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LLT-handbokin pin

Par sem pu situr med pessa litlu bok i hondunum er
liklegt ad bt eda einhver nikominn pér hafi greinst
med langvinna lungnateppu (LLT). T daglegu tali
kallast sjakdémurinn LLT. Pvi midur er sifell
rikari dstzda til ad reda um sjikdominn par sem

ad 4 sidustu arum hefur komid { ljos ad nar tvofalt
fleiri eru med hann en 4litid hefur verid hingad til.

[ bokinni hofum vid tekid saman fjolda gédra rida
og hagnytra leidbeininga um hvernig hegt er ad lifa
eins athafnasému og heilbrigdu lifi og framast er
kostur med sjukdéminn. Notadu hana sem hand-
bk sem pu getur lesid { gegnum og sidan gripid til
pegar pu parft 4 upplysingum eda hvatningu ad
halda.

LLT er langvinnur sjukdomur; sem

pydir ad hann er oleeknandi og folk parf
pvi ad bua vid hann pad sem eftir er
&vinnar.

Pad er hins vegar haegt a0 medhondla
og fyrirbyggja sjukdéminn og pad er
ymislegt fyrir utan lyfamedferdina sem
pu getur sjalf/sjalfur gert til ad lifa godu
lifi med LLT pratt fyrir paer takmarkanir
sem sjukdomurinn setur pér.

UM LLT
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Sifellt fleiri fa LLT

UM LLT

LLT er alvarlegur sjukdémur sem hrjdir sifellt
fleiri. Aatlad er ad fleiri en 15.000 Islendingar
séu med LLT- margir jafnvel 4n pess ad vita
pad. Pad er vegna pess ad lungnastarfsemin getur
ordid minni en 50% af pvi sem edlilegt er 4dur
en f6lk fer ad finna fyrir svo miklum 6pagindum
ad pad leitar til leknis. Heilbrigdisyfirvold hafa
pvi lagt dherslu 4 ad finna LLT sjuklinga eins
fljétt og hagt er, pannig ad hagt sé ad greina
sjukdéminn snemma. Ef sjakdémurinn greinist
snemma og er medhondladur er hagt ad lifa
g6du lifi prace fyrir LLT.

LLT er langvinnur sjtkdémur. Pad pydir ad eftir
ad f6lk hefur fengid LLT parf pad ad bua sig
undir ad bta vid sjukdéminn pad sem eftir er
@vinnar. Hagt er ad hegja 4 proun hans en par
skemmdir sem pegar eru ordnar i berkjum og

lungnavef ganga ekki til baka.

Sem betur fer er haegt ad
medhondla LLT og pad er
ymislegt sem pu getur
sjalf/sjalfur gert til ad hafa
jakvaed ahrif a sjukdominn.
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UM LLT

LLT er skammstofun fyrir
,Langvinn Lungnaleppa”

Langvinn
pydir ad sjukdomurinn er vidvarandi

Lungna
pydir ad sjukdomurinn tengist
lungum og loftvegum

Teppa
pydir ad loftstreymi fra lungum
er takmarkad vegna motstodu i
loftvegum vid Gtondun

Hja f6lki med LLT hafa ordid breytingar bdi i lungnaberkjum
og lungum. Lungnaberkjurnar hafa prengst og pad veldur and-
pyngslum og takmarkar badi likamlega hreyfingu og félagslega
patteoku.

Pegar vid ondum fer loftid { gegnum nefid eda munninn og

dfram gegnum barkann til lungnaberkjanna og ad lokum tt { litlu

lungnablédrurnar sem eru nedsti hluti lungnaberkjanna. I lungna-
blédrunum verda loftskipti surefnis og koltvisyrings milli lungna-
bladra og bl6drésar. Ef pti ert med LLT pé ert pu badi med

skemmdir { lungnaberkjum og lungnablédrum.

Hja f6lki med LLT eru komin prengsli i lungnaberkjurnar og pvi er
erfidara ad koma lofti inn og ut ur lungunum. Pad 4 erfitt med ad
anda frd sér lofti og hugsanlega heyrist blisturshljéd eda hves vio
ondun. Pad er erting { berkjuslimhadinni, hin bélgnar og myndar
aukid slim. Pessu fylgir hosti sem folk getur 4litid vera praldct kvef.



Skyringarmynd af
lungum, berkjum og
lungnablodrum

Heilbrigdur einstaklingur

Einstaklingur med LLT
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UM LLT

Einkenni
LLT

LLT getur valdid einu eda
fleiri eftirfarandi einkenna:

o Andpyngslum sérstaklega vid
likamlega areynslu, t.d. pegar
gengid er upp stiga

o bralatum hosta i marga manudi
o Slimi i ondunarvegum

o Blisturshljodi eda hvaesi vid
ondun

o Aukinni tilhneigingu til ad fa
lungnabolgu

Margir fa sjukdéminn hagt og sigandi.
Pess vegna gerir f6lk sér oft ekki grein fyrir
ad pad er med sjtkdéminn. I byrjun fer
folk oft einungis andpyngsli vid areynslu.

Margir talka fyrstu einkennin sem
oldrunarmerki eda halda ad peir séu {
slemu formi. Einkennin geta verid
visbending um alvarlegan sjukdém sem

versnar med timanum.



Orsakir LLT

Reykingar eru algengasta orsok LLT. Um pad bil 85-90% allra LLT tilfella
orsakast af tobaksreykingum. Adrar orsakir geta verid ryk, reykur og
uppgufun 4 vinnustad. Sjaldgefur arfgengur sjukdémur, sem kallast alfa-
I-antrypsin-skortur, getur leitt til LLT. Einkenni LLT geta komid fram
strax vid 35 4ra aldur og pegar fram lida stundir versna einkennin smdm
saman.

Greining sjukdomsins

Ut fra reykingasogu (fjolda dra sem pu hefur reyke), einkennum og
rannsokn 4 lungnastarfsemi, er hegt ad greina hvort pu ert med LLT.
Nidurstddur melingar 4 lungnastarfsemi (6ndunarmeling) segja ekkert
um lidan pina en slik meling er naudsynleg til ad hegt s¢ ad gera rétta
sjukdémsgreiningu.

Pu getur hvort sem er setid eda stadid 4 medan ondunarmaling er gerd.
Pu andar eins djupt ad pér og pt getur og andar sidan hratt og lengi frd pér
i holk. Hélkurinn er tengdur teki sem malir dtondunarloft { litrum.

Mzling 4 lungnastarfsemi synir hversu
morgum litrum pu andar fra pér a einni
sekiundu (FEV,) og heildarmagn pess
lofts sem pu andar fra pér (FVC).

Eftir ad pu hefur andad fra pér er
reiknad at hlutfallid & milli FEV, og FVC.
Ef hlutfallid milli pessara tveggja gilda er

minna en 70% er hugsanlegt ad pu sért
med LLT.

UMLLT Il




Lattu mala lungnastarfsemina

Vidmidunarmérk edlilegrar lungnastarfsemi midast vid aldur, kyn og had.
Efpt ert med LLT er gildi FEV, legra en edlilegt er, 4 hinn béginn er gildi
FVC oft edlilegt. Lungnastarfsemin er meld sem hundradshlutfall af pvi
sem md buast vid hjd heilbrigdum einstaklingi. Pad er ad segja midad vid
uténdun hji heilbrigdum jafnaldra, jafn haum, af sama kyni. Pannig ad ef
sagt er ad lungnastarfsemin sé 50% skert, p4 pydir pad ad hun er helmingi
minni en hiin @tti ad vera.

Fjogur alvarleikastig LLT:

Vag LLT (I): i medallagi slem LLT (11):
Ef LLT er vaeg pa er Ef LLT er i medallagi
lungnastarfsemin slem pa er lungna-
80-100% af edlilegri starfsemin 50-80% af
lungnastarfsemi edlilegri lungnastarfsemi
Alvarleg LLT (lll): Mjog alvarleg LLT (IV):
Ef LLT er alvarleg pa Ef LLT er mjog alvarleg
er lungnastarfsemin pa er lungnastarfsemin
30- 50% af edlilegri minni en 30% af edlilegri
lungnastarfsemi lungnastarfsemi

Eflungnastarfsemin er minni en 50% af peirri starfsemi sem btiast ma vid
er oft talad um alvarlega LLT. Meling 4 lungnastarfsemi er mikilvegur
hluti af eftirliti med LLT. Peir sem eru med LLT purfa ad fara reglulega i
melingu 4 lungnastarfsemi til pess ad hegt sé ad fylgjast med framvindu
sjukddmsins.
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LLT er haegt ad medhondla
a ollum stigum

LLT er alvarlegur lungnasjukdémur. Hann fer stigversnandi med
timanum og ad lokum getur hann leitt til pess ad pt verdir 6faer um

ad gera pad sem pig langar til. Jafnvel p6é ad LLT sé 6leknanlegur
sjukdémur, pé er hagt ad medhondla sjukdéminn 4 hvada stigi sem er.
Med réttri medferd og breytingum 4 lifsstil getur pu batt 6ndunina
ogaukid prekid fljott, einnig pegar til lengri tima er litid.

Raodfaerdu pig vid lekni

Pvi meira sem vitad er um um cinkennin sem pt ert med, lyfin sem
pu notar, prekid sem pu hefur og lifsstil pinn, pess audveldara verdur
ad 4tta sig 4 hvada medferdarurradi henta pér.

[ eftirfarandi koflum getur pd fundid rad og leidbeiningar um sum
peirra atrida sem skipta mestu méli vid medhondlun LLT.

I. Reykleysi

Lyfjameodferd

Likamspjalfun

Matara=di og naering
Endurhzfing

Hvad get ég sjalfisjalfur gert

No s W

Ondunarafingar
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Reykingar eru
skadlegar fyrir lungun

Tobaksreykur inniheldur fleiri en
4.000 skadleg efni, m.a. efni sem
eru krabbameinsvaldandi. Pegar
pu reykir berast pessi fjolmérgu
ertandi efni 4samt tjéru nidur
ondunarveginn og skada badi

berkjur og lungu.

Stodug erting { dndunarvegum
veldur bélgu { slimhadinni, pannig
ad htn pratnar og loftfledi {
berkjunum verdur mun tregara.
Efnin eydileggja einnig litlu bif-
harin og valda ertingu sem leidir
til aukinnar slimmyndunar og
lungnabl6drurnar, sem gegna pvi
hlutverki ad koma strefni at {
bl6did, eydileggjast. Ad lokum
minnkar sveigjanleiki lungnanna

(lungnapemba).




Reykleysi

Ad hztta ad reykja...

Pad besta sem félk med LLT getur gert fyrir sjalft sig og framtid sina
er a0 heetta ad reykja. Ekki vegna pess ad reykleysi geti ordid til pess
ad sjukdémurinn leknist heldur til pess ad stodva pa gridarlegu eydi-
leggingu sem 4 sér stad { lungunum. Hugsadu pér bratta karfu nidur
4vid sem synir hvernig starfshafni lungnanna i pér fer 6rt minnkandi
pegar pu reykir. Fré peim degi sem pt heattir ad reykja jafnast karfan
ut pannig ad drleg skerding 4 starfshafni lungnanna verdur edlileg
midad vid aldur. Reykleysi er stersti og mikilvagasti patturinn { ad
pér 1idi betur og pad er aldrei of seint ad hatta.

_é 100 ] beir sem hvorki reykja
—_ beir sem né verda fyrir skadlegum
© . .
g & 75 reykaogverss &hrifum reyks
¢ < fyrir skadlegum
8 2 ahrifum reyks
w2 ] Reykingum hztt vid
& © 50 .
€ & N 45 ara aldur
= Ororka
S ®
= - 254 Reykingum hztt vid
@ Daudi 65 dra aldur
0
25 50 75 Aldur

Heimildir |: Fletcher, CM og Petro, R: Br Med | 1977;1:1648

Starfshefni lungnanna skerdist hjd 6llum med aldrinum, en ef pu
reykir og ert viokvem/vidkvemur fyrir skadlegum ahrifum tébaks
pa eykst aldurstengd skerding 4 starfshefni lungnanna.

Pad getur verid erfitt ad hatta, en jafnvel pé ad sumir purfi ad gera
margar tilraunir p4 tekst morgum pad ad lokum. Pad er skynsamlegt
ad notfera sér einhver af peim hjalpartrredum sem eru { bodi til
pess ad losna tr fjotrum tébaksins.

REYKLEYSI 15
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Pad ber
arangur...

Ef bt hettir ad reykja snemma i sjtkdémsferlinu,
p.e. 4dur en lungnaberkjurnar og lungun hafa
ordid fyrir alvarlegum skada, er hagt ad hefta
sjukdéminn.

Edlileg starfsemi lungnanna er pad g6d ad pé hun
skerdist smdm saman med aldrinum p4 verdur
folk pess litid vart. Ef pti ert med LLT pd hefur
starfsemi lungnanna pegar skerst verulega og pvi er
sérstaklega mikilvegt ad vidhalda peirri starfsemi
sem eftir er.

Pvi er mjog mikilvegt ad hetta ad reykja hvort sem
pu ert med veega, i medallagi slema eda alvarlega
LLT. Pagd er ekki adeins til pess ad lengja lif pitt
heldur ekki sidur til ad beta lifsgedin hér og nt
pannig ad andpyngsli og hésti minnki og sykingar

og innlagnir 4 sjukrahuts verdi ferri.

Sjadu hvad gerist pegar pu leggur tébakid a hilluna:

o Pad hzgir a hradri skerdingu a starfshaefni lungnanna

o Hédan i fra skerdist starfshafni lungnanna vegna aldurs 2
sama hrada og hja peim sem ekki reykja

e Slimmyndun i lungunum minnkar og pu hostar minna

o Motstada lungnanna gegn sykingum verdur meiri

» Andpyngslin minnka oft strax eftir nokkrar vikur

P feerd aukid pol, verdur ekki eins preytt/preyttur og orkan
verdur meiri par sem pvi meira sUrefni berst ut i bl6drasina

 Heilsufar pitt verdur almennt betra og ahattan 4 ad fa adra
alvarlega sjukdéma, eins og krabbamein og hjarta- og

®dasjukdéma, minnkar

REYKLEYSI



Reykleysi

Stundum parf madur
fyrst ad hafa pad skitt
adur en madur fer

ad hafa pad gott

Pegar bt hettir ad reykja getur pt fundid fyrir aukinni vanlidan
fyrstu manudina. Pa hostar ef til vill upp meira slimi en pad ber ad
lita 4 sem merki um heilbrigdi, pvi petta gerist { rauninni vegna pess
ad ondunarferin fara aftur ad starfa eins og pau eiga ad gera. Eftir
u.p.b. prjd ménudi ferdu ad finna fyrir breytingu til hins betra og
getur gladst yfir ad hafa st6dvad frekari versnun sjikdémsins.

Ef bt heldur dfram ad reykja getur pu buist vid ad fa oftar sykingar
og ad einkennin fari st6dugt versnandi jafnvel p6 ad pu sért 4 lyfja-
medferd. Reykingar geta aukid enn meira 4 lungnaskada sem er fyrir
og pad endar med pvi ad heilsufar pitt verdur mjog alvarlegt.

Gerdu pad lika annarra vegna

Ef ¢il vill finnst pér pad ekki koma 63rum vid hvort pu reykir eda
ekki, en pad gerir pad svo sannarlega. Ad sumu leyti vegna pess ad
pinir nanustu vilja gjarnan hafa pig hja sér eins lengi og mogulegt er
en einnig vegna pess ad reykingar pinar valda peim sem umgangast
pig heilsutjéni. P.e.a.s. fjolskylda pin og vinir eru { meiri dhettu 4 ad
f4 sjukdom. Att er vid alla tébakstengda sjukdéma, m.a. lungna-
krabbamein.

REYKLEYSI 17



Svona hattir pu

Fyrst er ad taka akvordun hun er mikilveg og skiptir h6fudmali!
Akveddu hvada dag pti ztlar ad hetta (innan priggja vikna) og
undirbudu pig vandlega.

Pad er vida hagt ad fa hjalp
til ad haetta

Pantadu tima hjd heimilislekninum til pess ad fa adstod vid ad hetta.
Pad getur verid skynsamlegt ad lata lekninn vita ad pu etlir ad hatta
par sem reykleysi getur haft ahrif 4 umbrot ymissa lyfja i likamanum.

Ymsir studningshépar og
namskeid eru 4 bodstélnum

fyrir pa sem vilja hetta ad Radgjof i reykbindindi

reykja. Leitadu upplysinga 4 800 6030

reyklaus.is eda 4 nastu Okeypis simaradgjof

heilsugaeslustéé. fyrir pa sem vilja hatta
ad reykja

Pad eru til Iyf sem geta hjélpad pér til ad hatta ad reykja, badi lyf
sem kaupa mé 4n lyfsedils (nikétinlyf) og lyf sem eru lyfsedilsskyld
(nikétinlaus Iyf). Leitadu upplysinga hja lekni um lyf til ad hjalpa
pér vid ad hatta ad reykja.

bu getur keypt ymis nikotinlyf sem sjd pér fyrir pvi nikétini sem pa
er von/vanur ad f4 pegar pu reykir. Pad pydir ad pu losnar vid skad-
leg efni ur tébaksreyknum en pu verdur dfram hdd/hadur nikotini.
Pvi er mikilveegt ad pt byrjir a0 minnka notkun nikétinlyfja smdm
saman eftir rddlagdan medferdartima.

Hugsadu um alla kostina vid pad ad hetta ad reykja pegar pu ert

alveg ad gefast upp. Gott getur verid ad skrifa lista yfir kostina og lita
4 hann pegar pu ert alveg ad missa m6dinn.

I8  REYKLEYSI



Reykleysi

Ymislegt sem pér er radlagt ad fordast

Ekkert er skadlegra fyrir p4 sem eru med LLT en tébak. Pad pydir ad
jafnframt pvi ad leggja tébakid 4 hilluna parftu ad fordast ad vera
nélaegt folki sem er ad reykja. Reykingabannid 4 opinberum st6dum
hefur gert f6lki audveldara fyrir ad fordast tébaksreyk utan heimilis.
Mikilvagt er ad pti gerir heimili pitt reyklaust. A flestum stodum
pykir sjélfsagt ad folk fari at til ad reykja en annars geta allir skilid
vinsamleg tilmeli, ef pt segir ad pu hafir fengid LLT af tébaksreyk
og ad pu eigir 4 hettu ad sjukdémurinn versni enn frekar ef pu dvelur
i reyk.

Pad getur einnig verid ymislegt annad sem folk
med LLT polir ekki

bu getur ef til vill 4tt erfitt med andadratt, fengid andpyngsli eda
hésta ef pu ert uti { koldu lofti, einhver { kringum pig notar sterke
ilmvatn eda ef pu lendir { umferdarmengun eda streituvaldandi
adstedum. Pad er mikilvagt ad pu attir pig 4 hvad hefur ahrif 4 pig
pannig ad pu getir reynt ad snidganga slikar adstzedur eda ad minnsta

kosti undirbuid pig fyrir per.

Pvi betur sem pu attar pig a sjuk-
démnum og peim einkennum sem
pu ert med pess audveldara attu
med ad skipuleggja lif pitt pannig ad
pu njotir sem bestra lifsgaeda, pér
og fiolskyldu pinni til anaegju.

Sem betur fer hefur synt sig ad
flestir peirra sem eru med LLT geta
verid a vinnumarkadnum og haldid
afram ad sinna sinum venjulegu
athofnum og dhugamalum.

REYKLEYSI 19
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Lyf vid LLT

audvelda pér

LYFJAMEDFERD

ondun

Lyf vid LLT draga fyrst og fremst tr ein-
kennum og audvelda pér pvi ondun. Sum
lyf geta einnig hjilpad pér ad beta uthald,
pannig ad pu getir stundad hreyfingu lengur

og komid { veg fyrir ad sjikdémurinn versni.

Pau lyf sem gefin eru vid LLT eru oftast inn-
ondunarlyf. P.e.a.s. madur notar innondunar-
teki til ad anda lyfinu ad sér i gegnum
munninn, pannig berst pad hratt nidur i
lungun par sem pad 4 ad verka. Petta leidir

til skjétrar verkunar og ferri aukaverkana.

Pad eru til margar tegundir innéndunartakja
og pad er mikilvagt ad pu lerir vel 4 pad eda
pau teki sem pt notar. Pannig gagnast lyfid
pér best. Pad getur einnig verid skynsamlegt
ad hafa lyfin medferdis pegar pu ferd til leknis
eda hjukrunarfredings i eftirlit. Pau geta
adstodad pig vid ad ganga ur skugga um hvort
pu andir lyfinu ad pér 4 réttan hétt. Pu getur
einnig fengid adstod og leidbeiningar um
innondunartaekni { apétekum.



Lyfjategund

Pad er liklegt ad leknirinn 4visi pér tvenns konar lyfjum. Annad er stutt-
verkandi til ad nota pegar pu ferd alvarlegt andpyngslakast (bradalyf) og
hitt er langverkandi og til vidhaldsmedferdar. Pau verka vel saman, pannig
ad besta mogulega stjorn nast 4 LLT.

Stuttverkandi bradalyf
« Notad eftir porfum til ad na andanum pegar
einkenni versna skyndilega

o Audveldar pér samstundis ad anda léttar.
Verkar allt ad 4-6 kist.

Langverkandi vidhaldsmedferd

o Notad daglega til ad vidhalda
stjorn a LLT

o Hijalpar pér ad anda léttar i lengri tima.Verkunin varir fra
12 til 24 kist., eftir lyfjategund

« A einnig ad nota pegar éndun er géd og stddug, pannig ad
pu eigir afram audvelt med ad draga andann.

o Minnkar ahzttu a skyndilegri versnun og lungnabdlgu

LYFJAMEDFERD 21
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Hvenaer er haegt ad meta ahrifin af lyfinu?

Berkjuvikkandi lyf verka 4 mismunandi hatt og pt getur best sjalf/sjalfur metid
hvort ein tegund gagnast pér betur en 6nnur. Pad er ekki mogulegt ad mala
hvada tegund verkar best 4 pig. Pess vegna skaltu nota lyfid sem leknirinn dvisadi
pér i3 til 6 manudi 4dur en pu metur hvort dhrifin séu vidunandi. Sidan skaltu {

samr4di vid lekninn meta hvort lyfid hentar pér.

Sum lyf eru einnig gagnleg til

ad fyrirbyggja versnun sjik-
démsins og vardandi slik lyf
er leknirinn ferastur um ad
meta hvort pu eigir ad halda
dfram ad nota lyfid eda ekki.

Notadu lyfid
nakvaemlega eins og
leknirinn hefur gefid
fyrirmaeli um

Pegar pti ert 4 medferd vid
LLT 4ttu audveldara med
ondun og pegar 6ndunin
verdur léctari dctu hegara

Ef pér finnst lyfid ekkert hjalpa
pér er hugsanlegt ad pu sért
ekki ad nota pad rétt.

Hafdu lyfid medferdis naest
pegar pu ferd i eftirlit til leeknis
eda hjukrunarfredings pannig
a0 pau geti hjalpad pér ad
ganga ur skugga um hvort pu
notir pad rétt. Pa getur einnig
leitad eftir adstod i apoteki en
par er bodid upp a adstod og
leidbeiningar i réttri
innondunartakni.

med ad gera pad sem pér pykir skemmtilegt. Pad er pvi mikilvagt ad pt notir
lyfid nékvemlega eins og leknirinn hefur gefid fyrirmeli um.

Bolusetning

Tvenns konar bélusetningar eru mikilvagar fyrir LLT sjuklinga. Bélusetning vid

infliensu og lungnabdlgu.

o Allir sem eru med LLT @ttu ad lata bolusetja sig vid infliensu 4 hverju hausti.

Pad minnkar dhattuna 4 alvarlegum fylgikvillum um 50%.

o Melt er med ad sjuklingar med LLT fai lungnabdlgubélusetningu (6nemis-

adgerd vid pneumokokkum). Ekki m4 bélusetja vid lungnabélgu oftar en 4

fimm 4ra fresti.

LYFJAMEDFERD



Medhondlun

Lyfja-
meoferd

LLT a

mismunandi stigum

sjukdomsins.

Vag LLT
(Stig 1)

I medallagi
slem LLT

(Stig 1)

Alvarleg LLT
(Stig II)

Vid vagri LLT eru fyrst og fremst notad
stuttverkandi lyf sem dregur ar andpyngslum
og minnkar hdsta. Lyfid er notad eftir
porfum, pad byrjar ad verka innan férra
minutna og verkunin varir { 4 til 6 klst.

Vid medalagi slemri LLT eru notud lang-
verkandi berkjuvikkandi lyf sem verka {

12 til 24 Klst., eftir lyfjategund.
Langverkandi lyfid dregur tr andpyngslum,
betir uthald vid likamlega dreynslu og
fyrirbyggir versnun sjukdémsins.
Langverkandi berkjuvikkandi lyf er oft
notad dsamt stuttverkandi lyfi sem notad
er samhlida eftir porfum.

Alvarleg LLT er medhondlud med lang-
verkandi berkjuvikkandi lyfi 4samt stutt-
verkandi Iyfi eftir porfum.

Vid endurteknar versnanir (t.d. prjér
versnanir innan sidustu priggja 4ra) getur
verid naudsynlegt ad nota jafnframt lyf
sem inniheldur nyrnahettubarkarhormén
(stera) sem einnig getur dregid ur hettunni
4 frekari versnun sjukdémsins.
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Likamspjalfun

Likamspjalfun/hreyfing er sérstaklega mikilvag fyrir
folk sem er med LLT. Margir LLT sjuklingar verda
madir eda f& andpyngsli pegar peir reyna 4 sig likamlega.
Pad er alveg edlilegt og pti métt alls ekki hetta ad stunda
likamspjalfun af peirri dsteedu. Pad getur nefnilega ordid
til pess ad pu verdir méd/médur vid enn minni dreynslu
og lendir pannig i vitahring.

Haltu pér i godu formi

Pad er aldrei of seint ad hefja likamsrake. Pvi betra
formi sem pu ert { pess audveldara er ad bta vid sjiuk-
déminn. Ef pu pjélfar og hreyfir pig b4 verdur heilsufar
pitt betra, pu dtt audveldara med 6ndun, pad dregur tr
einkennum sjukdémsins, innlagnir 4 sjukrahus verda
ferri og lifsgedin meiri.

Hvad er likamspjalfun?
Likamspjalfun felur { sér ymislegt. En fyrst og fremst
parf ad temja sér nyjan hugsunarhdtt { hversdagslifinu.

Oll hreyfing kemur ad gagni. Til demis:

o Gakktu upp stigann i stadinn fyrir ad
nota lyftuna

o Hjoladu/ Gakktu i stadinn fyrir ad nota
stratisvagn

o Fardu Gt ur straetisvagninum einum
vidkomustad adur en pu kemur a
afangastad

o Leggdu bilnum langt fra versluninni

Pad er skynsamlegt
ad breyta um venjur
til ad fa daglega
hreyfingu en pu
skalt einnig stunda
likamsraekt, helst

oft i viku.
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Likamspjalfun er til gods

Likamspjalfun beetir samhafingu védvahreyfinga. Pjélfun batir bl6d-
rdsina og pad myndast 6rfinar nyjar @dar pannig ad strefnid, sem er
orkugjafi vodvanna, 4 greidari leid til peirra. Folk sem er med LLT
hefur yfir takmorkudu strefni ad rdda. Ef pu pjalfar getur pt fram-
kvaemt meira med pvi surefnismagni sem pu hefur til umrada.
Hreyfingarleysi er pvi annar versti évinur sjuklinga med LLT.

Badi styrkur og pol eru mikilvaeg

Gefdu pér tima dagsdaglega
til ad pjalfa og stundadu pa

hreyfingu sem hentar pér. »
Eflangt er um lidid sidan pu Andpyngsli i tengslum

stundadir sidast likamsrzkt
skaltu byrja hagt og rélega og
leggja svo smdm saman
hardara ad pér. Med timanum

vid likamspjalfun er i
sjalfu sér ekki hzettuleg.
Ef pu feerd andpyngsli a
medan pu ert ad pjalfa
og pau hverfa ekki i

kemur pt til med ad finna ad Al s et ol
andpyngslin minnka. leknis.
Svo framarlega sem Polpjalfun

pér lidur vel vid
astundun akvedinnar
tegundar likams-
reektar pa er pér
Ohzatt ad stunda
hana.
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Pegar pu stundar polpjalfun 4 hjartslatturinn ad verda
hradari og pt 4tt ad verda pad méd/modur ad pu getir ekki
talad 4 medan pu ert ad pjalfa. Pu 4tt ad einbeita pér ad
onduninni 4 medan pu ert ad pjélfa. Notadu sérstaklega
langan tima til ad anda frd pér. Pegar pt andar hagt fra pér
verdur innéndunin betri og loftskiptin i lungunum betri.
Detta gerir pad ad verkum ad pt verdur tthaldsmeiri
dagsdaglega.



Styrktarpjalfun

Pu matt einnig gjarnan verda méd/modur pegar pu gerir styrkear-
@fingar. Ef pa stundar styrktarefingar t.d. i likamsraktarst6d skaltu
@fa storu vodvahdpana, t.d. kélfa-, leri-, rass-, kvid- og bakvodva. Pu
skalt endurtaka @fingarnar 8-10 sinnum, gera sidan hlé og endurtaka
per prisvar sinnum til vidbétar. Bettu smdm saman vid meiri pyngd.

Uthalds- og styrktarpjalfun samtimis

Pu getur slegid tvar flugur i einu hoggi og pjalfad bedi uthald og styrk i

einu. Til demis med pvi ad stunda:

o pjalfun 4 likamsraktarstod

o fotbolta, handbolta, badminton

o skokk

o hjélreidar

e leikfimi, dans

o stafagongu, kraftgongu (mjog hrod ganga)

Pad er mikilvagt ad pu veljir pér hreyfingu sem pér finnst skemmtileg.
bu getur pjélfad med vini pinum eda vinkonu en mundu ad ef pid getid
talad saman medan 4 2fingunum stendur pa ert pt ekki ad reyna négu

mikid 4 pig.
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Slokun

Pad er cinnig mikilvagt ad slaka 4 eftir @fingarnar (pu styrkist pegar pt
hvilir pig). Pad eru ekki eingdngu pjalfadir vodvar sem nota minna strefni.
Bl60id rennur dhindrad { slokum vodva og hann notar pvi minna strefni en
spenntur vodvi. Auk pess gerir slokun pad ad verkum ad 6ndun verdur
hagari og par med hefur likaminn minni strefnisporf.

Takeu pér hlé & degi hverjum og gerdu pad gjarnan ad venju ad slaka 4
likamanum { u.p.b 20 minttur daglega. Pad 4 jafnt vid um likamspjélfun og
slokun ad madur parf ad @fa hvoru tveggja. Pvi oftar sem pu reynir pess
audveldara verdur pad.

Slokunaradferdir eru mismunandi. Stundadu slokun heima eda ad heiman.
Finndu pér géda hvildarstellingu, lokadu augunum, andadu djapt inn
nokkrum sinnum og hugsadu um eitthvad pagilegt, hlustadu e.t.v. 4 rélega,
pagilega ténlist 4 medan. Pu getur fengid linadan geisladisk med slokunar-
@fingum 4 bokasafni eda keypt slikan disk { bud eda 4 netinu.

G690 rad vardandi pjalfun

Efpu notar innéndunarteki med stuttverkandi lyfi (bradalyfi), sem pu
notar vid andpyngslum geti verid gagnlegt ad anda pvi einu sinni ad pér
4dur en pu byrjar ad pjélfa. Pad hjalpar pér til ad @fa lengur og andpyngslin

verda minni.
Mund * Mundu ad hafa avallt innondunartakid medferdis pegar
5 bl:a:tauer bu ert ad pjilfa
Y e Fordastu stora maltid adur en pud byrjar ad pjalfa
pitt Iif Al )
- bu berd e Haltu pjalfunardagbdk pannig ad b getir fylgst med
abyrgd 4 pvi! framforum og getir lagt enn hardara ad pér i hvert skipti
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e Ef bu pjalfar utandyra skaltu vera vidbuin/vidbuinn med
varaaztlun ef vedrid er sleemt

e Bordadu préteinrika faedu eda drekktu proteinrika
drykki eftir pjalfun. t.d. kakémijolk eda hrokkbraud med
kjotaleggi. Pad hjalpar til vid ad byggja upp vodvana

e Reyndu ad stunda hreyfingu a.m.k. 30 min.a dag
o Audveldara er ad halda ut pjalfun sem er skemmtileg
e bjalfun eykur lifsgedin




Endurhafing
Tilgangurinn med endurhafingu er ad geta lifad gédu lifi prate fyrir sjakém.
Félk byrjar i endurhafingu pegar starfshafni lungnanna er ordin verulega
skert eda pegar andpyngsli koma { veg fyrir ad pad geti stundad pd vinnu eda
par iprottir sem pad er vant ad gera.

Lungnaendurhafingin er i bodi 4 nokkrum st6dum 4 landinu, leknir getur
sott um lungnaendurhefingu fyrir pig. Einnig er hagt ad sakja vidhalds-
bjalfun, lungnabjélfun 4 nokkrum st6dum. Leitid upplysinga hja heilbrigdis-
starfsfolki.

Samtok lungnasjuklinga (www.lungu.is) bjéda upp 4 gongur reglulega og
upplysingar um ymis ndmskeid fyrir sjuklinga med LLT.

Radgjof lungnahjikrunarfredinga gongudeildar A-3, LSH, Fossvogi: [ bodi
er radgjof fyrir lungnasjiklinga og adstandendur peirra. Hagt er ad hringja

virka daga i sima 543 6040 og bidja um simavidtal vid
lungnahjikrunarfreding.
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Matar=di og nering

Hollt og fjlbreytt mataradi veitir orku og styrk til ad
lifa g6du lifi med LLT. I pessum kafla getur bt lesid
meira um hvad er hollt fyrir sjuklinga med LLT ad
borda og hvers vegna er mikilvagt ad koma { veg fyrir
pyngdartap. Pt frd einnig leidbeiningar um hvada
matardi er @skilegt fyrir pig midad vid likamspyngd
pina. Ad lokum faerdu utskyringar 4 pvi hvers vegna
proteinrik fada er sérstaklega mikilvag fyrir sjuklinga
med LLT.

Pyngdin er mikilveg
Mikilvegt er fyrir f6lk sem er med LLT ad vera nalegt
kjorpyngd sinni. Gott neringarastand tryggir betra

métstoduafl og f6lk nar sér fyrr ef pad fer t.d. inflaensu,
kvef eda ef LLT versnar.

Fordastu ad léttast ef pad er ekki aetlunin

Margir sjuklingar med LLT koma 4 einhverjum tima-
punkti til med ad léctast 4n pess ad hafa ztlad sér pad.
Efpu [éttist ertu ad borda of 1itid midad vid likamsporf
pina. Pad geta verid margar dstaedur fyrir pvi ad pu
léttist:
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o Sjuklingar med LLT brenna fleiri hitaeiningum en

heilbrigt f6lk, badi i hvild og vid hreyfingu
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o Andpyngsli, slim og hésti getur gert folki erfite fyrir
ad matast og att patt { ad pad léctist

o Sjuklingar med LLT eru i meiri 4hattu 4 ad fa
sykingar og sjukdéma sem geta gert pad ad verkum
ad peir bordi of litid

« Reykingar draga Gr matarlyst sem getur leitt til pess
ad folk bordi of litid
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Afleidingar pyngdartaps sem ekki er radgert

Folk Iéttist oft { tengslum vid veikindi eins og infldensu, kvef eda vid versnun
sjukdémsins. Pyngdartapid er fyrst og fremst vegna vodvaryrnunar en ekki
vegna fitutaps. Petta 4 einnig vid um pa sem eru i yfirpyngd.

Pegar pti hefur endurheimt pyngdartapid og nd aftur fyrri vodvastyrk
verdur ndunin aftur betri.

Fyrirbyggou pyngdartap i veikindum

Brynt er ad koma i veg fyrir pyngdartap! Pad er vegna pess ad sjuklingar med
LLT eiga mjog erfitt med ad nd aftur 4 sig peim kiléum sem peir missa. Pad
getur tekid pa marga ménudi ad nd aftur 4 sig einu kiléi. Pad er pvi mikilvagt
ad pu takir eftir jafnvel orlitlu pyngdartapi i tengslum vid kvef pvi pad er
audveldara ad vinna upp eitt kilé en morg. Hér fyrir nedan eru talin upp

nokkur g6d rad um hvernig hagt er ad fyrirbyggja pyngdartap i veikindum.

« Vigtadu pig vikulega, pannigad pu getir brugdist vid hugsanlegum
pyngdarbreytingum

o Bordadu orkurikan mat, p.e.a.s. mat med miklu fitu- og sykurinnihaldi

o Drekktu einungis hitaciningarikan vokva, t.d. mjolk, saft, dvaxtasafa,
skyr med rjéma, gos, kafti/te med sykri og rjéma, malt eda pilsner

o Bordadu préteinrikan mat og drekkeu préteinrika drykki (sjé demi {
kaflanum ,, Mikilveg prétein®)

« Fadu vini og kunningja til ad hjélpa pér med innkaupin, eldamennsku o.fl.
P4 sparar pu kraftana og likurnar 4 ad pt bordir nagjanlega aukast

« Kynntu pér hvort pu getir fengid heimsendan mat 4 medan pu ert
veik/veikur.
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Matarz=di
og nzring
Pegar pu ert ekki veik/veikur skaltu vigta pig einu sinni { manudi,
pannigad pu getir fylgst med hugsanlegum pyngdarbreytingum.
Ef pbyngdin breytist skaltu rédfera pig vid lekni eda neringarfrading.

Hver er kjorpyngd min?

Til pess ad meta { hversu gédu naringardstandi pu ert skaltu reikna at likams-
pyngdarstudul pinn (BMI: ” Body Mass Index ,,). Hann er reiknadur tt 4
eftirfarandi hétt:

BMI 4 ad vera a bilinu:

Pyngd (kg)

— =BMI
haed x hed (metrar)

Heilbrigdir 18,5 - 25
Dami:
Kristin Andrésdottir er med LLT.
Huan er 68 ara. Hun er 163 cm a
haed og vegur 76 kilo.

Sjaklingar med LLTsem
eruyngriené5ara 21-30

76 kg
— =BMI29
1,63 x 1,63 m Sjuklingar med LLT sem
eru eldri en 65 ara 24 -30

Ef pa ert yngri en 65 ara oglikamspyngdarstudull pinn er 21-30, pa ert
pu ikjorpyngd og parft pvi einungis ad vidhalda peirri pyngd og fylgja ridunum
um mataradi, sem tilgreind eru 4 nastu bladsidu. Ef likamspyngdarstudull pinn
er undir 21 pd ertu of létt/léttur midad vid ad pa ert med LLT og pu parft ad
pyngjast. Ef ad likamspyngdarstudull pinn er yfir 30 p4 ertu of pung/pungur og
pad er skynsamlegt ad pu [éttir pig.

Efpu ert eldri en 65 ara oglikamspyngdarscudull pinn er 24-30, pa ertu i
kjorpyngd midad vid ad pu ert med LLT og pu skalt vidhalda peirri pyngd. Ef
likamspyngdarstudull pinn er undir 24 pa eru of léct/Iéttur og parft ad pyngjast.
Eflikamspyngdarstudull pinn er yfir 30 b4 er pt of pungur og pad er skynsamlegt
ad pu Léctir pig.

ATH: Maldu einnig hdina. Folk gengur nefnilega saman med aldrinum svo
hugsanlegt er ad pt hafir lekkad sidan pu varst sidast hedarmald/hedarmeldur.
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Bordadu midad vid likamspyngdar-
studul pinn (BMI)

Radleggingar um mataradi fyrir pa semerui
kjorpyngd.

Ef likamspyngdarstudull pinn gefur til kynna ad pu sért i kjérpyngd
skaltu fylgja eftirfarandi rédum sem Lydheilsust6d hefur gefid:

e Bordadu meira af avoxtum og grenmeti, daglega
— 5 skammta a dag

e Bordadu meira af fiski og fiskaleggi a.m.k. tvisvar
sinnum i viku

e Bordadu groft braud og annan kornmat, daglega

o Fordastu sykur sérstaklega sykur sem pu ferd ar
gosi, selgeti og kokum

e Minnkadu fituneyslu, sérstaklega Ur mjolkurvorum
og kjoti

e Notadu oliu eda mjuka fitu i stad hardrar fitu

e Notadu salt i hofi

e Taktu inn lysi eda annan D-vitamingjafa

e Bordadu fjolbreyttan mat og vidhaltu kjorpyngd

e Drekktu vatn vid porsta

e Hreyfdu pig rosklega a hverjum degi




Matar=di
Radleggingar um mataradi fyrir pa sem eru undir og naring

kjorpyngd

Ef likamspyngdarstudull pinn gefur til kynna ad pu sért undir kjorpyngd er mikil-
vagt ad pu pyngist til pess ad lifsgadi pin verdi eins g6d og framast er kostur pratt
fyrir sjakdéminn.

Almennar radleggingar um mataradi fyrir pa sem vilja pyngjast eda koma
i veg fyrir pyngdartap:
¢ Notadu mikla fitu, t.d. i sésur og ofan a braud

o Drekktu mjolk og bordadu mjélkurvorur med miklu fituinnihaldi,
t.d. nymjolk, rjoma, feitan ost

o Bordadu feitt kjot og dlegg gjarnan med meira en 12 gaffitui 100 g

o Bordadu gjarnan majones, remuladi og salat, t.d. raekjusalat

o Bordadu punnar braudsneidar med miklu aleggi til ad innbyrda mikid
proétein

o Bordadu oft fiskmeti ofan 4 braud og feitan fisk, t.d. sild, lax og makril

o Bordadu litid af greenmeti og avoxtum pvi peir innihalda mjog faar hita-
einingar. Pegar pu bordar graenmeti og avexti skaltu bzeta vid hitaeiningum
i formi sésu, smjors, oliu, salatsosu o fl.

o Bordadu einungis litid af kartoflum, hrisgrionum og pasta. Settu mikid af
sosu eda smjori Ut a

« Pegar pu bordar litid af avoxtum og greenmeti er mikilvaegt ad taka
fjolvitamin

o Bordadu sex litlar maltidir a dag og hitaeiningarikar millimaltidir, t.d. hnetur,
sukkuladi, kex, kartofluflogur oAfl.

o Drekktu eingdngu hitaeiningarika drykki, t.d. mjolk, avaxtasafa, saft o.s.frv.

Ef bt byrjar t.d. ad nota rjéma i sésuna pa skaltu gera pad 4 hverjum degi. Pt pyngist
nefnilega ekki af pvi ad gera pad stoku sinnum

Er hollt ad borda svona éhollt?

Morgum sem purfa ad pyngjast eda fyrirbyggja pyngdartap getur fundist erfitt ad
skilja ad allt { einu s¢ gott ad borda mikla fitu, kokur, rjdma og einungis litid af
dvoxtum og grenmeti. Pess vegna er mikilvaegt ad pu hugsir ad pt tlir ad borda
»0hollt“ pangad til bt hefur nad peirri likamspyngd sem laeknirinn pinn eda neringar-
freedingurinn hefur metid ad sé kjorpyngd pin og ad pad s¢ hattulegra fyrir pigad

vera of léttur en ad borda ,,6hollt” timabundid.
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Radleggingar um mataradi fyrir pa sem eru i yfirbyngd

Eflikamspyngdarstudull pinn gefur til kynna ad pt sért of pung/pungur

getur verid dvinningur af ad pu [éttir pig. Pad er liklegt ad pyngdartap verdi til

pess ad pu eigir audveldara med 6ndun ogad minna dlag verdi 4 likamanum

og b finnir fyrir minni likamlegum épagindum { hversdagslifinu.

Go60 rad fyrir pa sem vilja létta sig:

o Bordadu flokin kolvetni eins og trefjarikt braud,
brun hrisgrjon og heilhveitipasta

o Bordadu 5-6 litlar maltidir a dag, par af 3 adal-
maltidir og 2-3 millimaltidir

o Bordadu groéft grenmeti (kartoflur, gulraetur,
raudrofur, kal, spergilkal o.fl.)

o Bordadu magurt kjotmeti, p.e.a.s. med
fituinnihaldi sem er hamark 10 g fitu i 100 g

o Minnkadu fituneyslu (smjor, majones, rjomi)

o Drekktu vatn vid porsta

o Taktu vitamin daglega

o Leggdu dherslu a préteinneyslu

o Leyfdu pér einhverja ohollustu 6dru hverju
annars verdur petta leidinlegt og veruleg hetta
a ad pu gefist upp. bu fitnar ekki af pvi ad borda
ohollt 6dru hverju i takmorkudu magni

Efpu fylgir ofangreindum radum ferdu ferri hita-
einingar en pt verdur sodd/saddur allan daginn
sem minnkar hattuna 4 ad pu bordir yfir pig vid
maltidirnar eda pig langi i eitthvert seetmeti.

bt getur einnig kosid ad rédfera pig vid naringar-
freeding sem getur sérsnidid matardztlun ad pinum
porfum.
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Ef pu hefur porf fyrir
fleiri tillogur vardandi
mataraedi getur pu

leitad upplysinga & heima-
sidu Lydheilsustodvar
(www.lydheilsustod.is/
naering) par eru m.a.
naeringartoflur, feedu-
hringurinn oAfl.

Einnig getur pu snuid pér
til nzringarfredings sem
getur sérsnidid matar-
aztlun ad pinum

porfum.



Mataradi
Mikilvaeg protein burtséd fra likamspyngdarstudli og nzring

Allir sjaklingar med LLT, burtséd fr4 likamspyngdarstudli, eiga pad
sameiginlegt ad hafa porf fyrir mjog proteinrika fadu. I eftirfarandi kafla getur
pu s¢d hvernig pu reiknar at préteinpérf pina og fengid hugmyndir um hvernig
pu getur aukid préteinneyslu.

Protein er adallega i eftirfarandi matvorum:
® Kjoi, fiski, fuglakjoti, eggjum

® Mjélk, mjolkurvorum, osti

® burrkudum baunum, linsubaunum o.fl.
¢ Hnetum og méndlum

Likaminn notar prétein til
ad byggja upp vodva.
Hijé folki med LLT

hefur likaminn porf v 2

fyrir sérstaklega mikid .%1
protein, sem svarar til N
1,5g af proteini 4 hvert
kil6 likamspyngdar.

Daemi:
Kristin Andrésdéttir vegur 76 kg

Hun hefur porf fyrir:
1,5 g af préteini x 76 kg =
I 14 g af préteini a dag -

G609 rad vardandi proteinneyslu

P ad madur hafi reiknad Gt préteinporf sina getur samt sem 4dur verid erfitt ad
meta hvort madur f4i nagjanlegt proétein. A nastu bladsidu getur i s¢d tillsgur
um proteinrikan mat og drykk vid allar méltidir dagsins. Préteinmagn er gefid
upp { grommum. Vid matar- og drykkjarvérur sem innihalda einnig mikla fitu er
skrdd i sviga (fiturike). S& matur hentar best folki sem er undir kjérpyngd eda
sem er lystarlitid vegna veikinda.
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Proteinrikur matur og drykkir

Morgunverdur

L €ZG rvurmnrrsimnsssssssssssssssssssssss s aRa 6g
1 05tsneid (20 8) 204/3074 ocvvrvvevssisscmmmsssnnnssesssssssssssssssssssssssssssssssssses 6g
1 ostsneid (20 g) 40+ (FItUrk) woovevevveeververereennnneneneseeeseseeeeessssessesssssssssssssss S5¢g
1 dI/30 ghafragrjon .........eeesissssesseesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssee 4g
1dI/30 @MUSH ..o sssssssssssssssssaaaes 4g
1 dLsrmjolk (VEnjuleg) coomuuummmmmmmemiemmsmmmsmmmsmsmmmssssssssssssssssssssssssssssssee 34g
1 dLSkyr (VENJUIEEE) coceeeeeeecceeeeeeressessssscssssssscsssssssisssmssssssssssssssssssssssnnes 133g
1 dl grisk jOGUrt 9% (FLUrik) ..oeeeeeeeeeeeeeemseessvvssssssssssessnssnessssesesssessesssssesseses 8g
Hadegisverdur

Tunfiskur { olfu (ein 150 gdds) (fIturfke) c.oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeecccceccccccseseee 37g
Tuanfiskur { vatni (€in 150 §d6s) ...ceevvreeerisscscmmmevnnneseccssssssssmsssssssessesees 37g
Reykturall, 50 g ..ovvuuunrivvrimmnssssisssissnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 10g
Marinerud sild, 50 g .uuuuucvvvvvumsrvisiimisssssisssssssssssssisssssssssanes 6g
Reekjur (frosnar), 100 @....ueeweeeeeererereseessessessseseessssesssssssssssssssssssssssssssssssss l6g
Fiskbolla (Ar fisSkihakKi) .....vvvveeeereesvessessssessessssssssssssssssessssssssessssssssensens 7g
Graflax, 5O g s 10g
Makrill { t0mat, SO G .....vvvvvvvvrmmmsmnsissssnnnnenneceessssssssssssssssssssssssssssssssssssseses 78
Lifrarkaefa, 30 g (fIturik) .....ceeeeeeeeeeeeeeeeenesceceseceecsesseesesssssssssssssssssssssssssssssis 3g
Hamborgarahryggur, 3 SNEIJar .......ccccccervvveevssssmsssssssnssssssssssssee 6g
Kjotbolla, 1 Stk ......vvvvumuurrviiismmccrsssssninsssssssssssssssssssssssssssssssns 11g
Kjuklinga-/kalkinadlegg, 3 SNEi0ar .......couvseneccecrervrvvvvvsssssssnssnnens 66g
Saltkjot/roastbeef/reyktar lundir, 3 SNEidar ....cceeeeeeeemccccerevneennne 6,6g
SKinka, 3 SNEIOAL w...cuccrrvvvvvvsssissssssssnssnnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 6g
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Kvoldverdur Mataradi

og naering
Kjot og fuglakjot inniheldur ad medaltalif 100 g*..oovvvveeeeevccircneee. 20g
Fiskur inniheldur ad medaltali{ 100 g** 16g
Tunfiskbuff, 125 g 34g
Brunar baunir, 100 g 19g
Hvitar baunir, 100 g 21g
Sojabaunir, 100 g 35¢g
Kjuklingabaunir, 100 g 20g
Brunar linsubaunir, 100 g 25g
Raudar linsubaunir, 100g 27g

* Bordadu ad minnsta kosti 125 g { maltid p.c.a.s. 25 g af proteini
*Bordadu ad minnsta kosti 125 g i maltid p.e.a.s. 20 g af proteini

Millimaltidir

Avaxtagrautur med rjéma (150 g) (fiturike) 4g
Mjélkurvérur med masli 10-15¢g
Mondlur (50 g) (fiturike) 10g
Rjémais (200 ml)( ficurtke) 4g
Braud/hrokkbraud med 4leggi 6-10g
Pistastuhnetur, hesli- ogvalhnetur (50 g) (fiturfke) ..occcoovscccccveenecce 7g
Kasjuhnetur (50 g) 8g
Drykkjarvorur

1 glas (175 ml) kaké (1étemjolk) 65g
175 gnymjolk (ficurike) 6g
175 mlundanrenna, létt-, fjor- eda surmjolk 6g
Préteindrykkur* 12-18,8 ¢

*Proteindrykki er hegt ad kaupa { stormérkudum og 1 lyfjabtidum.
Leitid rdda hjd neringarridgjafa vardandi préteindrykki ogadra
neringardrykki, Tryggingarstofnun greidir nidur slikar vorur
vissum tilfellum.
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Ymislegt sem pu getur
sjalf/sjalfur gert

Jafnvel p6 ad LLT sé langvinnur
sjukdémur er ymislegt sem pt getur
sjalf/sjalfur gert til ad hafa jékved dhrif
4 lifsgedi pin og til ad fyrirbyggja ad

sjukdémurinn versni.

o Herttu ad reykja og fordastu dbeinar reykingar
« Stundadu reglulega hreyfingu og styrktarpjalfun

o Bordadu hollan mat pad er hvorki gott ad vera of
gronn/grannur/ né of feit/feitur

o Lerdu 4 lyfin pin og notadu pau nakvemlega eins og leknirinn
hefur melt fyrir um

« Fardu reglulega i eftirlit til leknisins
o Biddu lekninn um ad utskyra vel fyrir pér hvad pu 4ct ad taka

til bragds ef pér versnar

o Lattu sprauta pig drlega vid infltensu

Leitadu upplysinga um sjukdéminn pannig ad pu eigir

audveldara med ad rdda vid hann

o Utskyrdu sjtkdéminn fyrir pinum nanustu svo peir 4cti sig 4
hvernig sjakdémurinn er

o Stundadu félagslif, t.d. i einhverjum samtékum eda i félagsskap
med f6lki sem hefur sému ahugamal

o Skrédu pig e.tv. { Samtok lungnasjiklinga (www.lungu.is)

pannig ad pu fair tekiferi til ad reda vid f6lk med svipud

vandamal
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et ég
I%ur gert

s

Hvad
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Ondunarafingar

Andpyngsli er vel pekkt fyrirbrigdi hja flestum
sjuklingum med LLT. Pau er badi 6pagileg og

égnvekjandi en sem betur fer hattulaus.

Hér fyrir nedan er lysing 4 @fingu sem pu getur

notad { pegar sem pu feerd andpyngsli:

Ondun med stit 4 munninum (,,blistursafing*)

1.

Andadu hegt inn { gegnum munninn eda nefid, pangad til pa finnur
ad lungun eru full af lofti

. Settu stut 4 munninn eins og pt @tlir ad flauta

. Hafdu sttt 4§ munninum medan pu andar hegt fra pér. Mikilvegt er

ad pu notir tvisvar sinnum lengri tima til ad anda frd pér en pt notadir
til ad anda ad pér. Mundu ad hafa stiit 4 munninum allan timann.

. Ekki nota of mikinn kraft til 20 tzma lungun

Astzdur fyrir pvi ad gott er ad hafa stut a
munninum pegar pu andar fra pér

/Efingin hjalpar pér til ad stjorna onduninni

Meira loft kemst nidur i lungun og ondunarvegirnir haldast
opnir

Ondun verdur audveldari
Likamleg areynsla verdur audveldari

Gerdu avallt ,,blisturszfinguna‘“ pegar pu parft ad beygja pig,
lyfta einhverju eda ganga upp stiga.
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Notadu pindarondun Hvad get ég
sjélflsjél%ur gert

1.Slakadu 4 { 6xlunum
2.Leggdu hond 4 kvidinn
3.Andadu djapt ad pér og finndu hvernig kvidurinn penst ut

4.Settu stut 4 munninn og andadu fra pér og finndu hvernig
kvidurinn hjadnar aftur

5.Endurtaktu petta prisvar sinnum og hvildu pig sidan i tver min

6.Endurtaktu pessa @fingu oft 4 dag

Astzdan fyrir ad pu att ad nota pindaréndun

e Sparar orku

o Hijalpar pér ad stjorna ondun pegar pu att erfitt med
ad anda

 Meira loft kemst nidur i lungun

Styrdur hoésti

1. Sestu nidur og lttu fara vel um pig

2.Halladu pér 61litid fram

3.Lattu badar iljar hvila 4 gélfinu

4. Andadu djupt inn { gegnum nefid og dragdu andann alveg nidur
i kvidinn

5.Haltu nidri { pér andanum { prjar sekiindur

6.Andadu tvisvar kroftuglega fré pér, hatdu munninn opinn 4
medan (cins og pu sért ad anda médu 4 spegil)

7.Slakadu 4 og endurtaktu sidan 2finguna

Astadan fyrir ad pu att ad nota styrdan hésta

« Til ad losa slim tr lungunum
« Til ad spara krafta og nota minni orku
o Til ad fyrirbyggja lungnabdlgu sem slimsofnun { lungunum

getur orsakad
HVAD GET EG SJALF/SJALFUR GERT ~ 43
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Eftirlit hja lekni

Par sem pt ert med LLT parftu ad
fara reglulega { eftirlit til leeknis og
hjakrunarfredings. Hér eru demi
um nokkrar af peim spurningum
sem pu matt buast vid ad pu verdir
spurdur um pegar pu metir {
eftirlit:

HVAD GET EG SJALF/SJALFUR GERY

I. Hversu sleem finnst pér LLT vera?
Settu x i videigandi reit.

L] Vag

[] fmeéallagi slem
[ Alvarleg

[ Mjégalvarleg

2. Hversu slam eru andpyngslin
pbegar pu reynir a pig?

Settu x { videigandi reit.

[] Eg fe eingongu andpyngsli pegar ég reyni
mikid 4 mig

[ Egfe andpyngsli pegar ég geng hrate
orlitid upp i méti

[] Eg geng hagara en jafnaldrar minir vegna
andpyngsla eda neydist til ad stodva til ad

nd andanum vid venjulega géngu 4

flatlendi

[J Egparfad st6dva til ad nd andanum eftir
u.p.b. 100 metra gang

[] Andpyngslin aftra mér frd ad fara ad
heiman eda ég f andpyngsli vid ad kleda

mig ur og 1

3. Stundardu likamspjalfun?
Settu x i videigandi reit.

[] Stunda keppnisiprétt

[J Stunda erfida likamspjélfun

[J Stunda héflega erfida likamspjélfun

[] Stunda létta likamspjalfun

[] Fordast jafnvel létta likamspjalfun

[ Utilokad ad geta stundad nokkra
likamspjélfun



Hvad §et ég
sjalfisjalfur gert

4. Reykir pa? Settu X i fleiri en einn reit ef pad Mundu a8 hafa dvallt med-
(Vi3 ferdis lyfin og hugsanleg
avi . : .

hjalpartaeki pegar pu ferd

L] Viltu gjarnan hetta til laeknis eda 4 sjlkrahs.

0] Vileu £4 hjalp til pess ad heetta

L] Verdur p fyrir reykmengun dagsdaglega

5. Hversu pung/pungur ertu?

Hversu hd/hér ertu?

Hefur pt [ést verulega an pess ad hafa radgert ad Iéctast?

6. Ertumed einhverjaadrasjukdémaenLLT

7. Hvadalyfnotar pu daglega?

8. Hvaad lyfnotar pa pegar pu feerd andpyngsli?

9. Hvadalyfnotar pu pegar LLT sjukdémurinn versnar?

10. Hversu oft a sidastlionu ari parfnadist bi medferdar med
syklalyfjum eda sterum vegna versnunar?

I 1. Hefur pt fengid adstod til ad athuga hvort pu notar inn6ndunar-
taekio rétt?

12. Hvada vantingar hefur pu til LLT medferdarinnar?

13. Hefur pt fengid infliensusprautu a pessu ari?

(Heimild: Ad hluta til unnid r baklingi fr4 Félagi almennra lyflekna
(Selskap for Almen Medicin) { Danmérku: ,Svona undirbyrd pu pig sem
LLT sjaklingur fyrir radgjof hja heimilislekni®) HVAD GET EG SJALF/SJALFUR GERT ~ 45



Pu parft ad leita fljott til leeknis ef:

o pu fard andpyngsli i hvild
o pu ferd andpyngsli a nottunni

o pér finnst likamleg geta pin hafa minnkad
skyndilega mi®ad vid pad sem hin er
venjulega

o pu ferd einkenni sykingar (hita, aukinn eda
mislitan uppgang)

o pér finnst dhrifin af lyfinu sem pu notar
venjulega, dvina

« pu ferd brjostverk

o medvitund minnkar, pu ferd kvida eda ef
pig sundlar

Hvar get ég leitad
nanari upplysinga?

Gongudeild lungnasjiklinga,
A-3, LSH, Fossvogi

Samtok lungnasjuklinga,
www.lungu.is

Astma og ofnemisfélagio,

WWW.20.1$

R4dgjof { reykbindindi,
8006030 / www.reyklaus.is
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Eigin athugasemdir
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Betra lif

med LLT

Bokin er handbok fyrir folk med lang-
vinna lungnateppu (LLT)sem gjarnan vill
lifa godu lifi prate fyrir paer takmarkanir
sem sjikdomurinn setur pvi. | bokina
hofum vid safnad fjolda godra rada og
hagnytra leidbeininga um hvernig haegt
er ad lifa eins athafnasomu og heilbrigdu
lifi og frekast er kostur med langvinna
lungnateppu. Notadu bokina sem hand-
bok sem pu getur lesid og sidan gripid
til pegar pu parft 4 upplysingum eda
hvatningu ad halda.

Bokin er gefinn ut i Danmaorku
og unnin i samvinnu vid:

Tina Brandt Sgrensen yfirlekni a
Svadissjukrahusi Horsens Danmorku,
Birgitte M. Hansen klinisks naeringar-
freedings a Heilsugeslustod Dsterbro
Kaupmannahofn Danmérku, Gerd
Martinez sjukrapjalfara a Sjukrahdsi
Hvidovre Danmorku, Jane Rgddik
Theorgesen hjukrunarfraeding a
Sjukrahusi Hvidovre Danmérku.

islensk pyding:

Maria Sveinsdottir, hjukrunarfraedingur.
Yfirlestur islenskrar pydingar:
borbjorg Soley Ingadottir, sérfredingur
i hjukrun langveikra lungnasjuklinga.
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