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Inngangur
Tébak er meginorsok hjarta- og aedasjukdéma, teppu-
sjukdéma og krabbameins i lungum. Rekja ma tiunda
hvert daudsfall & heimsvisu til tobaksreykinga, alls fimm
milljonir daudsfalla & ari, en stefnir i 10 milljonir arid
2020. Um 1,3 milljardar manna reykja  dag og ad 6llu
Obreyttu mun helmingur peirra deyja fyrir aldur fram
vegna reykinga.'

Ari® 1987 reyktu 33% Islendinga & aldrinum 15-79
ara daglega en arid 2006 19,3% sem er 42% laekkun &
20 &rum (Mynd 1).

Hvao eru reykingar?

Tébak er l6glegt fikniefni sem inniheldur medal annars
nikotin. Enginn faest til ad reykja tobak an nikoétins og peir
sem reykja tobak saekjast fyrst og fremst eftir nikotini pott
pbad sé oft bmedvitad. Strax og peir kveikja i og fa sér
smok berst nikétin inn { slagaedablodrasina og til heilans
a svipstundu. Nikétin 6rvar nikétin/asetylkolin vidtaka
(nNAChR, hér eftir nefnd vidtaki) i midheila (ventral
tegmental area, VTA), sem tengjast verdlaunakjarnanum
(nucleus accumbens) { limbiska kerfinu en einnig framheila
(Mynd 2).

Daglegar reykingar eftir kyni, 1987-2006
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Mynd 1
Algengi reykinga (%) eftir kyni 1987-2006. Aldursflokkar 15-79 ara.
G6gn fra Lydheilsustofnun.

Arid 2005 brakudu um 1% fullordinna [slendinga
munntébak daglega og um 1% tok i nefid samkvaemt
upplysingum Ly&heilsustofnunar.

A [slandi hefur eins og kunnugt er ordid algjor
vidhorfsbreyting gagnvart reykingum. Fyrir adeins 25
arum voru reykingar & Landspitalanum algengar hja
starfslidi sem og sjuklingum jafnt innan hdss sem utan.

Mynd 2

Verdlaunabraut heilans (mesolimbic dopamin pathway). Ur manual of
smoking cessation: a quide for councellors and practitioners / Andy
Mcewen et al.)

Vid 6rvun & vidtakanum { midheila (VTA) berast
ddpaminerg bod til verdlaunakjarnans. Dopamin veitir
reykingamanninum pann unad sem hann saekist eftir en
brotnar fljdtlega nidur og &hrifin dvina. [ tilraun til ad
endurtaka upplifunina er fljétlega reykt aftur. Vid
langvarandi reykingar fjdlgar vidtokum en jafnframt
myndast pol. Peir sem reykja auka pvi smam saman reykt
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magn upp ad vissu marki sem sidan helst ad mestu f
jafnveegi. Liklegt er ad breytilegt naemi einstaklinga
byggist medal annars & mismunandi tjaningu og virkni
nikétinvidtaka hja vidkomandi.2 Verdlaunakjarninn érvast
ekki eingdngu af nikétini heldur lika af faeduinntdku og
vid kynmok og kerfid virdist hafa verid til stadar hja
flestum spendyrum snemma i préun tegundanna.

Jakvaed ahrif nikétins virdist pannig vera veigamikill
rekill (driver) reykinga3 en er reyndar adeins eitt af urmul
efna sem er ad finna i tobaki. Nikoétin verdlaunar reykingar
og studlar ad pvi ad peer eru endurteknar vid sému
kringumstaedur sem ymist ma lita & sem vana eda
hvatamerki (cueing sign) til ad fullnaegja fikn tauga-
kerfisins. En pad er lika dnnur hlid & malinu. Vid reyk-
bindindi upplifa reykingamenn syrpu af andlegum og
likamlegum einkennum, sem réna ef peir reykja aftur.
Pessi einkenni eru ekki 6ll jafn algeng.

Huglaeg einkenni Algengi Dazmigerd
timalengd
Pirradur, uppstokkur >25% < 4 vikur
Aukin matarlyst >25% > 10 vikur
Einbeitingarérdugl. >25% < 4 vikur
Eirdarleysi >25% < 4 vikur
punglyndiseinkenni >25% < 4 vikur
Longun ad reykja >25% > 10 vikur
en minnkar
Svefntruflanir (vakna) <25% < 4 vikur
Likamleg merki
pyngdaraukning >25% Varanleg
Munnsar <25% > 2 vikur
Haegdatregda <25% > 2 vikur
Laekkadur pulshradi >25% Varanlegt
Minni seytun adrenalins Opekkt < 2 vikur
Minni seytun kortisols Obekkt < 4 vikur
Aukinn hudhiti >25% Varanlegt
Minni skjalfti >25% Varanlegt

Tafla I. Brad ahrif pess ad heetta ad reykja (eftir 4, adlagad)

Fléknar bodefna- og hormdénabreytingar i midtauga-
kerfi og Uttaugakerfi studla ad mérgum pessara klinisku
einkenna. Sidasta ordid { peim efnum er vafalaust ekki
sagt enn (Mynd 3), par med taldir erfdapeaettir.>
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Mynd 3
Skyringarlikan reykinga. Benowits NL (i: Nicotine & Tobacco research
1999, 1: S159-5163).

Pannig lysir nikotinfiknin sér sem safn af pattum sem
studla ad pvi ad einstaklingurinn endurtaki neysluna.
Medal annarra patta; vani tengdur réttu hvatamerki og
byggir & verdlaunandi ahrifum nikotins & heilann; dunnid
nikétinhungur; porf til ad losna vid frahvarfseinkenni og
félagslegir og salfraedilegir kraftar sem studla ad
reykingum.

Reykingar fa 6heilbrigdan forgang, ofar éskinni um
ad reykja ekki t.d. vegna heilsunnar. bar sem reykingamenn
réda alls ekki vid 6l pessi fyrirbaeri, jafnvel pott viljasterkir
séu, er 6gerlegt ad lita & reykingar eins og hvern annan
valkost eda lifstil eins og stundum er af nokkurri einfeldni
haldi® fram.

Odru naer. Reykingar eru naer alltaf brenglun & edlilegri
démgreind sem vegur og metur summu af avinningi og
tapi ef allt er med felldu. bessi brenglun eda truflun er
reykingaménnum lifshaettuleg vegna peirra sjukdoma
sem reykingar valda. Nikétinfikn (ICD greiningarnumer
F17,2) kemst nélaegt pvi ad lysa pessu astandi og & vid
rok ad stydjast hja obba reykingamanna.



Tébak og tannheilsa

Skadsemi reykinga
Ahzttunni af reykingum verdur best lyst med 50 ara
tilraun breskra karllaekna® & peim sjalfum (Mynd 4).
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Lifun eftir reykingavenjum medal breskra karlleekna 35 ara og eldri
(6). Helmingur reykingamannanna [ét lifid vegna reykinga og for a mis
vid lifslikur peirra, sem ekki reyktu.

*  Sigaretturreykingar haekkudu aldursstadlada danartélu
prefalt hja kynslédinni sem var faedd um 1920.

* Langlifi hefur aukist hratt hja peim, sem ekki reykja, en
ekki hja peim sem héldu &fram ad reykja sigarettur.

* Hja peim sem heettu ad reykja um fimmtugt minnkadi
ahaettan um helming, hja peim sem haettu um pritugt
jokst hun nanast ekki neitt.

* Reykingamenn deyja ad medaltali um tiu arum yngri
en peir sem ekki reykja.

*  AQ heetta ad reykja 60, 50, 40 eda 30 ara gefur |
avinning 3, 6, 9 eda 10 ar.

Ahrif reykinga a vefi i munnholi

Samkvaemt nylegri yfirlitsgrein? eru tdbaksreykingar
adalahaettupattur i tannvegsboélgu (chronic destructive
periodontal disease). Enginn annar pattur etur kappi vid
reykingar { pvi ad skada stodvef tanna med beineydingu
og festutapi. Meira er um poka en hja peim sem reykja
auk pess sem tannlos er algengara. Ahaettan 4 tannvegs-
boélgu er 5-20 fold midad vid pa sem ekki reykja, allt eftir
skilgreiningu og reykingaalagi.”

Vindla- og pipureykingar virdast hafa svipud ahrif og
sigarettureykingar & stodvef tanna. Hofundar alyktudu
ad reykbindindi vaeri ein leid til ad baeta astandid og
draga Ur tannlosi hja sigarettu-, vindla-, og pipureykinga-
monnum med tannvegssjukdéma.8

[ nylegri japanskri rannsékn bentu nidurstddur til
sambands milli reykinga og festutaps tanna.?

[ annarri nylegri rannsékn var asetningurinn ad meta
hugsanlegt samband notkunar munntébaks 4 tannhold
ungmenna. Pydid var 103, 19 ara karlar, par af 33 munn-
tébaksnotendur og 70 i vidmidunarhop. Pad fundust ekki
tengsl milli munntébaksnotkunar og tannholdssjukdéma
nema ad marktaekt meiri tannholdsryrnun fannst medal
munntobaksnotenda. 0

Munnsar eftir ad haett er ad reykja eru talin geta
tengst timabundinni laekkun & IgA i munnvatni.

Medferd

Hja tannleeknum tekur vinna i munnholi stéran hluta
timans og litill timi pvi eftir i samraedur vid sjuklinginn. Ef
svigram er til stadar er pé mikilvaegt ad persdnutengja
skilabodin, p.e. ad veita t.d. upplysingar vid breytingar
munnholi sem rekja ma til reykinga eda annarrar tébaks-
notkunar. Einnig er mikilvaegt ad fa fram hja vidkomandi
hvort hann geti hugsad sér eftirfarandi:

e ad reyna reykbindindi til ad baeta tannheilsuna.

e ad virkja fjdlskyldu og vini til studnings.

e ad nota hjalparlyf gegn fikn og reyna helst ekki ad
haetta & hnefanum.

e ad hafa faglegan bakhjarl hvort sem aaetlunin gengur
upp eda ekki og vera tilbuin(n) ad reyna aftur sidar.

Pad er mikilveegt ad laeknir finni samhljom med
sjuklingnum um pad sem framundan er. Ekki sidur hvort
einhverrar hjalpar sé ad vaenta heima fyrir eda a vinnustad.
Oft hafa peir sem reykja verid i andstédu vid heimafolk
eda vinnufélaga og stundum er unnt ad nyta sér hjalp
badan, pegar loksins er snuid vid bladinu. Verulegu mali
skiptir vardandi arangur hvort lyf gegn reykingum séu
notud.

Nikotinlyf (nicotine replacement therapy, NRT) auka
likurnar & pvi ad vidkomandi haldi reykbindindi i halft til
eitt &r um 50% - 100%. Samkvaemt upplysingum fra
Cochrane stofnuninni' voru hlutfallslikur (odds ratio) {
103 rannséknum & nikétinlyfjum (NRT) borid saman vid
lyfleysu 1,77 (95% Cl: 1,66 - 1,88).

Inntaka lyfjanikétins sem stadgengils fyrir reykingar
dregur ur frahvarfi med ad haekka nikétin { blédi. Styrkur
nikotins af lyfjanikotini er po litill midad vid reykingar
(Mynd 5) eda reyklaust tobak.>

Lyfjaform nikotins, tyggigimmi, plastur, nefudi, inn-
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Mynd 5

Styrkur nikotins [ blodi  eftir sigarettur, neftobak, finkornott
munntdbak, skrotdbak og nikotintyggjé (5). Styrkur nikotins i blooi er
mestur eftir sigarettureykingar og munntébaksnotkun.

ondunarlyf og tungurétartoflur eru oll virk lyf pannig ad
meiri likur eru & ad vidkomandi haldi reykbindindi.
Ekkert bendir til ad eitt lyfjaform sé virkara en annad.
Lyfjaformin virka med eda an studnings og radgjafar. Hja
mjog fiknum reykingaménnum var p6é 4mg tyggjo
marktaekt betra en 2 mg. Veikur studningur var fyrir pvi
ad sameina mismunandi lyfiaform nikétinlyfja. Sterkari
plastrar geta auki® arangur litillega.

Buprépion (Zyban®) var upprunalega markadssett sem
lyf gegn punglyndi en sidar gegn reykingum. Medal
frahvarfseinkenna eftir ad haett er ad reykja eru pung-
lyndiseinkenni sem punglyndislyf gaetu verkad gegn en
einnig gaeti nikotin sem slikt valdid punglyndiseinkennum
sem vidhalda reykingum og punglyndislyf sidan baett upp
bessi &hrif. Ohad pessu gaetu punglyndislyf t.d. blokkad
nikétinvidtaka og pannig gagnast 6had 6drum ahrifum
sinum. 12

Hiutfallslikur fyrir reykbindindi i ad minnsta kosti 6
manudi eda meira med buprépion { 31 rannsékn midad
vid lyfleysu voru 1,94 (95% Cl: 1,72 — 2,19). Hja nortryptilini
(Noritren®, 4 lyfjarannsdknir) var drangurinn 2,34 (95% Cl
1,61-3,41). Af gognum ad rada virdist bluprdpion og
noértryptilin vera alika virk og NRT.12 Hofundar drégu pa
alyktun ad buprépion og nértryptilin studli ad langtima
reykbindindi en sértaek serdtdnin endurupptokulyf ekki.
Verkunarmati lyfjanna virdist 6hadur ahrifum peirra a
pbunglyndiseinkenni.’2.13 Aukaverkanir beggja lyfja veeru
sjaldan alvarlegar.

Lyf sem eru halfdraettingar vid nikétinvidtakann (,, partial
agonist”) geta studlad ad reykbindindi med pvi ad halda

uppi midlungsmagni af dépamini (midad vid pad sem
reykingar valda) og pannig haldid aftur af frahvarfs-
einkennum (agonistaverkun) en um leid dregid ur
reykinganautn (antagonistaverkun). Fyrstu rannsoknir &
vareniklini voru birtar 2006. Hlutfallslikur & 12 manada
samfelldu reykbindindi hja vareniklini (Champix®) borid
saman vid lyfleysu voru 3,22 (95% Cl: 2,43-4,27). Gognin
byggjast & 6 lyfjarannsdknum med alls 4924 pattakendum
hvar af 2451 notudi vareniklin.4 Hofundarnir alyktudu ad
vareniklin yki likur & langtimadarangri prefalt midad vid
lyfleysu og ad fleiri patttakendum heppnadist ad heetta
med pvi ad nota vareniklin en buprépion auk pess sem
minni dhaetta var & alvarlegum aukaverkunum. Adal auka-
verkun vareniklins var 6gledi sem var mestmegnis vaeg eda
midlungsslaem og virtist minnka med timanum. 14

Af pessum gdégnum er bersynilegt ad lyfin virka en
pbau duga ekki ein sér. Eiginn vilji og studningur fra
vinahopi og fagmanni virkar lika og faestir hafa rad 4 ad
nyta sér ekki allt sem virkar. Ekki ma heldur gleyma pvi
sem reynist reykingamanninum métdraegt, p.e. lagur
aldur (speglar proskaleysi), virk ofneysla afengis,
bunglyndiseinkenni og mikil nikotinfikn.15

Med bestu medferd p.e. gdédum asetningi, studningi
og lyfjum nast um 20-25% éarangur en premur af
hverjum fjorum mistekst pad sem peir aetla sér. Ef
fullreynt pykir ad vidkomandi geti ekki haett ad reykja
verdur ad fhuga adra valkosti. Pott best vaeri ad allir haettu
strax ad reykja er veruleikinn engu ad sidur sa ad stor
hluti reykingamanna & hverjum tima getur ekki eda vill
ekki haetta. Ahzettuminnkandi adgerdir mida ad pvi ad
draga ur heilsuspillandi ahrifum tébaks hja pessum
einstaklingum. Helstu valkostir eru pessir:16

1) Reykja faerri sigarettur.

2)  Fara yfir i tjoruryrari tegundir.

3)  Fara yfir i vindla eda pipu.

4)  Skipta yfir i nyjar tegundir sigarettna.
5)  Fara yfir i reyklaust tébak.

6) Nota lyfjanikotin.

Fyrsti valkosturinn einn og sér gefst ekki vel vegna pess
ad hann er venjulega reykingaménnum um megn og
ahaettan minnkar 1itid."7 Veenlegri adferd er ad faekka
reyktum sigarettum og nota lyfjanikétin jafnframt (ekki
skrad dbending), sem aetti ad minnka inntoku eiturefna ar
tébaksreyk. Ahrif pess & heilsuna hafa po ekki verid
rannsokud.
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Fara yfir i tjoruryrari tegundir? pessu hefur verid likt
vid muninn & pvi ad stokkva Ut um glugga af 18. haed |
stad 20. haedar. Tébaksfyrirtaekin hafa dratugum saman
|4tid i vedri vaka ad vorurnar valdi minni skada en adur
og hefur tekist maetavel ad blekkja baedi eftirlitsstofnanir
og neytendur. Flest bendir til pess ad skadlaus sigaretta
hafi enn ekki litid dagsins ljés.

Fara yfir i vindla eda pipu? Rannséknir syna ad heilsu-
farsahaetta hja peim sem reykja vindla eda pipu eingéngu
er minni en hja peim sem eru fyrrverandi sigarettu-
reykingamenn. Hja peim sem reykt hafa sigarettur adur
er tilhneigingin su ad anda inn pipu- eda vindlareyknum
4 sama hatt og vid sigarettureykingar og skadsemin
minnkar pa ekki.!”

Skipta yfir i nyjar tegundir sigarettna? Nyjar tobaks-
vorur eins og Eclipse® sigarettur fra Reynolds fyrirtaekinu
hita tobakid frekar en brenna og tjéruikoman er minni,
en kolsyrlingsikoma meiri heldur en i venjulegum
sigarettum. Engar rannséknir hafa enn verid birtar um
ahrif Eclipse® & heilsufar manna.

Fara yfir i reyklaust tobak? Munntobak er altént ekki
skadlaust. pad getur valdid ryrnun & tannholdi'® og haft
ahrif 4 gang medgdéngu.'8 Nylega kom i ljos ahaettu-
aukning & briskrabbameini.19.20 Skadsemisahrif 4 hjarta-
og adakerfi eru umdeild.2! Engu ad sidur er dhaettan &
6llum stéru reykingasjukddmunum miklu minni af munn-
tébaki en af reykingum (Mynd 6).

Ahztta & lungnateppu og lungnakrabbameini eykst
ekki af munntébaki. Aratugum saman hefur munntébaks-
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Mynd 6

Aldursstadlad nygengi fyrir priar tequndir krabbameina fram til 2004
eftir tobaksvenjum. Saenskir byggingaverkamenn 1978-1992. Munn-
tobaksnotkun jok ekki dhaettu & lungnakrabbameini eda munnkrabba-
meini en ahaettan & briskrabbameini var tvéféld midad vid pa sem
aldrei neyttu tobaks, pott aheettan veeri reyndar mest fyrir
reykingamenn (20).

notkun f Svibj6d verid algeng medal karlmanna. A attunda
aratugnum skiptu margir dr reykingum yfir i munntobak.
Heilsufarsdhaettan hefur verid hverfandi litil og &vinn-
ingurinn var ad fordast reykingasjukdéma. Algengi
reykinga medal karla i Svipj6d hefur verid lagt sidustu
aratugi og nygengi lungnakrabbameins medal karla er
reyndar nu med pvi leegsta sem pekkist 8 Nordurlondum
og i Evrépu (Mynd 7).
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A Nordurléndum hefur nygengi lungnakrabbameins hja kérlum fra
1975 til 2000 verid laegst i Svibjod (Association of Nordic Cancer
Registries, Nordcan http://www-dep.iarc.fr/inordcan.htm).

Reyklaust tobak hefur lengi veri® notad & lslandi sem
valkostur til ad fordast reykingar. Nyjungar i voruproun 4
reyklausu tobaki gaetu verid reykingamoénnum bodlegur
valkostur pegar peim virdist ekki faer nein énnur leid.
Adgengi er p6 takmarkad par ed reyklaust tébak er
bannad i ES nema  Svipjod og i islenskum Iégum nr.
6/2002 segir: ,,Bannad er ad flytja inn, framleida og selja
finkornétt neftébak og allt munntébak ad undanskyldu
skrotébaki.”

[ nylegri rannsokn & skadsemi reyklauss tébaks voru
lifslikur peirra reykingamanna sem haettu allri tébaksneyslu
begar peir haettu ad reykja og peirra sem foru yfir i
munntébak naestum paer sému.22 peir sem reyktu og
skiptu yfir i munntébak i stad pess ad halda afram ad
reykja hofdu baett heilsuna umtalsvert. Hofundarnir alykt-
udu ad pad ad slaka & nuverandi takmorkunum & sélu
munntobaks veeri liklega meira til géds en ills en hve mikil
gagnsemin verdur byggist & pvi hversu margir reykinga-
menn skipti yfir i munntébak.22

Sjotti valkosturinn er hefdbundin lyfiamedferd med
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nikétini til ad studla ad reykbindindi. [ Lancet23 og skyrslu
frd Konunglega Breska Laeknafélaginu (RCP) "Harm
Reduction in Nicotine Addiction: Helping People Who
Can't Quit," er lyst eftir nyrri nalgun til ad minnka skad-
semi reykinga og baeta 16ggjof um nikdtin.24 Eftirfarandi
er haft eftir professor John Britton, formanni radgjafarhéps
félagsins:

.Reykingamenn reykja vegna pess ad peir eru hadir
nikotini, en pad er ekki sigarettunikétinid sem drepur,
heldur hundrud annarra eiturefna sem koma med pvi.
Vidleitnin hingad til hefur ad mestu midast ad pvi ad beina
folki fra pvi ad byrja og hvetja pa sem reykja til ad haetta
alveg. pad besta sem reykingamenn geta gert til ad baeta
heilsuna er ad heetta alveg 6llum reykingum og nikétin-
notkun. Samt sem adur eru milljénir reykingamanna sem
geta ekki heett eda eru oliklegir til pess og petta folk parf
a nikotinvorum ad halda sem geta fullnaegt fikn sinni an
pess ad drepa sig um leid. Hreint nikétin er ekki sérlega
skadlegt en feiknalega &vanabindandi. Pad er erfitt ad
vinna & pessari fikn og poétt flestir sem reykja vilji haetta
reynist pad morgum erfitt eda 6Gmogulegt. Ef til umrada,
veeri nikdtinvara sem kaemi til mots vid parfir pessara
reykingamanna & formi sem vaeri asaettanlegt og virkt sem
stadgengill sigarettu, veeri unnt ad bjarga milljonum
mannslifa med pvi ad hvetja reykingamenn til ad skipta yfir
i skadminni nikoétinvoru — helst sem prep 4 leid til ad heetta
alveg en annars sem langvarandi notkun stadgengils sem
ekki er eins hattulegur heilsunni og reykingar.”

Breska laeeknafélagid gerir dkvednar tillogur til

Urbéta:

¢ bréa nyjar nikdtinvorur sem eru dseettanlegar og virkar
sem stadgenglar fyrir sigarettur.

e Hvetja til prounar & nyjum og virkari lyfjaformum
nikdtins sem stadgengils fyrir sigarettur.

e Breyta I6gum og reglugerdum um nikoétinvorur til ad
audvelda framleidslu og markadsfaerslu & nyjum
formum lyfjanikotins.

e Koma 4 sérstoku eftirliti, sem sinni 6llum svidum par
sem nikétinvdrur eiga i hlut og leggi af pau hlunnindi
sem sigarettur hafa hingad til notid & markadnum.

Pessar tilldgur eettu ad fa blasandi byr, enda I16ngu
timabeaerar, einnig hérlendis. Pad skytur skokku vid ad
banna skadminnstu tébaksvorurnar, vidhafa stranga
l6ggjof um lyfjanikétin, en leyfa reyktébak med dveru-
legum takmorkunum.

A [slandi er langtimamedferd med lyfjanikotini vié
reykingum ekki skrad abending en engu ad sidur er slik
langtimanotkun Gtbreidd hja fyrrverandi reykingamonnum
(Iyfjanikétin er faanlegt i lausasoélu). Giskad hefur verid a
ad um 10-15% peirra sem haetta ad reykja med adstod
nikotinlyfja noti pau &fram i langtimamedferd til ad halda
heilsunni og fordast ad reykingar taki sig upp. Sem
nikotingjafi | blod eru pau lyfiaform nikétins, sem eru &
markadi nu, lakari en sigarettur og reyndar einnig lakari
en reyklaust tobak. Reykingamenn fa ekki pad sem fiknin
krefst og fyrir bragdid taka reykingar sig oft upp pratt
fyrir notkun lyfjanikotins. bad er porf fyrir rannséknir sem
bera saman lyfjanikétinvérur vid munntébaksvorur sem
tél til ad haetta ad reykja en einnig til ad bera saman og
meta 6ryggi og skadsemi. Ny lyfjaform nikétins med
virkari tkomu gaetu komid fram & naestunni en ad 6llu
Obreyttu yrdi rikjandi 16ggjof og reglur peim fjotur um
fot.

Héfundur feerir HoImfridi Gudmundsdottur tannleekni,
Larusi Joni Gudmundssyni sjukrapjalfara og Tryggva
Asmundssyni laekni bestu pakkir fyrir gagnlegar
abendingar.
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