkennist af
endurteknum dndunarhléum

i svefni sem upp koma pegar
mjukir vefir i koki falla saman og
teppa leid loftsins 4 leid nidur i
lungu. Talid er ad um keefisvefn
sé ad raeda ef hlé pessi verda
fleiri en fimm & klukkustund
svefntimans. Ondunarhlé pessi valda roskun &
svefni med skertum djupsvefni og draumsvefni
og valda streituviobrégoum i hjarta- og sedakerfi.
Ef grannt er skodad ma sjd ao kvilla pennan ma
finna i allt ad fjoroungi karlmanna & midjum
aldri og nokkud laegra hlutfall kvenna. Po er
langt i fra ad allir pessir einstaklingar hafi ein-
kenni kaefisvefns eda leiti sér greiningar.

Helstu dheettupeettir keefisvefns eru ofpyngd,
skopulag efri 6ndunarvega og andlits asamt
erfdapattum. Einkenni felast i haveerum hrot-
um og 6ndunarhléum sem maki eda adrir sem
nalaegt sofa verda vitni ad. Svefn verour idulega
orolegur med byltum, svita og tidum salern-
isferoum. Hvildin verdur litil, preyta oft jafn mikil
eftir svefn sem fyrir. Megineinkenni er sidan syfja
a0 deginum til sem getur verio allt fra veegri
hofgi siodegis upp i ad verda lamandi og 6vio-
radanleg svefnporf.

Greining fer fram med svefnrannsokn sem maelir
loftstreymi um vitin, dndunarhreyfingar, surefn-
ismettun og puls. I voldum tilvikum er einnig
hagt ao skra heilalinurit ad naeturlagi til ad greina
nanar svefnstig og ahrif kaefisvefns 4 pau. 10ulega
eru lagoir fram spurningalistar til ad meta ahrif
kaefisvefns 4 daglegt lif. Ad pessu loknu er haegt
a0 taka afstoou til meoferoar.

Meofero kaefisvefns er einstaklingsbundin og fer
hun eftir alvarleika sjukdomsins dsamt undirliggj-
andi pattum. Oftast er aeskilegt ad stefna ao leegri
likamspyngd. Fordast ber sleevandi lyf og afengi.
Keefisvefn er oftast verri pegar legid er a bakinu
og eru til ymis husrad til ad fordast baklegu en
pau bera po misjafnan arangur. 1 véldum tilvikum
er haegt ad gera skurdadgerd i koki til ad beeta
loftstreymid. Til eru bitgomar sem yta fram neori
kjalka og draga pannig ur likum a ao tungan falli
aftur i kokid. Undirstada meoferdar pegar um
meiri kaefisvefn er ad reeda er blastursmeoferd
med yfirprystingi (CPAP) gegnum nefgrimu.

svefnrannsoknir

Svefnrannséknir a Reykjalundi

Sa hopur einstaklinga sem leitar sér endurheef-
ingar 4 Reykjalundi er ad morgu leyti svipaour
peim hopi par sem kaefisvefn er hvad algeng-
astur. Margir eiga vid ofpyngd ad strida, hing-
ad koma einstaklingar sem hafa greinst med
kransaedasjukdoma og heilabl6afoll og hér er
rekin umfangsmikil lungnaendurheefing. Preyta
og trufladur svefn er mjég algeng medal peirra
sem hingad szkja. Pad var pvi ljost ad pad geeti
verio mikils virdi ad geta gert svefnrannsdknir a
Reykjalundi, bzeoi til ad greina kafisvefn en ekki
siour til a0 utiloka kaefisvefn sem orsék preytu.
Pvi var raoist i ad kaupa svefnrannséknarteeki
arid 2002. Reynslan af pvi taeki hefur verid mjog
god og vaxandi eftirspurn eftir svefnrannsékn-
um. Ario 2007 barst Reykjalundi rausnarleg gjof
fra Styrktar- og sjukrasjéoi verslunarmanna i
Reykjavik. Pao var nytt svefnrannséknartaeki sem
baud upp @ moguleikann ad meaela hjartalinurit
ad naeturlagi sem kemur sérstaklega ad gooum
notum a hjartasvidi. Samtimis var keyptur bun-
aour til ad geta maelt fotahreyfingar i svefni sem
gerir kleift ad greina lotubundna fotakippi. A
Reykjalundi eru pvi ntna ageetis méguleikar ad
greina keefisvefn og adra svefntengda sjukdéma
po vissulega veeri aeskilegt ad geta gert fullar
svefnrannsoknir med heilalinuriti til ad greina
svefnmynstur betur. Einnig veeri 6skandi ad geta
bodid upp a salfredimedferd fyrir alla pa sem
eiga vio svefnleysi a0 strida til ad reyna a0 draga
ur notkun svefnlyfja. Pad er po ekki liklegt ad sa
draumur reetist 4 naestunni i nuverandi arferoi,
en vid vitum ad pad er mikilveegt ad lata sig
dreyma badi i svefni og i voku.

Hofundur er sérfreedingur i lungnasjukdémum
og stundar svefnrannsoéknir a Reykjalundi og i
Leeknasetrinu i Mjédd.




NBI hf. (Landsbankinn), kt. 471008-2080.

Fimmtudagskvold
eru fjarmalakvold

Landsbankinn mun i vetur bjéda upp a réd fjarmalanamskeida fyrir almenning undir yfirskriftinni
Fimmtudagskvéld eru fjarmalakvold. Markmid namskeidanna er ad audvelda folki ad 6dlast betri yfirsyn
yfir fijarmalin svo pvi sé unnt ad taka upplystar akvardanir um fjarmal heimilisins og mota fjarhagslega
framtid fjolskyldunnar.

Dagskra fjarmalakvélda i oktéber og ndvember

22.oktober  Adalbanki Fjarmalaskilningur Skraning fer fram a landsbankinn.is og
29. oktdber  Mjodd Fjarmal heimilisins i sima 410 4000.
5.november  [safjérdur Fjarmal heimilisins

Nanari upplysingar um namskeidin er

12.november Akranes Fjarmal heimilisins ad finna 4 landsbankinn.is.

19. november Hamraborg Fjarmal heimilisins
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Kaefisvefn

Kormakur Hermannsson:

Proun svefngreiningartakja

Sérstakt mio tekid af porfum barna

Nox Medical ehf var stofnad 2006 af hopi
folks sem ad a sér langa ségu i proun og fram-
leidslu svefngreiningarbunadar. Hopurinn hafoi
ahuga a pvi a0 hanna nyja kynsloo meliteekja
sem veri badi paegilegra og 6ruggara ad nota
og hentaoi baedi melingum a fulloronum og
boérnum. Félagio hefur fra peim tima unnio ao
pessum markmidoum sinum og kom bunadurinn
4 markad i mars 2009. Hann er nu seldur i
gegnum lekningavorukedjuna Cardinal Health
4 flestum morkudum.

Fyrsta kynslédin

Eins og flestir peir pekkja sem ad hafa farid i
gegnum hefobundna svefngreiningu, pa krefst
hun pess ad allskyns skynjarar séu festir a lik-
amann og peir tengdir vid mis fyrirferdarmikil
upptokutaeki. Upphaflega voru svefngreiningar
fyrst og fremst framkveemdar i rannsoknarskyni.
Fyrsta kynslod svefngreiningarbunadar var byggo
& pappirsskrifurum sem ad hannadir voru til pess
ad taka heilarit. Mismunandi skynjarar voru pa
tengdir vio sjuklinginn og vid skrifarann og hann
notadur til pess ad fa fram svefnrit sjuklingsins.
Laknir eda teeknimadur foru sidan i gegnum
pappirinn eftir ad mzelingu lauk, bladsiou fyrir
bladsiou og merktu vid og tdldu pa atburdi sem
a0 peir sdu 1 meelingunni. Pessi adferd var ad
sjalfsogdu baedi dyr og flokin.

Fyrsta kynsl6d svefngreiningarbdnadar.

Stafreena byltingin kemur til ségu
[ kringum 1990 kom fram 6nnur kynsl6o svefn-
greiningarteekja sem byggoi & télvutaekni. Miklir
kostir voru folgnir i pvi ad losna vid pappirinn
pvi ad med pessu méti gatu leeknamnir nytt sér
allskyns greininga- og reikniforrit til pess ad
audvelda sér yfirferd meelinga og sjukdémsgrein-
inguna. Maeliteeknin og skynjararnir breyttust
hinsvegar litid fra fyrri kynsl6d, maelingin var
flékin og byggd a skynjurum sem ad tengdir
voru vid meeliteekin meo virum. A pessum tima
komu einnig fram fyrstu beranlegu stafreenu
svefngreiningartaekin sem, eins og adrar télvur a
pbeim tima, voru baedi stér og orkufrek.

Annarar kynslédar stafreent svefngreiningartaeki
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Teekin fara ad smakka

Pridja kynsloo svefngreiningarteekja kom sidan
fram um eda eftir ario 2000. A peim tima hofou
miklar framfarir ordid i tolvuteekni sem ad geroi
pad ad verkum ad haegt var ad minnka meeli-
bunadinn umtalsvert fra pvi sem ad aour var

og sambyggja meliteeki og skynjara. Einnig var
ordid ljost @ peim tima ad par sem grunur um
keefisvefn veeri algengasta dstaeda svefnmeel-
inga, pa veeri dsteeda til pess ad utbua einfaldari
meelingu til pess ad greina hann sérstaklega.
Pessi breyting hafdi mikil ahrif & framkveemd
svefngreininga og gerdi pad ad verkum ad heegt
var ad greina umtalsvert fleiri sjuklinga an kostn-
adarauka. Einnig var mikill kostur vid pridju kyn-
slédina ad audveldara var ad meela sjuklinga sem
komnir voru i medferd og par med fylgjast med
virkni medferdarinnar.

Svefngreingartaeki af pridju kynsléd notad til
melingar & barni

Svefngreining barna sett i forgang
A sama tima og svefngreiningar fullordinna tok
storum framforum, satu svefngreiningar barna
mikid til i fostum skoroum. Maelingar med pridju
kynsléoarteekjum i heimahusi reyndust erfidar og
mistékust oft og pvi var fyrst og fremst notast
vid hina fléknari annarrar kynslédar meelingu a
spitala. Vandamalin vid svefngreiningu barna eru
morg, pau eru naemari en fullordnir fyrir virum
og skynjurum sem a pau eru sett og litid parf til
pess ad trufla svefninn sem ad verid er ad meela.
1 ofanalag er mun erfidara fyrir pann sem ad
greinir maelinguna ad urskurda hvort um veikindi
sé a0 raeda pvi minnstu fravik geta verio merki
um svefnroskun. Fjoldi svefngreininga barna 6x

af pessum asteedum ekki samhlida greiningum
fullordinna og stadan i dag er pvi su ad peer er
einungis litid brot peirra maelinga sem gerdar
eru.

Innlendar og erlendar rannsdknir hafa synt fram
4 ad svefntruflanir barna eru badi alvarlegar og
algengar. Bornin bera einkennin ekki ad sama
skapi utan a sér eins og fullordnir, eru oft gronn
og spengileg. Kzefisvefn barna stafar oftar af
prongum &ndunarvegi vegna steekkunar halskirtla
en vegna ofpyngdar. Algengt er hinsvegar ad pau
bjaist af tioum veikindum, séu smavaxin, prifist
illa, standi sig ekki vel i skdla og beri einkenni
hegdunarraskanna sem likjast mjog einkennum
motpréardskunar eda athyglisbresti og ofvirkni.
Oft 4 tidum er heegt ad medhdndla pessar svefn-
raskanir 4 mjég ahrifarikan hatt meo einféldum
adgeroum eins og halskirtlatoku i tilfelli kaef-
isvefns. Pad er pvi afar brynt ad greina orsokina
rétt aour en einkennin eru medhéndlud med
lyfjagjof eda alika pvi undirliggjandi svefntruflanir
geta leitt til varanlegra likamlegra og félagslegra
afleidinga svo sem greindarskerdingar, hjarta-
vandamala, skertrar samkeppnishaefni o.s.frv.

Fjorda kynsl6o — T3

Med svefnmeelingar barna og fullordinna i huga,
akvao fyrirtaekio Nox Medical ad hefjast handa
vid proun fjorou kynslodar svefngreiningarbun-
adar. Markmidid var ad beita nyjustu faanlegri
teekni til pess ad gera svefnmaelingu pad einfalda
i uppsetningu og svo paegilega fyrir sjuklinginn
ad haegt veeri ad maela born jafnt og fullordna 4
ahrifarikan hatt. Til pess ad petta veeri haegt var
ljost ad minnka pyrfti taekjabunadinn verulega
fra pvi sem ad hann var smaestur, fjarleegja pyrfti
snurur og vira med pvi ad nota pradlausa teekni
(Bluetooth) og losna vid eins marga skynjara og
mogulegt veeri ur andliti sjuklings. Teekid pyrfti
pratt fyrir pad ad vera umtalsvert 6flugra en pau
sem fyrir voru & markadnum og geta til deemis
tekid upp 6ndunarhljéo, magn koltvisyrings i
utondun og haft naegjanlegt minni til pess ad
haegt veeri ad endurtaka maelingarnar nokkrar
neetur i 160. Asamt pessu pyrfti ad hanna nyja
gerd forrita til ad greina pessi merki og setja
nidurstéduna pannig fram ad laeknirinn hefoi allt

Svefngreiningartaekid T3 frd Nox Medical




SIBS hiasio o
bad sem ad hann pyrfti til pess ad framkvaema
1 sjukdomsgreininguna.

T 1 Petta prounarstarf skiladi peim arangri sem
stefnt var ad og fyrsta svefngreiningartaeki Nox
Medical sem kallad er T3 var sett 8 markad
asamt greiningarhugbunadinum Noxturnal i mars
2009 og var jafnframt fyrsta svefngreiningartaek-
i0 af pessari kynsldo.

Fyrirteekio selur vorur sinar i gegnum laekninga-
vorukedjuna Cardinal Health sem mun markads-
setja pad ut um allan heim. Varan hefur fengio
mjog godar viotokur pad sem af er pessu ari og
er i dag seld baedi i Bandarikjunum og Evrépu

asamt pvi sem unnid er ad skraningu & adra
Fjérou kynsiédar svefngreiningartaekid T3 fré Nox markadi.

Medical notad vi4 barnamalingu Verkefnid var styrkt af Teekniprounarsjooi.
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Erna Sif Arnardéttir, M.Sc. og doktorsnemi i

svefnrannséknum

Tengsl kaefisvetns vid
hjarta- og sedasjukdoma

Godur svefn er lykilatridi andlegrar
og likamlegrar heilsu. Einstaklingar
med keefisvefn eru yfirleitt

syfjadri, med skert lifsgeedi og
liklegri til ad valda slysum en peir
sem sofa vel. bPetta eru pé ekki
einu ahrif keefisvefns pvi nylegar
rannsoknir syna ad keefisvefn
eykur einnig likur a hjarta- og
@0asjukdomum og sykursyki. Ekki
er vitad hvernig keefisvefninn veldur pessum
auknu likum a fylgikvillum (sja moguleg tengsl &
Mynd 1) og af hverju einungis hluti peirra meo
keefisvefn fa pessa fylgikvilla. T.d. eru um 60%
keefisvefnssjuklinga med haprysting skv. islensku
keefisvefnsrannsokninni. Nain tengsl keefisvefns
og offitu flaekja rannsoknir @ keefisvefni verulega.
Offita er einnig pekktur dhaettupattur fyrir
hjarta- og @0oasjukdéma og aora fylgikvilla
keefisvefns. Petta samspil gerir rannséknir fléknar
pegar skoda skal sjalfstaed ahrif kaefisvefns.

P Kaefisvefn

Offita / \

Breytingar a

., . Truflanir & svefni
surefnismettun

1 boélgupaettir
1 sympatisk virkni

1 surefnisalag
aorir peettir

Skert sykurpol / | __

Hjarta- og
adasjukdémar

Haprystingur |—

sykursyki

Mynd 1: Tengsl kaefisvefns og offitu vid hjarta- og
@0asjukdéoma - moégulegt ferli. Adlagad dr E.S
Arnardottir, M. Mackiewicz, T. Gislason, K.L. Teff, A.l.
Pack. 2009. “Molecular signatures of obstructive sleep
apnea in adults: a review and perspective”. Sleep 32
(4): 447-470

Doktorsverkefni mitt vio Haskola islands
undir umsjon Porarins Gislasonar yfirlaeknis
4 lungnadeild Landspitala og Allan Pack vid

University of Pennsylvania, beinist ad pvi ad
skilja hvao pad er sem veldur pvi ad sumir
einstaklingar med kaefisvefn fa hjarta- og
oasjukdoma en aorir ekki. | pessu samhengi er
reynt ad adgreina ahrif keefisvefns og offitu.

I rannsokninni eru notud gégn ur Islensku
keefisvefnsrannsdkninni sem stadio hefur

yfir sidastlidin 5 ar. Pessi rannsokn er
samstarfsverkefni Svefneiningar Landspitala undir
umsjon Porarins Gislasonar yfirleeknis, University
of Pennsylvania og islenskrar erfdagreiningar

og styrkt af NIH (National Institute of Health)

i Bandarikjunum. islenska kaefisvefnsrannséknin
beinist fyrst og fremst ad pvi ad rannsaka

hvada gen valda keefisvefni en einnig hefur
60rum mikilveegum upplysingum verid safnad.
Einstaklingar sem hafa greinst meo kaefisvefn

a timabilinu, yfir 700 talsins hefur verid bodin
patttaka i itarlegum rannsoknum. Segulémun

er gerd a kvidi til a0 maela magn mismunandi
fitugeroa. lorafita, sem umlykur innyflin, er

ein pessa fitugerda og er talin haettulegri en
onnur fita (t.d. fita undir huo). Bldosyni eru
einnig tekin, alvarleiki keefisvefns maeldur i
svefnmaelingu og itarlegur spurningalisti um
heilsu, sjukddmasdgu og dagsyfju lagdur fyrir.
Magn tveggja mikilvaegra bolgupatta, C-reactive
protein (CRP) og Interleukin-6 (IL-6) var meelt

i blooi. Heekkun a umreeddum bolgupattum

er talin mikilveegur millilidur i pvi ferli sem
veldur hjarta- og sedasjukddmum. bekkt er ad
haekkun verdur & pessum bolgupattum i offitu
og a0 reykingar og adrir peettir hafi einnig ahrif.
Hins vegar er umdeilt hvort kaefisvefn valdi
einnig slikri haekkun. Aukinn skilningur & pvi
sameindafreedilega ferli sem verour i keefisvefni
og veldur hjarta- og @dasjukddomum er afar
mikilvaegur. Pvi er markmio rannsdknarinnar ad
skilja hversu mikio hlutverk keefisvefn hefur i
aukinni bolgu og hversu mikil haekkun er vegna
offitu, reykinga, og annarra patta.
Frumnidurstédur rannsdknar okkar syna ad baedi
keefisvefn og offita hafa sjalfsteed ahrif & magn
bolgupatta. Einnig ad pad er vixlverkun & milli
keefisvefns og offitu pannig ad kaefisvefn 4 sama
stigi hja gronnum einstaklingi og einstaklingi i
offitu hefur meiri ahrif 4 bolgupeetti hja peim
sem er i offitu. Hja einstaklingum i offitu er

pvi aukinn fjéldi fitufrumna til ad bregdast vid



4

SIBS hiasio

starfsstopji Orkuhusinu

areiti eins og keefisvefni. Fitufrumurnar bregoast
pbé vid med aukinni seytingu & bolgupattum i
samanburoi vio granna einstaklinga (Mynd 2).

. [Uitlar breysingar ©

birgubidium
i pinalakiing s
Kafisvaln
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Eratakingar | offty

T Feagn Filufnamng

Mynd 2: Mismunandi dhrif keefisvefns & bélgupeetti
-tengsl vid offitu.

Adrir peettir i blodi hafa verid meeldir, baedi
leptin sem fita framleidir og stjornar m.a.
hungurtilfinningu. Einnig fastandi blédsykur og
insulin til ad athuga skert sykurpol og sykursyki.

Enn er verid ad vinna i pessum gégnum en
ahugavert verdur ad sja hver ahrif kaefisvefns eru
4 pessa peetti. Einnig er mikilvaegt ad sja hvaoa
breytingar verda vio blastursmedferd & keefisvefni.
Einstaklingum i islensku keefisvefnsrannsékninni
hefur verid bodin patttaka i 2 ara
eftirfylgnirannsokn par sem hzegt er ad athuga
ahrif medferdar a pessa paetti og verdur mjog
ahugavert ad sja peer nidurstoour. Pegar hafa um
300 manns tekid patt 1 peirri eftirfylgni.

Vid teljum ad rannsoknir af pessu tagi, sem
stefna a0 pvi ad skilja betur sjukdomsferli eins og
keefisvefn mjog mikilvaegar. Verid er ad ganga fra
frumnidurstooum til birtingar. Nidurstoour hafa
begar verid kynntar a fjorum alpjodlegum pingum
a pessu ari. Aukinn skilningur a pvi ferli hvernig
keefisvefn veldur hjarta- og @dasjukdomum

getur bodid upp a nyjar leidir til ad rjufa petta
sjukdomsferli. A grunni slikrar pekkingar méa
einnig 1 framtidinni veita einstaklingsbundna
radgjof um meoferd keaefisvefns og vonandi opnast
nyir medferdarmoguleikar.
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Olafia Asa Johannesdottir, M.Sc, RPSGT
Er samband milli ondunartruflana 1
svefni, velindabakfleedis og astma?

I pessum pistli verour fjallad i stuttu
mali um paer rannsoknir sem gerdar
hafa verio 4 dhrifum keefisvefns a
bakflaedi og astma, samspili pessara
sjukdoma og fjallad um nidurstdédur
rannsoknar sem héfundur fram-
kveemdi & pessu svidi.

Vélindabakflaedi og astmi
Tengsl bakfleedis og langvinnra
sjukdoma i dndunarfeerum eins og
astma er pekkt ad hluta. Rannséknir hafa synt
ad algengi bakfleedis hja astmasjuklingum er

um 60-80%. Porarinn Gislason og félagar fram-
kveemdu rannsékn med pad ad markmidi ao
kanna tengsl bakfleedis og éndunartruflana i
svefni auk pess ad spyrja um einkenni fra 6nd-
unarvegi og astma. Rannsoknin for fram i premur
16ndum p.m.t. & islandi meo alls 2650 patttak-
endum. Helstu nidurstéour voru ad einkenni
bakflaedis voru til stadar hja 4.6% af hopi patt-
takenda. Einstaklingar med bakflaediseinkenni

ad nottu voru tvisvar til prisvar sinnum liklegri
til pess ad hafa einkenni fra éndunarfeerum og
astma. Greindur astmi var einnig tvisvar sinnum
algengari hja bakflaedissjuklingum en peim sem
ekki h6fou einkenni bakflaedis.

Tvaer kenningar hafa verid settar fram sem orsok
4 auknum einkennum astma a nottu sékum vél-
indabakflaedis. Onnur kenningin er ad bakfleeoi
valdi microaspiration sem valdi ertingu i lungna-
berkjum og p.a.l. auknum astmaeinkennum. Hin
kenningin er su ad syran sem leitar upp i vélind-
a0 valdi dsjalfraori svérun i vagus taug sem aftur
valdi prengingum & lungnaberkjum med sému
afleioingum.

Vélindabakflaedi og kaefisvefn

Synt hefur verid fram & sterk tengsl vélinda-
bakflaedis og svefntruflana og pa sérstaklega
milli vélindabakflaedis og keefisvefns. Ein tilgata
sem sett hefur verid fram er ad keefisvefnssjuk-
lingar erfidi meira vid sina 6ndun og hosti sem
valdi auknum prystingsmun yfir magaopsvédva
sem ytt geti undir bakfleedido med fyrrgreindum
afleioingum. Pad hefur einnig verid synt fram a
ad kynging sé seinkud hja keefisvefnssjuklingum
sem veldur pvi ad kyngingu er ekki lokid aour
en innéndun hefst og getur petta dstand aukio
likur & pvi a0 sjuklingar aspireri (fa magainnihald
i lungun). i pessu samhengi parf a0 hafa i huga
hvort sjuklingum med keefisvefn og bakfleedi sé
heettara vid ad aspirera en peim sem eru einungis
med bakfleedi.

Kaefisvefn og astmi

Rannsoknir hafa staofest ad astmasjuklingar hafa
frekar einkenni eins og minnkud gadi svefns,
rofinn svefn, uppvaknanir snemma 4 morgnanna
auk dagsyfju en folk almennt. Su spurning vakn-
ar hvort pessi skertu svefngaedi hja astmasjuk-
lingum séu tengd astmanum sjalfum eda hvort
annad undirliggjandi sjukdémsastand geti verio
til stadar eins og keefisvefn. Rannsakendur hafa
jafnvel velt fyrir sér orsakasamhengi milli astma-
einkenna 4 néttu og keefisvefns.

Rannséknarverkefnid

I rannsoknarverkefni sem hofundur vann undir
handleidslu Porarins Gislasonar var markmidio
a0 skoda tengsl pessara priggja sjukdéma en pad
hefur ekki verid gert adur svo vitad sé med pvi
ad framkveema svefnmaelingu og meelingu a vél-
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Mynd 1: Hér er 3 mindtna timabil med fjélda keefisvefnshléa upp & 15-20 sekidntur og tilheyrandi sdrefnisfalli

kjolfarid. A svefnriti mé greina uppvaknanir =arousal.



Mynd 2: Hér md sjd hvernig syrustigid i vélinda fellur dr pH5 i pH3. Flow limitation

merkir ad einstaklingur hafi prengsli { 6ndunarvegi.

indarbakflaedi samtimis. Tveir hopar voru valdir
af handahofi ar fyrri rannsékn Pérarins; annars
vegar folk med astma og hins vegar an astma.
Kynjahlutfall, aldur og likamspyngdarstudull var
sambeerilegt i hopunum. Patttakendur h6fou
ekki komio aour i svefnrannsékn. Pad kom
rannsakendum nokkud a dévart ad eftir ad hop-
arnir gengu undir svefnrannsokn ad pa voru 4
af 43 einstaklingum rannséknarinnar greindir
med alvarlegan kaefisvefns. Pessi stadreynd segir
okkur pad ad i pjoofélaginu eru enn einstakling-
ar med dagsyfju, skerta einbeitingu og 611 6nnur
einkenni kaefisvefns en vita ekki af sinum und-
irliggjandi kaefisvefni meo tilheyrandi 6ndunar-
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skartgripir
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hléum, surefnismettunarfalli og 6rvokum sem
skerda mjog gaeoi svefnsins (mynd 1).

I pessari rannsokn fannst ekki markteekt samband
milli astma, vélindarbakflaedis og keefisvefns. Hins
vegar voru astmasjuklingar marktaekt oftar med
einkenni vélindabakflaedis (p=0.02) og astma-
sjuklingar sem greindust med vélindabakflaedi i
rannsokninni lystu oftar einkennum surgs fyrir
brjosti an kvefs (p=0.05) og héfou vaknao oftar
med pyngslatilfinningu fyrir brjosti (p=0.04) sem
geeti gefio visbendingu um ad astmaeinkenni
peirra sem eru meo vélindabakfleeoi (mynd 2) séu
annars edlis. Enginn peirra sem greindist med
alvarlegan kaefisvefn var med vélindabakflaeoi.
Nidurstadan gaf visbendingu um samband pess-
ara sjukdoma en ekki beint orsakasamhengi enda
e.t.v. haepid ad finna slikt i rannsékn med svo
faum patttakendum.

Pad helsta sem haegt er ad leera af rannsdkninni
er ad kaefisvefn zetti setid ad hafa i huga hja
sjuklingum med astma og spurningar um hrot-
ur, dagsyfju dsamt svefnmaelingu atti ad hafa i
huga hja pessu folki. Margir sjuklingar sem geetu
haft hosta og astma tengt vélindabakfleedi hafa
ekki alltaf einkenni eins og brjostsvida. Minn-
istaedur er einn patttakendi sem greindist med
mikid bakfleedi i rannsékninni en hann hafoi fra
barnaesku kvartad um kréniska haesi asamt sinum
astma.

Heimildir med pessum pistli er haegt ad nalgast
i meistaranamsritgero: Respiratory disturbances
during sleep, esophageal reflux and asthma: 1s

there a connection? Olafia Asa Johannesdottir

(2007) Hi.
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Atli Josefsson

Svefnhadar ondunartruflanir

hja bornum

Stadalimynd keefisvefnssjuklingsins
er midaldra karlmaour i yfirpyngd
b6 keefisvefn greinist i 6llum aldurs-
og pyngdarhépum. A undanférnum
arum hefur athygli leekna og visinda-
manna beinst i auknum mazeli ad pvi
sem er kallad svefnhadar 6ndunar-
truflanir (SHO) hja bérnum. Lengi
‘ hefur verio vitad ad bdrn geta pjadst
af keefisvefni eins og fullordnir og
grunnasteedan er yfirleitt su sama og hja full-
ordnum, p.e. prengingar i efri 6ndunarvegi sem
orsaka ondunartruflanir i svefni. Pannig voru
til skamms tima notadar somu skilgreiningar til
greiningar a kaefisvefni hja bérnum og fullordn-
um. Nutima laeknisfraedi hefur pé almennt geng-
ist vid pvi i dag ad born eru ekki smaekkud mynd
af fulloronum og ad porf sé @ 6orum leidum til
ad skoda og skilgreina kaefisvefn hja peim. b6
a0 margir fulloronir hrjéti & hverri nottu er fjarri
pvi ad heilsa peirra allra bioi skada af. Yfirleitt
eru hrotur meinlausar hja fulloronum nema peim
fylgi regluleg 6ndunarstopp eda vanéndun sem
brytur upp svefnmynstrid, orsakar dagsyfju og
getur aukid likur 4 hjarta- og adasjukdémum.
Pad eru hins vegar til stadar sterk visindaleg rok
sem benda til pess ad reglubundnar hrotur hja
bornum geti skert lifsgaedi peirra og haft ahrif a
voxt peirra og proska. Pannig neer hugtakio SHO
hja bérmum yfir allt fra reglubundnum hrotum til
alvarlegs keefisvefns og 6ndunartruflanna.

Einkenni, ors6k og algengi

Born sem pjast af SHO hrjota flest 4 hverri
nottu og svefn peirra getur i mérgum tilfellum
verid ordlegur. Oft & tioum anda pau mikid med
munninum og i verstu tilfellunum koma fram
reglubundin éndunarstopp. Petta getur valdio
ymsum einkennum & daginn en olikt fullordonum
hefur astandid ekki alltaf i fér med sér dagsyfju.
Algengt er hins vegar ad bdérn séu utsett fyrir
hegounarvandamalum, ofvirkni og namsoroug-
leikum skv. nylegum rannséknum. Einnig geta
SOH aukio likur 4 svefngéngu og ad born veeti
rumid. Alvarlegri fylgikvillar eins og lungnaha-
prystingur geta einnig fylgt en peir eru nanast
ur ségunni i dag par sem haegt er ad medhondla
sjukdéominn 4dur en til pess kemur.

Born med SHO eru ad medaltali minni og 1étt-

ari en dnnur bém & sama aldri og er talid ad
trufladur svefn hja bormum geti dregid ur seyt-
un vaxtarhorména i svefni. Pannig ma segja ao
bzdi andlegum og likamlegum proska barnsins
geti stafad heetta af astandinu.

Orsok sjukdémsins liggur oftast i prengslum i effri
ondunarvegi og er algengasta astaedan steekkadir
halskirtlar. Einnig er vel pekktar éndunarfzera-
prengingar af voldum fétlunar s.s. Downs heil-
kenna eda afmyndaodra kjalka- eda andlitsbeina.
Born sem pjast af offitu eda eru med ofnaemi
eru einnig liklegri til a0 pjast af SHO. Teikn eru
a lofti um ad offita sé a leid med ad verda steerri
orsakavaldur en hingad til hefur verio i fram-
gangi SHO 1 hinum vestreena heimi.

Ekki er vitad nakvaemlega hversu stor hluti barna
4 vio SHO ao etja, enda hafa verid notadar mis-
munandi skilgreiningar og aldurshépar vid rann-
soknir. P06 ma aeetla ad sa hdpur sé a bilinu 3%
til 12%. Haesta tidnin virdist vera hja bormum a
aldrinum 4 til 8 dra og i sumum tilfellum getur
astandio lagast meo aldrinum &n pess ad pad sé
eitthvad sem foreldrar geti reitt sig a.

Greining

Hja fullordonum er kaefisvefn greindur med neet-
urmzelingu @ dndunarpattum, i heimahusi eda
inniliggjandi a sjukrahtsi. Hja bérnum hefur
viotal vio foreldra og likamsskodun a barni oftast
verio 1atid naegja til ad greina astandio, an pess
ad gerod sé svefnmaeling af neinu tagi, sem vaeri
aeskilegt ef vel eetti ad vera. P6 ma taka undir
pau sjonarmid ao hlifa beri bdrnum vid meeling-
um sem valda raski ef kostur er. Staersta astaedan
fyrir pvi ad minna er gert af svefnmaelingum &
boérnum er hins vegar su stadreynd ad hingad

til hefur ekki verio til stadar nesegjanlega gédur
bunadur til ad maela svefn peirra en su taekni
sem fyrir er hefur verid proud med hlidsjon af
fullordonum. Petta stendur pé til bdta eins og
lesa ma i annarri grein hér i bladinu.

Medferd

Par sem orsok flestra tilfella er staekkadir hals-
kirtlar er algengasta meoferdin hja bornum hals-
kirtlataka (adenotonsillectomy). Arangur slikra
adgerda hefur reynst gédur hja flestum og par
med er 6ndunarvandamalio yfirleitt ur ségunni
hja peim. Slikar adgerdir er hins vegar ekki heegt
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ad gera fyrr en born nd dkvednum aldri og enn
vantar fleiri rannséknir sem stadfesta langtima-
avinning.

I sumum tilvikum getur po purft ad medhéndla
ondunartruflanir med svefnéndunartaekjum
(CPAP) 4 sama hatt og hja fulloronum. ba sefur
barnid med grimu sem tengd er blasturstaeki sem
skapar ivid hzerri prysting en i andramslofti. Vio
peer adsteedur helst 6ndunarvegurinn betur opinn
og ondun getur att sér stad ohindrud.

Einnig hafa rannséknir synt ad i veegum tilfellum
geti dregid ur asynd sjukdomsins med gjof nef-
uda med bdlgueydandi sterum en slikt getur po
haft aukaverkanir i for med sér.

Lokaord

Svefnhaodar éndunartruflanir hjd béornum er

astand sem ber ad taka alvarlega, pvi dmed- valda bornum skada. Mikilveegt er ad foreldrar
hoéndlao getur pad haft ahrif 4 andlegan og séu medvitadir um tilvist vandans og hiki ekki
likamlegan proska einstaklinga a vidkveemu aevi- vi0 a0 leita adstodar sérfreedinga vakni grunur
skeidi. Sem betur fer eru til g60 medferdarurraedi um SHO.

eins og halskirtlatékur og svefnéndunartaeki

pannig ad i dag etti petta ekki a0 purfa ao Hoéfundur er lifedlisfreedingur og starfar m.a. vid

svefnrannséknir & Landspitalanum.
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Frimann Sigurnyasson, formadur Vifils:

Vifill

Um stofnun og starf félagsins

Pbetta tolublao SiBS-bladsins er
helgad umraedu um keefisvefn

og tengda peetti. Pegar petta
kom fyrst til umraedu pa saum
vid storkostlegt teekifeeri til ad
safna saman gédum greinum um
keefisvefn, til a0 upplysa lesendur
um pennan vankynnta sjukdom.
Pegar ég segi vid, pa er ég ad
tala um okkur sem myndum
Vifil, félag einstaklinga meo
keefisvefn og adrar svefuhdoar
ondunartruflanir.

Haustio 1987 hofst greining og meoferd
keefisvefns a islandi. Meofero meo
svefnéndunartaeki var fyrst beitt 4 islandi pa um
haustid og er su medferd enn algengasta og
arangursrikasta medferdin.

Sjuklingahépurinn steekkaoi og var farid ao
huga ad stofnun sjuklingafélags fyrir pa. 1993
var haldinn undirbuningsfundur og kosin
undirbuningsnefnd til ad vinna ad malinu.
Undirbuningsnefndina skipudu Bjamni S.
Jénasson, Sigrin Waage og Gunnar Arnason

ur hopi sjuklinga og Jona V. Hoéskuldsdottir
hjukrunarfraedingur. Pannig unnu starfsmenn
Vifilsstada strax med sjuklingunum ad stofnun
félagsins dsamt raogefandi adilum fra SIiBS. Auk
aournefndra nefndarmanna unnu einnig ad
stofnun félagsins Porarinn Gislason lungnalaeknir
Vifilsstadaspitala, Davio Gislason ur stjorn SiBS
og sidast en ekki sist Skuli Jensson sem pa var
frafarandi formadur Vifilsstadadeildarinnar.

A undirbuningstimanum var akveoio ad sakja
strax um aoild a0 SIBS og ad endurvekja
Vifilsstaoadeild SIBS sem landsfélag
sjuklingahopsins.

Haldinn var stofnfundur a Hétel Loftleidum

18. mai 1994, Félagio nefndist pvi i upphafi
Vifilsstaoadeild SIBS

L6go var dhersla 4 a0 tengjast strax SIBS. Sott
var um adild ad samtokunum og 4 29. pingi SIBS
sama ar, 1994, var adildin sampykkt.
Vifilsstaoadeild SIBS var parna sampykkt sem
nytt landsfélag pessa tiltekna sjuklingahdps, med
sjalfstaeda adild ad samtokunum , eins og fram
kemur i 2. gr. laga SIBS.

Par med var SIBS ordio moourfélag okkar.
Pegar lungnadeildin fluttist fra Vifilstodum og
Hrafnista tok yfir stadinn, pa var farid ad huga
ad pvi ad breyta nafni félagsins. Niourstadan
vard ao breyta nafninu i: Vifill, félag

einstaklinga med keefisvefn og aorar svefnhdoar
ondunartruflanir. Vifill hét annar praela Ingolfs
Arnarsonar, sem fann ondvegissulur hans. Eftir
honum voru Vifilsfell og Vifilsstadir nefnt. Pvi
fannst okkur tilvalio ad skira félagid eftir honum.
A Vifilsstsoum voru reetur okkar félags og SiBS
samtakanna.

En til hvers sjuklingafélag? 1 16gum Vifils segir
m.a. um tilgang félagsins:

a. Ad stuola ao fraedslu- og rannsoknarstarfsemi
a ondunartruflunum i svefni, edli peirra og
medferdarmoguleikum.

b. Ad baeta adstodu sjuklinga med keefisvefn og
adrar svefnhaoar ondunartruflanir og vinna
a0 fyrirgreidslu um utvegun lekningataekja
fyrir félagsmenn.

c. Ad midla upplysingum um keefisvefn til
sjuklinga, adstandenda, heilbrigdisstétta,
stjornvalda og almennings.

d. A9 vera i forsvari fyrir sjuklinga
med keefisvefn og adrar svefnhaoar
ondunartruflanir gagnvart stjérnvéldum og
almenningi.

e. A0 hafa samstarf vio innlend og erlend
félagasamtok, sem starfa & svipudum
grundvelli og ad hlidstaedum markmioum.

Segja ma po ad fraedsla sé staersta malefni
deildarinnar.

I peim tilgangi 1ét félagio gera myndina ,Hrjota
ekki allir um keefisvefn 4 Islandi.

| myndinni er fjallad um greiningu og meoferd
sjukdomsins og hvilik heilsufarsbylting pvi er
samfara a0 fa rétta medhdndlun. Pa koma i
myndinni fram reynsluségur sjuklinga.

Pessi mynd hefur verid eftirsott til kynningar og
hefur skilad sinu hlutverki vel.

Myndin og annad starf Vifils mun vonandi eiga
patt i pvi ad svifta hulunni af pessum sjukdémi
og leida til pess ad peir sem glima vid keefisvefn
- en hafa ekki verid greindir - leiti sér adstooar.

Vifill gefur at litinn
kynningarbeekling um félagiod.

Nu er i vinnslu baeklingur og plakat, undir
yfirskriftinni ,Er grunur um keefisvefn?*. par
verour folki bent & hvert pad getur leitad, til
a0 lata athuga hvort pad sé¢ med keefisvefn.
Stuttlega verdur sagt fra pvi hvernig keefisvefn
lysir sér og einnig sagt fra félaginu.

Vifill heldur tvo félagsfundi arlega. A fundina



hofum vid fengio sérfreedinga til ao flytja erindi
um sjukdém okkar og rannsoknir & honum

og tengdum efnum. Einnig er upplestur og
tonlistarflutningur til skemmtunar auk pess sem
félagsmenn hafa par vettvang til ad hittast og
spjalla saman. Raeda um reynslu sina og fraedast
um allt sem tengist sjukdémnum, notkun
ondunarvéla og fleira.

Vifill gefur ut tvo fréttabréf a ari i tengslum

vid félagsfundina. bar birtist urdrattur ur
fraedsluerindi sidasta félagsfundar, upplysingar til
félagsmanna fra félaginu lungnadeildinni o.fl.
Buio er ad greina ca. 6000 sjuklinga

hérlendis meo kaefisvefn og eru ca 2500 med

svefnondunarvélar, mest CPAP-svefnondunarvélar.

Midad vid hlutfallstolur erlendis pa er liklegt ad
yfir 20.000 manns 4 Islandi séu meo kaefisvefn.
Félagsmenn Vifils eru ekki nema ca 250-300
manns, og er pad litid midad vio pessar tolur. Po
verdur ad hafa i huga ad margir sem eru med
keefisvefn eru jafnframt med aora sjukdéma.
Margir sjuklinganna hafa upphaflega verid
greindir med hjartasjukdoma, lungnasjukdoma,
astma eda annad. Peir sjuklingar eru pvi oft
starfandi i peim félogum.

Pad er mikio starf framundan ad kynna
kaefisvefn fyrir landsmoénnum og fa pa sem
greindir eru med keaefisvefn til ad starfa med
félaginu.

Til ad na til pess folks sem hefur verid greint
med kaefisvefn og er med svefnéndunarvélar
bé er audveldast ad na til peirra 4 lungnadeild
LSH eda i tengslum vid starfio par. Pé svo ad
skimad s¢ fyrir keefisvefni @ nokkrum st6dum
pa er lokagreiningin a lungnadeildinni og par
hafa allir sjuklingarnir byrjad medferdina med
svefnéndunarvélunum.

Portfarma

Starfsfolk lungnadeildar hefur synt félaginu
mikinn hlyhug og stutt vid starfsemi pess

auk pess ad starfsmennirnir unnu ad stofnun
félagsins med sjuklingunum.

Félagsstarf Vifils fer alfario eftir pvi hve
dhugasamir og virkir félagsmennirnir eru. Pad
parf ad eiga sér stad endurnyjun i stjorn og
tryggja miklu meiri aldursdreifingu par. Til pess
a0 pad geti ordid verda yngri félagsmenn ad fast
til a0 starfa med félaginu.

Ef félagsménnum er illa vio ad binda sig i stjorn
eda nefnd pa er haegt ad skipa vinnuhdpa um
tiltekin skammtimaverkefni.

Félagsmenn Vifils geta einnig nytt sér félagsstarf
og bjénustu SIBS.

Eg vil svo minnast 4 ad Vifill er ekki bara fyrir
folk med kaefisvefn heldur jafnframt adra sem
eru med svefnhaodar dndunartruflanir.

Vifill er ekki stort félag po svo ad pad sé stor
hopur folks sem er med keefisvefn og adra
svefnhaodar dndunartruflanir.

Félagio leggur sitt af mérkum til ad auka
lifsgaeoi félagsmanna og annarra med keefisvefn
og adrar svefnhadar dndunartruflanir. Meo pvi ad
stydja vio starfsemi félagsins er verid ad leggja
100 a vogarskalar aukins 6ryggis og baettrar
liounar fjélmargra landsmanna.

e Vifill er félag einstaklinga med kaefisvefn
og adrar svefnhadar ondunartruflanir.

¢ Télagio er sjuklingafélag og er eitt af
aoildarfélogum SIBS.

e Adsetur: SIBS-husid Sioumula 6,
108 Reykjavik
Kennitala: 451094-2039
Netfang: svefninn@gmail.com
Bloggsioa: http://vifill.blog.is

vistor

Urval af scengurfatnaoi
fyrir smda sem hda

Skolavoroustig 21a « 101 Reykjavik ¢ simi 551 4050
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Pérarinn Gislason:

Kafisvefn fyrr og nu

Greining og meoferd keefisvefns a
islandi hofust haustio 1987. Pad voru
ekki margir sem pa voru peirrar skod-
unar ao til veeri sjukdémsastand sem
einkennist af endurteknum 6ndunar-
stoppum i svefni, havaerum hrotum,
naetursvita og syfju ao deginum. A
pessum tima var vida litio a kaefisvefn
adallega sem félagsleg 6peegindi, par
sem hrotur péttu trufla maka og néan-
asta umhverfi.

Upphaflega var eitt sjukrarum & Vifilsstdum
®tlad sérstaklega til ad greina og medhondla
keefisvefnssjuklinga, en peim fjélgaoi fljotlega i
fjdgur rum og var po langur bidlisti. Undir lok
9. aratugarins kom 4 markad greiningarbun-
adur sem gerdi mogulegt ad skra stafreent m.a.
svefn, 6ndun og surefnismettun. Pessi bunadur
var hannaour af Helga Kristbjarnarsyni laekni
og samstarfsmonnum hans, en fyrirteeki peirra,
Flaga, var til skamms tima heimsleidandi 4 svid
svefnrannsoknameeliteekja. Sjuklingar gatu sofio
heima med pessi einfoldu meeliteeki og fljdtlega
var farid ad rannsaka pa med grun um keef-
isvefn & Akureyri, Neskaupsstad, Reykjalundi og
Vestmannaeyjum auk pess sem lungnalaeknar i
Laeknasetrinu hafa undanfarin ar sent sjuklinga
heim med greiningarbunao.

Mynd 1. Vifilsstadir. par hdfst greining og medferd
keefisvefns haustid 1987.

Meodferd med svefnondunartzeki var fyrst beitt a
islandi haustio 1987. Sjuklingum fjolgaoi heegt
par sem innstilling purfti ad fara fram a sjukra-
husi, en um migjan 9. dratuginn komu a markad
svefndndunarteki med skraningarbunadi, en par
med var unnt ad hefja medferd i heimahusi, ef
astand sjuklinga ad 60oru leyti leyfoi pao.

Algengi kaefisvefns

Sjuklingum med greindan kafisvefn hefur fjolg-
ad ort. Vio skodun i upphafi ars 2009 reyndust
yfir 6.000 islendingar hafa greinst meo kaef-
isvefn, af peim voru pa 5.400 lifandi. Hlutfall
karla og kvenna med keefisvefn er synt 4 mynd

2. Segja ma ad um 6% midaldra karla og rum-
lega 2% kvenna hafi keefisvefn. Athygli vekur ao
keefisvefn er mun algengari medal yngri karla,

en litill kynjamunur er i elstu aldurshopunum. A
pessu eru liffreedilegar skyringar. Pad vekur einn-
ig athygli hve fa bérn hafa greinst med keefisvefn
og er pad mjog midur pvi dndunartruflanir barna
i svefni eru jafnvel alvarlegri en medal fulloro-
inna.

Samtimis pvi sem fjoldi greindra keefisvefnssjuk-
linga hefur vaxio mjog pa hefur einnig vaknad
dhugi 4 greiningu og meodferd annarra svefnhdora
ondunartruflana. Oftast er p4 um ad reda sjuk-
linga med tauga- eda védvasjukddma, afleidingar
berkla, maenuveiki eda hjartasjukdoms a hau
stigi. Pessir sjuklingar eru ekki med éndunarhlé
og hrotur, eins og peir sem hafa kaefisvefn,
heldur vanéndun i svefni og surefnisskort asamt
haekkun a koltvisyrlingi.

MUTE WS o vvern A el mad aehy sl

Mynd 2. Hlutfall karla og kvenna med keefisvefn &
Islandi drid 2009

Medferd keefisvefns

Meoferd keefisvefnssjuklinga med svefnondunar-
teekjum hofst haustio 1987. Blasturstaekin voru
stor og hdvadasdom. Adeins voru til prjar geroir af
nefgrimum. Allir peir sem nota svefnéndunarvél
4 Islandi hafa byrjad meoferoina i tengslum vio
starfsfélk lungnadeildar - fyrst & Vifilsst6dum og
svo fra og med arinu 2002, er starfsemin flutti

4 Landspitalann i Fossvogi. Miklar framfarir hafa
ordio i taekjabunaoi og hafa taekin smaekkao,
ordid hljoolatari, eru med mismunadi pryst-
ingsgjafa, hita- og rakataeki auk pess sem fjoldi
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tegunda af nef- og andlitsgrima skiptir tugum.
Reynt er ad samraema sjonarmid pess ad kaupa
sem mest sému gerdar og um leid er fundio

paod sem hverjum sjuklingi hentar best. Arang-
ur meoferdarinnar hefur verid med pvi besta
sem pekkist i heiminum og skiptir par reynsla
starfsfolks miklu. Alls eru um 2.500 manns sem
nota ad stadaldri svefnéndunartaeki pegar peir
sofa. Til viobdtar eru um 200 sjuklingar med
annars konar svefnhadar éndunartruflanir, sem
njota pekkingar og pjonustu sama hops fagfolks.
Sumir peirra, t.d. sjuklingar med MND og Duc-
henne vooaryrnun, eru haodir ondunarvél allan
solarhringinn, en faghdpurinn & lungnadeildinni
hefur unnid 6tullega ad pvi ao slikir einstaklingar
geti verid heima, ef adsteour leyfa.

Breytt viohorf

til keefisvefns

Fyrir 20 arum var mest horft til pess ad kaefisvefn
trufladi svefn og ad sjuklingar fyndu fyrir preytu
og dagsyfju. Afleidingin var m.a. margfaldar likur
4 umferdarslysum og skert lifsgeedi. Undanfama
aratugi hafa rannséknir synt ad til vidbotar
dagsyfjunni pa eru sterk tengsl keefisvefns vid
hjarta- og @0asjukdéma asamt sykursyki. betta
sést ljoslega medal islenskra kafisvefnssjuklinga
par sem har blodprystingur, hjartasjukdomar,

hver eru tengsl offitu, keefisvefns og hjarta- og
ae0asjukdoma. Nidurstéournar zettu ad geta leitt
til breytinga @ medferd, en buast ma vid ad i
framtidinni verdi meoferdin i mun meira meeli
einstaklingsbundin.

Framtidarhorfur

Med vaxandi fjolda keefisvefnssjuklinga og baettri
meeliteekni ma buast vid pvi ad frumgreining
keefisvefns og jafnvel eftirlit verdi jafnvel ad ein-
hverju leyti 4 vegum heilsugaeslustoova. Teekni-
lega eru einféldustu maelingar 1éttar i fram-
kveemd einkum eftir ad ny kynsldd meeliteekja fra
islenska fyrirtaekinu NoxMedical kom & markad.
Sérstaklega verdur ad vonast til pess ad leeknar
muni syna rannsoknum barna med einkenni um
ondunartruflanir i svefni meiri dhuga. Ad hefja
medferd med svefndndunartaeki er stor breyting
og pydingarmikil 1 lifi pess einstaklings sem & i
hlut. Ad byrja slika meoferd krefst starfsfélks med
reynslu og adgengi ad fjélpeettum bunadi likt og
er nuna til stadar a lungnadeild Landspitalans.

sykursyki og blodpurrdarsjukdomar i heila fara
oft saman. Petta samspil er sterkast medal
peirra sem eru yngri og almennt er nu talid ad
keefisvefn medal aldradra sé haettuminni, ekki
eins tengdur skertum lifslikum og medal peirra
sem yngri eru. .

Alpjodlegt

ranns6knarsamstarf

Undanfarin 6 ar hafa fjélmargir islenskir
keefisvefnssjuklingar tekid patt i vidamikilli
visindarannsokn sem styrkt er af bandarisku
heilbrigdismalastofnuninni (NTH) um eoli og
erfoir keefisvefns. Fyrstu nidurstéour eru ad
birtast og gerir Erna Sif Arnardottir, doktorsnemi,
grein fyrir hluta peirra i pessu bladi. Framkveemd
pessarar rannséknar hefur gengid mjog vel

og er patttdkuhlutfall yfir 90%. Vafalaust a

pad sinn patt i pvi ad rannsdknarhopurinn a
lungnadeildinni hefur ad nyju hlotid styrk til
rannsokna nastu 5 arin. Alls er styrkupphaedin
hatt i 200 milljonir krona. Atlunin er ad fylgja
eftir nygreindum keefisvefnssjuklingum og

meta hverju medferd med svefnéndunartaeki i

4 manudi breytir hvad vardar blodprysting og
hjartslatt i 24 kist, starfsgetu hjarta maelt meo
seguldémun, astand aedakerfis og bodefni i bloai.
Einnig verdur vidomidunarhdpi an keefisvefns
bo06id til rannsoknar.

Pessi rannsokn fer einnig fram i Philadelphiu,
Bandarikjunum vid University of Pennsylvania og
mun vafalaust marka viss timamét i rannséknum
a keefisvefni. Rannséknin mun varpa ljosi 4 pad

Polarolje
nattaruolia

Nidurstodur doktorsrannséknar Linn
Anne Bjelland Brunborg vid Haskélann i
Bergen syndi med kliniskum rannsék-
num sinum ad Selolia linar lidbdlgur og
lioverki hja peim sjiklingum sem
haldnir eru IBD (parmasjukdomar sem
valda bdlgum), og hefur &hrif & bata
& parmabdlgu. Nidurstddur rannséknar
hafa synt, ad omega-3 fitusyrur i
seloliu geta haft fyrirbyggjandi ahrif &
sjukdéma eins og hjarta- og aedasjuk-
doéma.

Professor Arnold Berstad i Bergen
hefur framkveemt margar rannséknir a
sjuklingum med lidvandamal sem
orsakast af boélgum i pérmum. Hann
lysir rannséknarnidurstédum pannig: Gott fyrir:
,Olian hefur ekki einungis &hrif & - Lidina
verki hja sjuklingum & drangursrikan - Maga- og parma-
fljott i ljés. Vié héfum séd sjuklinga starfsemi
nd goédum bata eftir einungis viku Hi

« Hjarta og aedar

medhéndlun” ! h 3
« Onzemiskerfid

Polarolian faest i apotekum og heilsuhiusum.
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Pétur Bjarnason:

Dagbok ur fero SIBS
lestarinnar 2009

Dagana 16.- 22. september s.l. heimsottu starfs-
menn SIBS og adildarfélaga Vesturland, Vest-
firdi og Norourland vestra. Komio var vido a 11
st6oum og maeldur var blédprystingur, bloofita
og surefnismettun. betta atti pé ekki vid um
isafjaroarbae, Bolungarvik og Suoavik. Par voru
ekki maelingar en starfsemi SIBS og aoildarfélag-
anna kynnt i verslunarmidst6dinni Neistanum.
Okkur var hvarvetna vel tekid. Jafnframt pvi ad
mazela pa var utdeilt freedsluefni, syndar myndir
ur starfsemi SIBS, aoildarfélaga og Happdreettis
SIBS. 1 tilefni af sextugsafmeeli happdraettisins
voru gefnir bolir og brjostsykurpakkar.

Pessi ferd er apekk peirri sem farin var af sama
tilefni haustid 2007, en styttri og yfirferdin ekki
eins mikil. Nidurstédur meelinganna verda sidan
teknar saman og unnar ur peim margvislegar
upplysingar.

Vio framkveemdina nutum vid velvilja ymissa
aoila. Lyra sf. lagoi okkur til strimla og meeli-
taeki fyrir bloofitumeelingar eins og pao fyrirteki
hefur gert fra upphafi pessara maelinga, sem
upphaflega voru a vegum Hjartaheilla, en eru na
sameiginlegt verkefni innan SIBS.

Toyota 4 Islandi l4naoi okkur prja Toyotabila,
sem vid merktum i bak og fyrir og nefndum
sidan SIBS lestina. N1 lagoi okkur til bensin 4
bilana og auk pess veitingar ad eigin vali a 6llum
pjonustustédvum N1 & leidinni, sem reyndust
vera 20i margar.

P4 gafu Hjartaheill blédprystingsmzela 4 allar
heilsugaeslustédvar sem vido komum & og Happ-
draetti SIBS lagoi til boli og brjostsykur, auk pess
sem lestarfélkio hitti umbodsmenn happdreett-
isins vida a leidinni og atti med peim anaegjuleg-
ar stundir yfir kvoldverai.

A hverju kvoldi setti undirritadur stutta klausu
dsamt myndum inn 4 heimasidu SIBS og hér 4
eftir fer pessi dagbokarfeersla eins og hun kom
fyrir. Ekki reyndist unnt ad birta allar myndirnar,
en nokkrar fengu ad fljéta med. Hinar eru til
stadar 4 vefnum okkar, www.sibs.is og haegt ao
sjd peer steekkadar med pvi ad tvismella & mynd-
imar. Hér kemur svo dagbokin.

Dagur 1

Dalir og Bardastrandarsyslur
SIBS lestin er 16g0d af stad aftur eftir tveggja ara
hlé. Lestarfdlk reis snemma ur rekkju og 6k af

- 20

.[ morgunljémann er lagt af stad”

stad fra Sidumula 6 sem leid liggur vestur i Buo-
ardal. Toyotabilarnir foru létt med petta, knunir
orku fra N1.

| Buoardal var verio vio maelingar & blooprystingi,
bloofitu og surefnismettun auk myndasyninga
og kynningu 4 SIBS og adildarfélsgum bess. P4
var litio vio hja umbodsmanni Happdraettis SIBS,
Bogu Thorlacius i Blémalind.

Sidan hélt meginhdpurinn ad Reykhdlum med
viokomu i kaffi & Skerdingsst6dum en happ-
dreettisfolkid heimsotti umbodsmann sinn 4
Fellsstrénd, Johann Pétursson i Storu Tungu.

Til st6d ad heimsaekja Halldér D. Gunnarsson i
Kroksfjardarnesi, en hann var pa a Reykholum og
forumst vid a mis.

Eftir rikulegan kvoldverd i Bjarkarlundi var ekio
til Bildudals 1 gistingu.

Kiddi pdstur og Svanborg hlyda & harmonikuténa
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Skv. hefoinni rigndi 6skaplega pennan fyrsta dag,
likt og fyrir tveimur drum og vegirnir, eftir ad kom
a Vestfjaroakjalkann, voru lika oskaplega slaemir,
jafnvel & vestfirska visu, enda margir vegaspott-
arnir 4 sjétugsaldri 4n breytinga. | métmeelaskyni
virdist einn hjolkoppur hafa yfirgefio lestina og er
hann ur s6gunni sidan. En lestin hélt aatlun sinni
og skiladi okkur i nattstad, par sem tok vid hefo-
bundin baratta vio ad koma efni dagsins 4 heima-
siouna. Enn er ekki 1jost med myndefnid, par sem
netsamband er mjog haegvirkt.

A morgun liggur svo leidin til Patreksfjaroar og
Talknafjardar.

Dagur 2

Patreksfjordur, Talknafjordur
Morgunverdur 8 Vegamdtum og svo til Patreks-
fjardar par sem var vel maett i maelinguna og vid
fengum gdoar mottokur. Leikio var @ harmoniku
fyrir sjuklinga og heimilisfélk a sjukrahtsinu par
sem medalaldur er har.

Sidan 1a leidin til Talknafjardar og par var setinn
bekkurinn i litla heilsugeesluhtisnaedinu,

en par voru lika mjog godar méttékur og meet-
ing afar g60. bolinmoodir gestir stoou med veqggj-
um og satu jafnvel a gélfinu, en allt gekk petta
einstaklega vel.

Bolir, pennar, baeklingar og bléd runnu Ut hja
okkur eins og heitar lummur, en fraedslumyndir
um starfsemi okkar eru jafnan i gangi a medan
beoio er.

i kvold komu margir umbodsmanna okkar a
svaedinu til Bildudals og snaeddu med okkur
kvoldverd & Vegamdtum.

Par attum vid mjog notalega kvdldstund med
beim og ad lokum var kvéldsopinn drukkinn i
115 ara gémlu husi Gretu og Péturs, sem nefnist
Joénshus, en einnig nefnt Hratakofinn. Su heio-
ursnafnbot er vegna pess ad par bjuggu i upp-
hafi verslunarpjonar P.J. Thorsteinsson, sem allir
voru ungir og ogefnir.

Dagur 3

Bildudalur - nordur heidar

Nu voru meelingar 4 Bildudal og meeting par var
mjog goo, ekki sist ef hun er tekin sem hlutfall
af ibuatolu, pvi yfir 20% ibuanna komu til okkar.

Strandabyggd

VESTURBYGGD

bad er ekki alltaf leidinlegt!

Sidan heimsottum vid Jon Kr. Olafsson séngvara
og safn hans, Melddiur minninganna, en par er
vissulega margt skemmtilegt ad sja og kvoddum
sidan Bildudal.

Pé tok vio gliman vio pjédveginn a ny. | sumar
var haldid sérstaklega upp 4 50 ara afmeeli Dynj-
andisheioarvegar. Midao vio veginn i dag pa er
hun ekki ern. Pad ma segja ad astand vegarins sé
mjog 1 samreemi vio aldurinn. Skv. Vegagerdinni
i fyrra attu umbaetur ad hefjast arid 2012. Sidan
hefur margt breyst og alls 6vist hvenaer paer
munu hefjast.

A bingeyri var hluti af slitlagi Dynjandis- og
Hrafnseyrarheida pvegid af Toyotunum, en pad
hafdi tekio sér far med peim. Svo var litid inn hja
N1 ad vanda og tekid stundarhlé fyrir smabita.
Dagskranni lauk svo meo kvéldverdi & Isafiroi
med umbodsmdnnum okkar 4 svaedinu. Mat-
sedillinn hljédadi upp a dvissuferd, sem reyndist
frabaer og pad var gaman ad hitta umbodsmenn-
ina og spjalla vio pa. Gist 4 Hotel isafiroi meo
utsyni yfir lognkyrran Pollinn sem speglar ljosin i
baenum.

Dagur 4 - Isafjorour, Reykjanes
Fjoroi dagur lestarferdarinnar rann upp med
solskini og gédu vedri. Byrjad var & pvi eftir
morgunmat ad fara inn & flugvdll og na i viobot-
arsendingu af bolum og fleira. Helgi Kristofers-
son i Mulalundi kom til lids vid okkur i dag og
kynnti Mulalund og starfsemina par. Hann kom

=

Talknafjordur
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Pad var ad sjélfségdu &0 vid Dynjanda

lika meo fleiri DVD myndir og ymsan bunad.
Vio vorum svo i verslunarkjarnanum Neistanum
kl. 13-16:30 ad kynna SIBS og aoildarfélsgin,
gefa boli, brjéstsykur, penna og fleira, auk pess
a0 veita freedslu um starfsemina.

Til Tids vid Pétur komu gamlir félagar ar Harm-
onikufélagi Vestfjarda og spiludu fyrir baedi gesti
og gangandi. Kjarninn ur hopnum var I6ngum
kalladur “Grafaragengid”, kennt vio paverandi
kirkjuvoro, Inga Joh.

Pegar peir hofou verid kvaddir med pokkum
var tekid saman og Birgir og Helgi i Mulalundi
héldu sudur med kvoldflugi. Lestin hélt afram
inn i Reykjanes par sem gist verdur i nott. Hér
er siour en svo neitt fasinni pvi kajakreedarar eru
hér i stérum hopi dsamt ,mini“ settarmdti og
afmeelishopi.

Nokkrir lestarstjoranna fengu sér hlytt og nota-
legt bad i lauginni i kvold

Ovist er med myndir ntina vegna haegs netsam-
bands. Forlata netlykill Simans sem var lofadur
i hastert af simaséluménnum séludaginn er vita
gagnslaus hérna og er bara med leidindi.

Dagur 5

Reykjanes, Drangsnes, Hélmavik
Gamla laugin i Reykjanesi var skodud i morgun.
Hér hefur verid kennt sund allar g6tur sidan
1830. Stdridja var hér a lionum 6ldum, salt-

Grafaragengid i aksjon
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Tryggvi og Ragnhildur, umbodsmadur okkar &
Drangsnesi

vinnsla i storum stil og gott ef ekki brennisteins-
vinnsla lika.

Ekio yfir Steingrimsfjardarheioi @ Drangsnes med
orstuttu stoppi 4 6oali Sigmars B. Haukssonar,
formanns Astma og ofnaemisfélagsins og stjorn-
armanns i SIBS. bar standa yfir framkvaemdir en
hofainginn sjalfur fjarri ad pessu sinni.

Fra Drangsnesi var sidan ekid til Holmavikur par
sem haldid var afram maelingum.

Maeting 4 pessum stooum var seemileg en medal
skyringa @ pvi a0 ekki komu fleiri var ad géngur
og réttir standa nu yfir og afar margir taka patt i
beim eda samgledjast beendum a annan hatt. En
- a0 vanda var gaman a0 reeda vid pa sem komu
til okkar og segja peim af okkur. Bolirnir eru vin-
seelir sem fyrr.

Vid gistum i Steinhusinu, sem um arabil nefndist
Gistihusido @ Holmavik og var byggt 1911.

Hér er gott ad vera og ekki spillir pad ad galdra-
karlar hafa adsetur hinum megin vid gétuna

og Café Riis rétt hja. Par sneeddum vid godan
kvoldverd med Ragnhildi, umbodsmanni okkar a
Drangsnesi og Tryggva manni hennar

HUNAPING
VESTRA

Skagastrond
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SIBS lestin & Skagastrond

Dagur 6

Hoélmavik - Hanavatnssyslur

Ekid fra Holmavik i birtingu. Neering i nyja Stad-
arskalanum asamt prifabadi fyrir bilana, sem
ekki veitti af. Svo rolega eftir pjodveginum til
Blondudss. Maettum ekki einu sinni 16greglubil,
pratt fyrir gdédakstur alla leid.

Helgi nadi ad spyrna fram ur punghlédnum
vorubil, en vid sviftingarnar sveif segulmerkimidi
af bilnum og bar vio himin. Helgi hljop hann
uppi og bar naudugan i bilinn aftur og sidan
sigldum vio & eftir vorubilnum og gekk vel.
Skemmst er fra ad segja ad mottokur og maet-
ing voru einstaklega gédar baedi a Blonduosi og
Skagastrond. Vid forum fram ur timamdérkum &
badum stédum, en samtals meettu 110 manns til
okkar.

Lesefni er & protum og eitthvad farid ad sneidast
um boli og DVD spoélur en vid munum senda
slikt til peirra sem pess dska.

i kvold var svo kvoldverour & Hotel Blondudsi
med umbodsmdénnum okkar a Blénduosi og
Skagastrond sem heita badar Guorun. Vio feng-
um mjog gédan mat og attum skemmtilega
stund med peim.

Petta var sidasta kvoldmaltio ferdarinnar

en henni lykur 8 morgun med meelingum 3
Hvammstanga og sidan heimfero.

Bidstofan & Bléndudsi

Méttékunefndin § Hvammstanga

Dagur 7

Blondués, Hvammstangi, heimleidis
Meelingar & Hvammstanga kl. 11-14, géd maeting
og godar viotdkur.

Bilarnir, sem voru vido upphaf ferdar hlaonir af
freedsluefni, bl6dum og beeklingum, bolum og
brjostsykri asamt maelitaeekjum margs konar, eru
nu nanast tomir utan ferdafolksins og pjonkur
peirra.

Nu var ad heita matti allt kynningarefni upp urio
og vid munum senda ymislegt i posti sem ekki
gafst kostur & a0 afhenda.

Eftir ad vio hofoum fengio okkur ad borda i
Stadarskdla og Toyota bilunum hafdi verid brynnt
i bodi N1 var haldid sem leid liggur til Reykjavik-
ur, affermt i Sioumula 6 og bilarnir settir i prif
og bon.

Pessi ferd, sem stadid hefur i rétta viku, er

a enda. Vio h6fum hitt margt félk og komio
margyvislegri freedslu a framfeeri. Hopurinn hefur
starfad sem einn madur og par med hefur petta
einnig treyst bondin a vinnustadnum.

Bestu pakkir til allra sem 16gdu okkur 1id og
sérstaklega til allra sem téku & moéti okkur a
heilsugaeslustédunum og greiddu gotu okkar a
alla lund.

Einnig pokkum vid af heilum hug Toyota a
Islandi og N1, sem af rausn og stérhug 16gou
okkur til fararskjéta og eldsneyti.

(®
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Ragnheidur Harpa Arnardéttir

Stiklad a storu um
starfsemi Kristnesspitala

A Kristnesspitala i Eyjafiroi eru
starfreektar tveer deildir Sjukrahussins

a Akureyri (FSA), endurhafingardeild
og oldrunarlaekningadeild. Spitalinn

er stadsettur u.p.b. 10 km fyrir innan
Akureyri, eda framar i firdinum, eins og
Eyfirdingar orda pao, & landnams;joro
Helga magra. Utsynid og umhverfio allt
er mjog fallegt & Kristnesi og skiljanlegt
a0 pau Helgi og Porunn hafi viljao
setjast hér ad.

Agrip af ségu Kristnesspitala

A prioja aratug sioustu aldar grasserudu berklar
4 Islandi og heilsuhzeli Norolendinga var fundinn
stadur i Kristnesi. Kristnesheeli var vigt arid 1927
og starfadi sem berklahaeli i ram 30 ar, eda par
til berklalyf voru ordin pad 6flug ad porf fyrir
heelisvist hafdi rénad mjog. Ario 1960 gaf rik-
isstjornin ut fyrirmaeli um ad Kristneshaeli aetti
ad sinna fleirum en berklasjuklingum. Breyttist
starfsemin pa smam saman til pess horfs ao
verda fyrst og fremst hjukrunarheimili. Ario 1984
var nafni stofnunarinnar breytt ur heilsuhzeli i
spitala og ari seinna sampykkti stjdrnarnefnd
rikisspitalanna nyja stefnumdérkun fyrir stadinn
par sem dkvedid var ad & nedri haed spitalans
yroi endurhaefingardeild. Undirbuningur pessa
hofst pegar og stefnt var ad pvi ad umbreyting
pessi teeki 6 ar. Halldor Halldorsson lyflaeknir var
raoinn yfirleeknir ad spitalanum m.a. til ad styra
pessum breytingum. Stér lidur i peim undirbun-
ingi var ad ryma smam saman til fyrir framtioa
endurhafingarsjuklingum med pvi ad breyta
hjukrunarrymum i hvildarinnlagnarymi og einnig
var stax unnid ao pvi ad breyta fyrrum sam-
komusal sjuklinga i adstoou fyrir sjukrapjalfun.
Fyrsta dag julimanadar 1988 vard greinarhof-
undur peirrar geefu adnjétandi ad verda fyrsti
sjukrapjalfarinn sem hoéf storf vio Kristnesspit-
ala. P4 ma segja ad endurhafing hafi hafist vid
Kristnesspitala, pott smatt hafi verio i byrjun,
pvi pa komu fyrstu sjuklingarmir gagngert til
endurhafingar i Kristnes. Teymisvinna er afger-
andi til ad vel takist til vid endurhzefingu og var
samvinna og samstada alls starfsfdlks Kristnes-
spitala um endurhafinguna til fyrirmyndar pegar
i upphafi. Haustid 1990 veenkadist mjog hagur
endurhafingarinnar pegar O16f Leifsdottir, fyrsti

idjupjalfinn & Kristnesi, baettist i hopinn. Sumarid
1991 kom Stefan Yngvason endurhafingarlaeknir
til starfa vio spitalann og endurhzefingardeildin
var formlega stofnud 1. dgust sama ar. Afram var
rekin hjukrunardeild & efri heed Kristnesspitala
fram til arsins 1995 pegar henni var formlega
breytt i 6ldrunarleekningadeild. Ario 1993 var
stigid mikio heillaspor fyrir framtid spitalans
pegar rekstur hans feerdist fra rikisspitulunum til
FSA.

Starfsemin um pessar mundir
Starfsemin hefur eflst og dafnad og ario 2008
voru samtals 39 endurhaefingarrymi a Kristnesi,
20 & endurhzfingardeild og 19 a 6ldrunarleekn-
ingadeild. Sem pattur i sparnadaradgerdum var
hjukrunardeild FSA 16gd nidur i januar & pessu
ari (2009) og 11 hjukrunarsjuklingar fluttir a0
Kristnesi, svo nu ma segja ad prenns konar starf-
semi sé i husinu pott deildirnar séu bara tveer.
Vio pessa breytingu feekkadi endurheefingarrym-
um sem pvi nemur, en fram ad pvi hafdi end-
urhaefingin ad segja ma eflst ar fra ari. Vio Krist-
nesspitala starfa 6 sjukrapjalfarar (5 i hlutastarfi)
og 5 iojupjalfar (4 i hlutastarfi), einn félagsrao-
gjafi i fullu starfi, salfreedingur i hlutastarfi, en
naeringarfredingur og talmeinafraeedingur koma
a0 eftir porfum sem verktakar. A endurhafing-
ardeild eru taep 6 stoougildi hjukrunarfreedinga

Sé0 heim ad Kristnesspitala.
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Fra sjakrapjalfarasalnum.

og u.p.b. 8 stédugildi sjukralida en & 6ldrunar-
leekningadeild eru neerri 12 stoougildi sjukralioa
0g 5-6 stodugildi hjukrunarfreedinga. Allmargir
sem sinna pessum stérfum vinna hlutastarf.
Sama ma segja um leeknana i husinu, en vio
endurhaefingardeild starfa 3 laeeknar (2 i hluta-
starfi) og 4 oldrunarleekningadeild 3 laeknar, allir
i hlutastarfi & Kristnesi. Samtals starfa nu 70-80
manns a Kristnesspitala.

A endurhaefingardeild

dvelja sjuklingar med mjog mismunandi vanda-
mal og sjukddmsgreiningar. Starfsemin fer ad
hluta til fram sem einstaklingsmidud hopmeo-
ferd og ad hluta sem einstaklingsmeoferd. Sem
stendur eru prjar skilgreindar hopmedferdir vio
endurhafingardeildina: Verkjaskoli, offituend-
urhaefing og lungnaendurhaefing.

Su hopmeoferd sem lengst hefur stadid er svo
kallaour verkjaskoli, en hann hof géngu sina
2003. 1 verkjaskolann koma fyrst og fremst
einstaklingar sem eiga vid langvinna verki og
margvisleg vandamal peim tengdum ad strida.
Verkjaskolinn stendur yfir i 6 vikur og midast
endurhafingin vid pad baedi ad minnka verki
og ekki siour ad auka faerni og studla ad auk-
inni pjoofélagspatttoku folks, pratt fyrir glimuna
vid verki. Skjolsteedingar verkjaskolans taka patt
i ymsum hoppjalfunartimum stadarins dsamt
einstaklingsmeoferd hja t.d. sjukrapjalfara, idju-
bjalfa, salfraedingi o.fl. Einnig eru sérstakir hop-
freedslutimar fyrir verkjaskdlann. Verkjaskolinn
annar 36-42 skjolsteedingum a ari (6-7 hoépum).
U.p.b. tvofalt fleiri konur en karlar taka patt i
verkjaskolanum.

Haustid 2005 héfst hopendurhaefing offitusjuk-
linga. Lifsstilsvandamal af pvi tagi krefjast tals-
verdra breytinga a hugsunarheetti og daglegu lifi
hvers og eins, sem oft er erfitt ad kljast vid pvi
vidjar vanas eru sterkar. Pvi er offitumedferdin i
heild til priggja ara. Fyrst er 5 vikna hopmedferod
& Kristnesi. U.p.b. 6 vikum seinna er hopurinn
kalladur til viotals hja medferdarteyminu & Krist-
nesi til eftirfylgdar. begar lionir eru 3 manudir
fra upphaflegu dvélinni kemur hépurinn aftur i

eina viku, eins konar ,upprifjunarmeofero®. Eftir
bad er bodad til eftirfylgdarfundar 4 u.p.b. fjog-
urra manaoda fresti par til lidin eru 3 ar frd upp-
hafi meoferoar. Talsvert er lagt upp ur almennri
likamspjalfun og aframhaldandi hreyfingu heim
vio, enda reglubundin hreyfing eitt 6flugasta
vopnid gegn offitu. Einnig er ad sjalfsogou 16gd
mikil ahersla & freedslu og hagnyt atrioi um mat-
areedi, t.d. eldar hopurinn alltaf hadegismat sinn
sjalfur. batttakendur i offituendurhafingunni
eru ad jafnadi s.k. dagsjuklingar, p.e.a.s. peir sofa
heima hja sér, borda par morgunmat og kvold-
mat, en dvelja 4 Kristnesi megnid af deginum. ba
er haegt ad byrja strax ad taka a sinum malum
heimavid, samhlida hinni skilgreindu endurheef-
ingu. Félk sem kemur lengra ad parf pd aod vera
inniliggjandi fyrstu 5 vikurnar og medan & upp-
rifjunarvikunni stendur, en FSA og par med Krist-
nesspitali hefur upptokusveedi fra Vestfjéroum

til Austurlands. Heegt er ad taka til medferdar 4
nyja hopa a ari til offituendurhzefingar, eda 32
manns. | pessum hépum eru konur a.m.k. prefalt
fleiri en karlar.

Lungnaendurhaefing i hopi héfst vorid 2006.

Par er mest ahersla 16g0 4 likamspjalfun, énd-
unartaekni og orkusparandi vinnulag dsamt mikilli
freedslu tengdri lungnasjukdémum og ymsum
bjargradum til beettrar heilsu, baedi til likama og
salar. batttakendur i lungnahopi eru ad jafnadi
flestir s.k. dagsjuklingar og koma til meoferdar

3 daga i viku (annan hvern dag) og eiga rélegri
daga inn & milli. A Akureyri er starfraekt viohalds-
pjalfun fyrir hjarta- og lungnasjuklinga (HL-st60-
in) og pvi gooir moguleikar fyrir patttakendur

fra Akureyri og nanasta umhverfi ad halda afram
likamspjalfun i hopi eftir a0 timabilinu & Kristnesi
lykur. Pvi midur er enn sem komid er einung-

is haegt ad sinna einum lungnahdpi & ari, eda

8 manns. Gaman er ad segja fra pvi ao i kjolfar
fyrstu lungnahdpanna a Kristnesi téku patttak-
endurnir sig saman og stofnuou ,Lif og loft*, sem
er Norourlandsdeild Samtaka lungnasjuklinga.
Pad var og er akaflega anaegjuleg “aukaverkun” af
endurhaefingunni og hefur beett félagslegt net og
samtakamatt lungnasjukra a svaedinu.

Fyrir utan hépmedferdir koma margir & endur-
haefingardeild til einstaklingsendurhafingar
vegna ymissa vandamala. Ma par nefna t.d. eftir
heilabaedingar, slys, gerfilidaadgerdir, vegna
taugasjukdéma s.s. parkinson og M.S. og svo
meetti lengi telja.

Arangur endurhafingarinnar mé meta 4 ymsan
hatt, eitt af pvi sem litid hefur verio til eru meel-
ingar @ heilsutengdum lifsgaedum fyrir og eftir
meoferd. 1 verkjaskdlanum hefur einnig verio
athugad hversu margir verda vinnufeerir ad ein-
hverju leyti i kjoIfar meoferdarinnar. Samantekt a
lifsgeedameelingum fyrsta ,,argangsins® i verkja-
skolanum syndi ad heilsutengd lifsgeedi haekkuou
a0 medaltali um 11 stig eftir 6 vikna meofero

(4 stig telst marktaek haekkun) og einu ari eftir
utskrift stoou 3 stig eftir af peirri haekkun.
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Fréd sundlaug Kristnesspitala.

Ahugavert vaeri a0 gera aftur slika samantekt par
sem nu hafa mun fleiri utskrifast. Hvad vardar
atvinnupatttoku pa hafa ad jafnadi 10% peirra
sem byrja i verkjaskélanum verid i vinnu eda
nami i undanfara meoferdarinnar, en 45% fario
ut 4 vinnumarkadinn eda i nam i kjolfar end-
urhafingarinnar. | offituendurhaefingunni maelast
heilsutengd lifsgeedi ad medaltali um 10 stigum
heerri eftir 5 vikna medferd en vio komu. Vid
endurkomu 3 manudum sidar virdast lifsgeedin
haldast ad mestu obreytt fra utskrift.

Oldrunarlaekningadeildin

byour eingéngu einstaklingsmeoferd, en mogu-
leiki er 4 ad taka patt i hoptimum svo sem
gbngu, vatnsleikfimi og léttri leikfimi dsamt slok-
unartimum. Skjolstaedingar 6ldrunarlaekninga-
deildar koma ymist fra heimili sinu eda til end-
urhaefingar eftir sjukrahtussdvol af ymsum toga.
Sammerkt peim flestum er ad eiga vid fjélpeett
vandamal ad strida eftir langa aevi, flestir eru
meo fleiri en eina sjukdomsgreiningu og purfa ao
halda reidur & mérgum lyfjum. Endurhaefingin er
fjolpeett teymisvinna, ekki sidur en a endurheef-
ingardeildinni, og midast vid parfir hvers og eins.
Sumir purfa fyrst og fremst a vitreenni pjalfun ad
halda, margir purfa ao kljast vio jafnvaegisvanda-
mal, minnkadan voovastyrk, takmarkada gongu-/
hreyfigetu og/eda geodeyfo. Teekifeeri gefst til
ao fara vel yfir lyfjamedferdina og oftar en ekki
er haegt ad feekka lyfjum og einfalda lyfjatoku.
Peir sem enn bua heima koma oft endurtekid til
endurhafingar, stundum i nokkrar vikur a ari eda
annad hvert ar og hjalpar endurhzefingin peim

til ad vidhalda feerni sinni og moguleikum & ao
bua lengur heima. Heimilisathugun fyrir atskrift
asamt utvegun hjalparteekja er mikilveegur pattur
i pessu ferli. Skjélsteedingum er fylgt eftir med
simtali 2-3 manuoum fra utskrift.

Gooir grannar naer og fjaer

Sidustu ar hefur Hjalpartaekjamidstooin haft
utibu & Kristnesspitala og er pad mikil bot fyrir
ibua a sveedinu ad eiga greidari adgang ad peirri
pjonustu. Fyrir okkur sem vinnum & Kristnes-
spitala er pad mjog til hagraedis ad geta synt og
profad mismunandi hjalpartaeki med skjolstaed-
ingum okkar.

Kristnesspitali er ad vissu leyti eins og ,litli br6o-
ir* Reykjalundar og hefur notid gdos af starfsem-
inni par @ ymsan hatt. Litid hefur verio til farsaels
starfs Reykjalundar vid uppbyggingu starfsem-
innar & Kristnesi og oftar en ekki hefur starfsfolk
Reykjalundar miolao orlatlega af reynslu sinni

til okkar. Ymis meoferoarform a Kristnesspitala
eru i raun aologuo og stadfaerd utgafa af sam-
svarandi medferd a Reykjalundi. Hin goou tengsl
vid Reykjalund eru mikils virdi fyrir Kristnes.
Gagnreynd endurheaefing er adalsmerki beggja
stofnananna, p.e. ad su endurhzefing sem veitt er
byggir & visindalegum rannsoknarmidurstéoum ad
svo miklu leyti sem peer liggja fyrir og er i st60-
ugri endurskodun eftir pvi sem nyjar upplysingar
koma fram.

Teinungur framtioar

Kristnesspitali er ung endurheefingarstofnun i
gomlu, fallegu husi sem reist var til liknar og
heelis. A fyrstu drum endurhaefingarinnar var
folk stundum tregt til ad piggja endurhaefing-
arvist a Kristnesi. Eftir morg ar sem hjukrunar-
deild hafdi su mynd festst i huga margra ad fra
Kristnesi utskrifadist folk einungis i sina hinstu
ferd. Margir @ sveedinu mundu lika eftir langri
dvol astvina sinna 4@ ,heelinu® foroum daga, sem
oftar en ekki endadi med 6sigri gegn berklunum.
Med breytingum & starfseminni og reynslu peirra
sem bar hafa 60dlast beetta heilsu hefur ordspor
Kristnesspitala gerbreyst. Margir eru & bidlista til
ad komast ad og alltaf er fullskipad i hvert rymi.
Starfsemin er i rauninni ordin husnaedinu ofvida
og lengi hefur stadio til ad byggja vio t.d. fyrir
baetta adstoou til sjukrapjalfunar. Tilfinnanlega
skortir heildreen endurhafingarurraedi a svedinu
fyrir t.d. gedsjuka og hjartasjuklinga, sem ennpa
verda ad sakja endurhafingu ad miklu leyti
sunnan heida, en ekki er unnt ad bata vio starf-
semi Kristnesspitala fyrr en haegt er ad staekka
hiisnae0io og fjolga starfsfolki. A pessum timum
efnahagsprenginga og sparnadar synist langt i
land med petta, en pad er mikilveegt ad missa
ekki sjonar a pvi hversu mikil porf er a end-
urhaefingu og hversu skilvirk hun er, baedi fyrir

Matsalur og dagstofa endurhefingardeildar
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“ilﬁ-!

Kristnesspitali er fallegastur sédur sunnan fré
gardinum.

einstaklinginn og pjodfélagio. Ekki voru miklir
peningar til 4 islandi 4 prioja aratug sioustu
aldar, en spitalinn var samt reistur. Ekki éraoi
greinarhéfund fyrir pvi pegar fyrsti sjuklingurinn
kom til endurhaefingar i Kristnes ad ramum tutt-
ugu arum seinna yrdi starfsemin svona margpeett
og umfangsmikil. Fyrir utan og ofan Kristnes-
spitala vex groskumikill og fallegur skogur. Hann
veitir okkur sem par dveljumst skjol, kleedir land-
i0 langt upp eftir hlidinni og fyllist af fuglasong
a hverju vori. Pad er hressandi fyrir likama og
sal ad ganga par um stiga. Skogurinn 6x ekki

4 einum degi og hann 6x ekki af sjalfum sér.
Paod purfti ad grédoursetja, skyla, hlu ao, vokva,

gefa aburd og bida. Endurhaefing byggir a peirri
fullvissu ad allir geti vaxid og blomstrad ef peir
fa heefilegt skjol, studning, hvatningu og tima.
Kristnesspitali parf ad fa ad vera slikur vaxt-
arstadur fyrir sem flesta og pvi er stefnan étraud
afram pratt fyrir einhver booaféll timans.

»PVi hversu mjéog sem monnum finnast
fjollin ha, ber hins ad minnast,
sem vitur madur meaelti foroum
0g moétadi i pessum ordum,
a0 eiginlega er ekkert bratt,
adeins mismunandi flatt.”
(Témas Guomundsson)

Pakkir til Ingvars Poroddssonar yfirleeknis og
Ragnhildar Jonsdottur sjukrapjalfara fyrir yfirlest-
ur og abendingar.

Heimild:

Magnus Stefansson: Stiklad & storu i sogu sjukrahusa a
Akureyri. Afmeelisrit Fjoroungssjukrahussins a Akureyri;
Akureyri 2004.

Greinarhofundur er sérfraedingur i lungnasjakrapjalfun,
doktor i lungnasjukdémum og starfar sem
sjukrapijalfari vid Kristnesspitala og lektor vid
Haskélann a Akureyri.

Afmeelisar hja Happdratti SIBS

Eins og fyrr hefur verio getio hér i bladinu fagnar Happdreetti SIBS 60 ara afmaeli nt 4 pessu haust, pvi
fyrst var dregio i Voruhappdreetti SIBS i oktober 4rio 1949.

Af pessu tilefni hefur ymislegt verid gert til hatidabrigda. Happdreettio 1ét framleida yfir 2000 boli med
merki happdraettisins 4@ og hefur verido ad dreifa peim ad undanfornu til vina og velunnara sinna. Bolirnir
voru einnig med i nylegri ferd SIBS lestarinnar um nordvestanvert landio og likaoi vel. Einnig hefur
sérmerktur brjéstsykur verio i booi fyrir vidskiptavini.

P4 voru 2.400 jafnéldrum Happdraetttis SiBS, p.e. 6llum islendingum feeddum 4 arinu 1949, sendir
happdraettismidar ad gjof til pess ad samgledjast peim & pessum timamotum. Margir gédir vinningar
féllu & pessa mida og sja ma deemi um pad hér annars stadar i bladinu.

A0 lokum ma geta pess, ad akvedid hefur verid ad feera Reykjalundi sérstaka rausnarlega gjof fra
Happdreettinu af pessu tilefni. Verid er ad meta hvad mun koma sér best og verdur nanar greint fra
pessari gjof i nzesta bladi.

VALITOR

VISA @

MOSFELLSBAR



~Hefdi ekki nad pessum
arangri an astmalyfja!”

.Eg hef pjadst af areynsluastma fra arinu 2003. ipréttaidkun hefur verid stor hluti af lifi minu fra barnaesku og
begar ég veiktist bjost ég alveg eins vid ad ipréttaferli minum vaeri lokid. Raunveruleikinn var® po sé& ad pegar
ég fékk rétta sjukdomsgreiningu, rétt lyf vid astmanum og frabaerar radleggingar um rétta notkun peirra, gat
éqg aftur skipad mér f fremstu réd i minni ipréttagrein. | kjlfarid hafa mér i raun allir vegir verid faerir. Lyfin
hafa gert mér kleift ad stunda mina iprott pratt fyrir minn sjukdém.”

Frida Run bérdardottir, naeringafraedingur og afrekskona f ibréttum. Frida Ran hefur keppt fyrir islands hénd
um arabil og unnid til fjolda verdlauna i langhlaupum.

Lyf skipta sképum!

FRUMTOK

Sl b mrdeneneli Tinmyla

EFLIR almannatengs! / HNOTSKOGUR grafisk hénnun
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Vid malum

heyrnina pina

Komdu i dkeypis heyrnarmeelingu naest pegar
pu att leid i Kringluna. Pad tekur adeins stutta
stund ad fa heyrn sina meelda, en getur beett

lifsgaedi pin um alla framtid.

+ Oll pjénusta vid heyrnarteekjanotendur

* Haproud heyrnarteeki

» Radgjof, viodgerdarpjonusta, teeknilausnir
» Starfsfolk med aratuga reynslu

HEYRNARSTOBIN @

Leeknastodin, Kringlunni ¢« Timapantanir fra 9-18 i sima 568 7777 * www.heyrnarstodin.is

TRYGGINGASTOFNUN
TEKUR BATT i GREIDSLU
HEYRNARTZEKIA!
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Prenn vegleg verdlaun verda veitt fyrir réttar lausnir: 1. verdlaun er keltneskur kross ur gulli og silkitrefill, 2. verdlaun
er verndargripur (engill) ur gulli og silkitrefill, og 3. verolaun er keltneskur kross ur silfri asamt silkitrefli.
Sendid radningar fyrir 1. desember 2009, merkt myndagata, til SIBS, Sioumtla 6, 108 Reykjavik.

Lausnin er:

Sendandi:

Heimili: Simi:

Ef pu vilt ekki skemma bladid ma senda lausnina a ljosritudu bladi.

Lausn sidustu myndagétu var beSSi: Sdttmdli nyrrar stjérnar fjallar um endurreisn i anda norrena
velferoarmddelsins.

Dregid hefur verid ur lausnum i sidustu myndagatu og féllu verolaun pannig:

1. verdlaun hlaut Karl Svavarsson, Vesturvegi 7, 710 Seydisfirdi

2. verdlaun hlaut Pall Janus Palsson, Hlidarvegi 2, 450 Patreksfiroi

3. verdlaun hlaut Hallfridur Frimannsdottir, S6lheimum 14, 104 Reykjavik

Verdlaunahafar hafa fengid vinningana senda. Vido dskum peim til hamingju og pékkum 6llum peim sem sendu inn

lausnir & myndagatunni.
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pokkum eftirtéldum aodilum veittan studning vid malstad okkar

About Fish Islandi ehf., Aust-
urstrénd 3, Seltjarnarnesi

Adalmalun sf., Braedraborgarstig 13,
Reykjavik

Afltak ehf., Véluteig 1, Mosfellsbae

Akrahreppur

Antik bdlstrun, Langholtsvegi 128,
Reykjavik

ARGOS ehf. Arkitektastofa Grétars
og Stefans, Eyjaslod 9, Reykjavik

Artasan ehf., Sudurhrauni 12a,

~ Gardabee

A stofunni arkitektar, Bergstada-

, streeti 10a, Reykjavik

Arbaejarapotek, Hraunbze 115,

_ Reykjavik

Arneshreppur

Arsol sf., Efstalandi 26, Reykjavik

Arvik hf., Gardatorgi 3, Gardabae

Askh'f ehf., Eskivollum 7, Hafnarfiroi

Atak sf., Sneegili 3b, Akureyri

ATVR, Studlahalsi 2, Reykjavik

Bessi ehf., Soleyjargotu 8, Vest-
mannaeyjum

Betra lif — Borgarholl ehf., Kringl-
unni 8-12, Reykjavik

Bifreidastillingar Nicolai, Faxafeni
12, Reykjavik

Bifreidastoo bordar b. Pordarsonar,
Dalbraut 6, Akranesi )

Bifreidaverksteedi Frioriks Olafssonar
ehf., Smidjuvegi 14, Kopavogi

Bilamalun Halldors b. Nikulassonar
sf., Fupahﬁf(‘)a 3, Reykjavik

Bilasala Islands ehf., Skogarhlio 10,
Reykjavik

Bilasmidurinn, Bildsh6féa 16,
Reykjavik

Bilaverio ehf., Sindragétu 14, isa-
firoi )

Bladamannafélag Islands, Sidumula
32, Reykjavik

Blikksmidurinn hf., Malarh6foa 8,
Reykjavik

Borgarverk ehf., Sélbakka 17-19,
Borgarnesi

Bu.is ehf., Stordlfsvelli, Hvolsyelli

Bajar- og héradsbokasafnio lsafirdi

Danica sjavarafuroir hf., Sudurgétu
10, Reykjavik

DMM - Lausnir, 16avollum 9b,
Reykjanesbae

Efling - stéttarfélag, Seetuni 1,
Reykjavik

Egilssild ehf., Granugotu 27, Siglu-
firoi

Eignamidlunin ehf., Sioumula 31,
Reykjavik

Eldhestar ehf., Vollum, Hveragerdi

Eyja- og Miklaholtshreppur

Eyrir fjarfestingafélag ehf., Skola-
voroustig 3, Reykjavik

Fasteignamarkadurinn, Odinsg6tu 4,
Reykjavik

Félag hrossabaenda, Bandahdllinni,
Reykjavik

Félag opinberra starfsmanna 4 Vest-
fjoroum

Fiskmarkaour Bolungarvikur og
Sudureyrar, Hafnarg6tu 12, Bol-
ungarvik

Fiskmarkaour ]slands hf., Noro-
urtanga 6, Olafsvik

Finpussning ehf., ishella 2, Hafn-
arfiroi

Fjarmalaeftirlitio, Sudurlandsbraut

52, Reykjavik )

Fjolbrautarskdlinn Armula, Armula
12, Reykjavik

Fléahreppur

Fossvélar ehf., Hellismyri 7, Selfossi

Frar ehf., Hasteinsvegi 49, Vest-
mannaeyjum

Frostfiskur ehf., Hafnarskeidi 6,
Porlakshofn

Fyrir vestan ehf., Adalstreeti 9,
Reykjavik

GA Smidajarn, Skutuvogi 4,
Reykjavik

Gardabaer

Gardplontusalan Grdandi, Grastein-
um, Mosfellsbee

Gamapjonustan hf., Sudarvogi 2,
Reykjavik

GB Tjonaviogerdir, Draghdlsi 8,
Reykjavik

Gjogur hf., Hafnargétu 18, Grinda-
vik

Glofaxi ehf., Armula 42, Reykjavik

GS varahlutir, Bildshofoa 14,
Reykjavik

Gullkistan, Frakkastig 10, Reykjavik

Gullsmidurinn i Mjédd, Alfabakka
14b, Reykjavik

Hafgaedi sf., Fiskisléo 47, Reykjavik

Hagabakari, Hraunbergi 4, Reykjavik

Hagtak hf., Fjardargotu 13-15,
Hafnarfiroi

quraborg ehf., Hafnarstreeti 7,
Isafirai

Hannyrdabudin sf., Sunnumork 2,
Hverageroi

Harka ehf., Hamarshofda 7, Reykja-
vik

ég vel hugsad mér ad eldast.

Lukkumidinn fra Happdraetti SIBS

Ein af jafnldrum Happdreettis SIBS sem fengu senda happdraettismida a0 gjof
4 afmeelisarinu er Herdis Porgeirsdottir, sem byr i Mosfellsbae. Herdis er reyndar
ekki ordin sextug en verdur pad hinn 12. névember naestkomandi og feer
heilladskir af pvi tilefni.
A midann hennar Herdisar kom vinningur, kr. 500.000 i oktébermanudi. SiBS
bladid heimsotti hana af pvi tilefni og atti vid hana orstutt spjall.
~Petta er fyrst og fremst storkostlega gaman ad fa pessa afmeaelisgjof, svona
manudi fyrir afmalid og pennan mida atla ég ad eiga afram. Mér er lika
mjog hlytt til SIBS og Reykjalundar og pakklat fyrir pao starf sem par er
unnio. Eg hef ni buio i nagrenni Reykjalundar i 38 ar og sott pangao heilsugaeslu og sjukrapjalfun
i aranna ras. Parna er unnid mjog gott starf og petta er bara dasamlegur stadur. Eg veit ad margir hafa
sott pangad beetta heilsu og nytt Iif.
Eg goeti vel hugsad mér a0 dvalarheimili fyrir aldrada i Mosfellsbae yroi byggt par i grenndinni svo
haegt veeri ad saekja pangad ymsa pjonustu og adstoou. Pad eina sem pyrfti, ef um semdist, veeri ad
baejaryfirvoldin opnudu budduna og greiddu rausnarlegt framlag fyrir pa pjonustu. A sliku heimili geeti

Happdreetti SIBS og starfsfolkinu par sendi ég minar bestu pakkir fyrir afmeelisgjofina. Hin mun kom sér vel®.
SIBS bladio 6skar Herdisi til hamingju med vinninginn og afmeaelio framundan.
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pokkum eftirtéldum adilum veittan studning vid malstad okkar

Hargreioslustofa Hrafnhildar,
Hraunbze 119, Reykjavik

Heilsustofnun NLFI, Greenumoérk 10,
Hverageroi

Heimilisprydi ehf., vid Hallarmula,
Reykjavik

Helgason og Co, Gylfaflot 24-30,
Reykjavik

Héoinn - Schindler lyftur, Lyngasi 8,
Garoabae

Hitastyring, Armula 16, Reykjavik

Hitaveita Egilsstada og Fella

Hjalmar ehf., Hamrahlio 1, Grund-
arfiroi )

Hjalpraedisherinn a Islandi, Kirkju-
streeti 2, Reykjavik

Hotel Leifur Eiriksson, Skolavorou-
stig 45, Reykjavik

Humarhusid, Amtmannsstig 1,
Reykjavik

Hofoakaffi, Vagnhofoa 11, Reykjavik

Holdur - Bilaleiga Akureyrar, Skeif-
unni 9, Reykjavik

Iceland Seafood ehf., Koéllunarklett-

~ svegi 2, Reykjavik

Isfélag Vestmannaeyja, Strandgétu

. 28, Vestmannaeyjum

Isfugl, Reykjavegi 36, Mosfellsbee

Islandsspil sf., Smidjuvegi 11a,
Képavogi

Jon Sigmundsson, skartgripaverslun,
Laugavegi 5, Reykjavik

Karl Kristmanns, umbods- og heild-
verslun, Ofanleitisvegi 15-19,
Vestmannaeyjum )

Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi 1,
Saudarkrdki

KG fiskverkun, Melnesi 1, Hell-
issandi

Kjarnafaeoi hf., Fjolnisgétu 1b,
Akureyri

Kjésarhreppur )

Kjolur ehf., Urdarvegi 37, 1safiroi

KOM almannatengsl, Borgartuni 20,
Reykjavik

Kdépavogsbaer

Kumbaravogur, Stokkseyri

Kultura Gleesibae, Alfheimum 74,
Reykjavik

Landslag ehf., Skélavoroustig 11,
Reykjavik

Landsnet hf., Gylfaflot 9, Reykjavik

Lashusio ehf., Bildshofoa 16,
Reykjavik

Leturprent ehf., Sidumula 22,
Reykjavik

Lifstykkjabudin ehf., Laugavegi 82,
Reykjavik
Lodnuvinnslan hf., Skélavegi 59,

Faskruosfiroi

Londun, Kjalvogi 21, Reykjavik

Malbikunarstodin Hladbeer Colas,
Hringhellu 6, Hafnarfiroi

Merkismenn, Armula 36, Reykjavik

Mj6Inir, vorubilstjorafélag, Hrismyri
1, Selfossi

Nanna ehf., Hafnarsveedi, Patreks-
firoi

Nonvaroa ehf., Barodarasi 6, Hell-
issandi

0ddi, Eyrargdtu 1, Patreksfiroi

Parketpjonustan Falleg gdlf ehf.,
Nesbala 25, Seltjarnarnesi

Parlogis, Krokhalsi 14, Reykjavik

Pétursey ehf., Flotum 31, Vest-
mannaeyjum

Pilus, harsnyrtistofa, Pverholti 2,
Mosfellsbze

Plusmarkadurinn, Hattni 10b,
Reykjavik

Pottpétt ehf., Hjallalandi 30,
Reykjavik

Pylsuvagninn Selfossi ehf., Fag-
urgerdi 3b, Selfossi

Rafgeymasalan ehf., Dalshrauni 17,
Hafnarfiroi

Rafmiolun ehf., Ogurhvarﬁ 8, Kopa-
vogi

Rafport ehf., Nybylavegi 14, Kopa-
vogi

Rafrun, Gjotuhrauni 8, Hafnarfiroi

Rafvirkjapjonustan ehf., Torfufelli
11, Reykjavik

Rafpjonusta Ingdlfs ehf., Viditeig
24, Mosfellsbee

Reykjanesbeer

Reykjavikurborg

Rétt - Val ehf., Flugumyri 16b,
Mosfellsbae

Rolf Johansen og co ehf., Skutuvogi
10a, Reykjavik )

Rundlfur Hallfredsson ehf., Alm-
skogum 1, Akranesi

Reektunarsamband Fléa og Skeida,
Gagnheidi 35, Selfossi

Seljakirkja

Seydisfjardarkaupsstadur

Sjomannadagsrad Reykjavikur og
Hafnarfjaroar

Sjovik ehf., Borgartuni 27, Reykjavik

Sjukrapjalfun Gerors Janussonar,
Kirkjubraut 28, Akranesi

Sjukrapjalfun Mosfellsbaejar, Skelja-
tanga 20, Mosfellsbae

Sjukrapjalfun Styrkur ehf., Stang-
arhyl 7, Reykjavik

Skorradalshreppur

Skorri ehf., Bildsh6foa 12, Reykjavik

Skébuo Husavikur, Gardarsbraut 13,
Husavik

Slokkvilio Hofuoborgarsveedisins,
Skégarhlio 14, Reykjavik

Smaalind ehf., Porsgétu 10, Pat-
reksfirdi

Snaeland Grimsson ehf., hopferda-
bilar, Langholtsvegi 115, Reykjavik

Sparisjodur Bolungarvikur

Stéttarfélagio Samstada, Pverbraut
1, Blondudsi

Stilling, Skeifunni 11, Reykjavik

Stolpi ehf., Klettagéroum 5, Reykja-
vik

Suzuki bilar hf., Skeifunni 17,
Reykjavik

Suodavikurhreppur

Svalbardshreppur

Sveitarfélagio Garour

Sveitarfélagio Horafjorour

Tandur, Hesthalsi 12, Reykjavik

Tannlzeknastofa Einars, Skdlavegi
10, Reykjanesbae .

Teiknistofan Odinstorgi, Odinsg6tu
7, Reykjavik

Tengi ehf., Smidjuvegi 77, Kopavogi

Tonskoli Sigursveins D. Kristinsson-
ar, Engjateigi 1, Reykjavik

Toénspil ehf., Hafnarbraut 22, Nes-
kaupsstad

Trésmidja Magnusar F Jonssonar,

~ Sudavogi 54, Reykjavik

Utfararstofa Islands, Sudurhlié 35,
Reykjavik

Varmamot ehf., Framnesvegi 19,
Keflavik

Veitingastofan borpid, Adalstreeti
73, Patreksfiroi

Verklyosfélagio HIif, Reykjavikurvegi
64, Hafnarfiroi

Verslunarmannafélag Sudurnesja

Verslunin Albina, Adalstreeti 89,
Patreksfirdi

Vélsmidja Isafjardar, Mjosundi 1,
Isafiroi

Vélvirkinn sf., Hafnargétu 8, Bol-
ungarvik

Vignir G. Jénsson hf., Smigjuvéllum
4, Akranesi

Virka, Morkinni 3, Reykjavik

Visir ehf., Hafnargdétu 16, Grindavik

Vopnafjardarhreppur

VR, Kringlunni 7, Reykjavik

Yogastddin Heilsubdt, Sidoumula 15,
Reykjavik

Porbjorn hf., Hafnargotu 12,
Grindavik

Ogurvik, Tysgotu 1, Reykjavik

Onn ehf., verkfraeoistofa, Eidistorgi
15, Seltjarnarnesi




Hressari

Meiri kraftur, Gott fyrir meltinguna,
meiri vellidan gott fyrir hjartad
Cheerios er trefjarikt, Cheerios inniheldur mikid af

sykurlitid morgunkorn, hafratrefjum sem baeta meltingu
unnid ar heilum héfrum, hladid orku og upp- med pvi ad drekka i sig vatn og bolgna tt a leid
byggjandi hollustu fyrir folk & 6llum aldri. I hverri  sinni { gegnum meltingarveginn. { hafratrefjum
skeid eru lifsnaudsynleg neringarefni, 14 fjorefni  er einnig efnid beta-glikon sem er talid geta

og steinefni, og vid vitum ad peir, sem borda dregid ar blodfitu (kolesteroli). bess vegna er
godan mat, fa aukinn kraft og peim lidur betur. Cheerios talid gott fyrir hjartad.
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 FEinfaldur og 6ruggur .
lyfjaskammtari

* Audvelt ad lera 4 taekid .

e Virkar vid veika innédndun .

* J6fn og stodug skommtun .
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Ndkvemlega meldir og
innsigladir skammtar

Med skammtateljara
pzegilegur { medforum
Sterkt teeki



