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Hlutverk SiBS er ad studla
ad heilbrigdi pjodarinnar.

SiBS a og rekur
endurhzfingarmidstddina Reykjalund,
oryrkjavinnustadinn Mulalund,
Heilsumidstod SiBS og
Happdraetti SiBS.

Grein

| fararbroddi
endurhafingar

Pétur Magnusson
forstjori

Reykjalundur fagnar 76 ara afmaeli a
bessu ari en pad var I. februar 1945
sem fyrsti sjuklingurinn var innritadur
a Reykjalund. Heilbrigdisstofnunin
Reykjalundur er eins og kunnugt er

i eigu SIBS en saga Reykjalundar og
SIiBS er audvitad gridarlega merkileg
og samtvinnud s6gu lands og pjodar
a pessum tima. bad er ekki aetlunin
ad rekja pessa ahugaverdu ségu

hér heldur veita lesendum innsyn

i nutimann og horfa til framtidar.
Séguna parf po alltaf ad umgangast
af virdingu og neergaetni enda verdur
svona mognud og einstok starfsemi
ekki til nema vegna hops eldhuga sem
hrifa enn staerri hop med sér og nanast
sannfeera samfélagid um ad haegt sé
ad framkvaema kraftaverk, 6drum til
heilla. Ahugasémum um séguna skal
bent 4 SIBS bokina fra arinu 1988 og
Sigur lifsins sem gefin var ut 2013.

Berklaveikin

bad er po ekki hagt ad fjalla um
Reykjalund nema tengjast berkla-
veikinni adeins. Berklar voru landlzaegir

4 [slandi 4 fyrstu aratugum 20. aldar-
innar og mjog erfidur sjukdomur vid ad
eiga. borf fyrir létta vinnu og saemilegt
husnzedi fyrir berklasjuklinga var mikil.
Samband islenskra berklasjuklinga
var svo stofnad a Vifilsstadaheeli

(eins og stadurinn hét pa) ario 1938.

i framhaldinu var ymsum fjaréflunum
komid a laggirnar. Adeins sjo arum
sidar, eda 1945, innritadist fyrst vist-
madurinn eins og adur segir. Fyrstu 15
arin dvoldu adeins berklasjuklingar a
Reykjalundi en um 1960, pegar berkla-
veikin for ad lata undan siga, vard ljost
ad ekki veeri lengur porf a endurhaef-
ingu fyrir pennan sjuklingahdp i sama
meeli og adur. A naestu arum breyttist
starfsgrundvollur Reykjalundar og
ahersla i endurhzfingu vard fjolbreytt-
ari. Reykjalundur breyttist i alhlida
endurhaefingarmidstod. A sidustu arum
hefur endurhafingarstarfsemin verid
samkvaemt pjonustusamningum vid
Sjukratryggingar islands fyrir hond
rikisins sem kaupanda pjonustunnar
og er fjarhagsleg velta i kringum pad
um tveir milljardar kréna a ari. Nybygg-
ingar og steerra vidhald a husnzdi
Reykjalundar er hins vegar ad megin-
hluta fjarmagnad med hagnadi fra
Happdrzetti SiBS.

Staersta endurhzefingar-

stofnun landsins

Reykjalundur er steersta endurhaef-
ingarstofnun landsins og pjonar 6llu
landinu. A Reykjalundi fer fram alhlida
endurhafing sem midar ad pvi ad bzeta
lifsgaedi, faerni og sjalfsbhjargargetu
peirra sem pangad leita. Endurhafing
Reykjalundar einkennist af samvinnu
fagfolks sem mynda atta sérhaefd med-
ferdarteymi asamt deildinni Midgardi
sem veitir solahringspjonustu. Einnig
eru fjoldi gistiryma i bodi fyrir folk sem
vegna landfreedilegrar eda annarra
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astaedna geta ekki farid heim ad lokinni medferd a daginn.
Markmid endurhaefingarinnar er ad sjuklingar endurheimti
fyrri getu sina eda baeti heilsu sina.

Um 110-130 sjuklingar seekja pjonustu a degi hverjum.
A hverju ari fara um pad bil 1.300 manns i gegnum endur-
haefingarmedferd a Reykjalundi, flestir i 4-6 vikur i senn. Auk
bess kemur fjoldi folk i vidtal a gongudeild a hverju ari.

Mannaudurinn gegnir lykilhlutverki
Starfsemi Reykjalundar stendur og fellur med pvi folki sem
hja Reykjalundi starfar. Reykjalundur hefur notid peirrar
gaefu ad hafa haft 4 ad skipa urvals falki i gegnum tidina. Pad
er pvi 6haett ad segja ad mannaudurinn gegni lykilhlutverki i
velgengni Reykjalundar og sé hornsteinn ad markvissum og
vondudum vinnubrégdum asamt pvi ad skapa paegilegt og
adladandi andramsloft fyrir starfsfolk og sjuklinga. Reykja-
lundur hefur verid i efstu saetum i starfsanaegjukonnunum
arum saman. Starfsanaegja hefur meelst mikil og starfsaldur
er har a islenskan mzelikvarda.

A Reykjalundi starfa teeplega 200 starfsmenn i um 170
stodugildum.

Hvad er endurhzefing?

Endurhaefing skiptir skopum pegar kemur ad likamlegri og
andlegri heilsu. Eftir alvarleg veikindi, slys, afoll eda adgerd
ba er mikilvaegt ad fa endurhaefingu til ad hjalpa til vid ad na
aftur fotfestu i hversdagslegu lifi.

Laeknisfraedileg endurhaefing er sérhaefd medferd sem
byggir a peirri hugmyndafraedi ad taka heildraent a afleid-
ingum sjukdoma og slysa. Endurhaefingin byggir a samvinnu
margra fagadila, sjuklings og hans nanustu. Beitt er sal-
fraedilegum, likamlegum og félagslegum adferdum med pad
ad markmidi ad uppraeta, minnka eda baeta fyrir skerdingu i
faerni og virkni sem sjukdomur eda slys hafa valdid.

Endurhaefing er teymisvinna sem er einstaklingsmidud
fyrir hvern sjukling. Tekid er mid af getu hans og faerni
sem og personulegum pattum eins og menntun, fjolskyldu,
busetu, kyni, vinnu og fleira allt eftir pvi hvad er verid ad
vinna med. Mikil ahersla er 16g0d a freedslu og patttoku
sjuklings. Logo er ahersla a grunnpaetti heilbrigds lifs svo
sem heilsusamlegt mataraedi, reykleysi, haefilega hreyfingu og
godan svefn.

Markmid endurhaefingarinnar er ad baeta lidan og lifs-
ga0i sjuklings og getu hans til ad nyta sér ymis bjargrad sem
honum eru kennd.

Vettvangur pverfaglegrar samvinnu

i upphafi voru adeins leeknar og hjukrunarfraedingar starfandi
a Reykjalundi. En fagfolki hefur fjélgad jafnt og pétt i gegnum
arin. Medal helstu fagstétta sem koma ad beinni medferd
sjuklinga a Reykjalundi eru félagsradgjafar, heilsupjalfarar,
hjukrunarfraedingar, sjukralidar, idjupjalfar, leeknar, naeringar-
fraedingar, salfraedingar, sjukrapjalfarar og talmeinafraed-
ingar. Pessi einstaka samvinna dlikra sérfraedinga er einmitt
kynnt betur i 66rum greinum hér i bladinu.

Saman vinnum vid ad betri lidan
Hjartad i starfsemi Reykjalundar er teymisvinna fjolbreytts
hops sérhaefds heilbrigdisstarfsfolks sem mynda medferdar-
teymi. i medferdarteymunum er sett upp einstaklingsmidad
endurhzafingarprogramm fyrir hvern og einn sjukling sem
midar ad pvi ad bzeta likamlega getu og andlega og félagslega
lidan. Misjafnt er hvernig endurhaefingu hver og einn parf a
ad halda og pvi skiptir miklu mali ad heilbrigdisstarfsfolk med
olika sérfraedipekkingu vinni saman ad baettri lidan. Mark-
mid teymisvinnu er ad veita pverfaglega, heildra&ena medferd
byggda a gagnreyndri pekkingu. Ahersla er 16g0 a samtals-
medferd, einstaklings- og hopmedferd, fjdlbreytta hreyfingu,
namskeid og fraedslu.

Afar mikilvaegt er ad sjuklingurinn sé virkur i sinni endur-
haefingu til ad hun skili sér sem best.

Adstadan a Reykjalundi

A Reykijalundi er fyrsta flokks adstada til endurhafingar a
6llum svidum. Markmidid er ad hafa heimilislegt, vinalegt og
peegilegt umhverfi svo 6llum lidi sem best. A Reykjalundi er
afingataekjasalur, fullbuinn iprottasalur, medferdarstofur,
vinnustofur, smidaverkstaedi, rymi fyrir alls kyns handmennt,
afingaeldhus, fraedsluherbergi, slokunarsalur, hvildar-
herbergi, setustofur, starfsendurhafingar vinnustadur og
tvaer sundlaugar svo eitthvad sé nefnt. A Reykjalundi eru
tiltaek hvers kyns hjalpartaeki til ad adstoda folk med mis-
munandi likamlega fserni vid daglega idju.
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Hollvinasamtdk Reykjalundar
Hollvinasamtok Reykjalundar voru stofnud arid 2013. Til-
gangur samtakanna er ad stydja vid pa endurhaefingarstarf-
semi sem fram fer a Reykjalundi i samradi vid stjornendur
Reykjalundar. Fyrrum sjuklingar Reykjalundar og adrir
velunnarar stddu ad stofnun samtakanna og hafa pau gefid
Reykjalundi gjafir fyrir ramar 60 milljonir.

Allir eru velkomnir i Hollvinasamtokin. Skraning fer fram a
heimasidu Reykjalundar.

Einkahlutafélag um rekstur heilbrigdishjonustu

Arid 2020 akvad stjorn SiBS ad stofna einkahlutafélag um
rekstur heilbrigdispjonustu a Reykjalundi, Reykjalund endur-
haefingu ehf. Sampykktir fyrir einkahlutafélagid Reykja-
lundur endurhaefing ehf. voru sampykktar a hlutahafafundi
15. mai 2020. Eigandi og eini hluthafi einkahlutafélagsins er
SIBS. Félagid er 6hagnadardrifid. Tilgangur pess er ad reka
heilbrigdisstofnun, sem hefur pad hlutverk ad veita alhlida
endurhzafingarpjonustu asamt pvi ad sja um rekstur fasteigna
sem pvi tengist og eru naudsynlegar til rekstrar heilbrigdis-
stofnunar. | pessa fyrstu stjorn Reykjalundar endurhafingar
ehf. voru skipud Anna Stefansdottir, hjukrunarfraedingur,
formadur, Gunnar Armannsson, l6gmadur, medstjérnandi,
Haraldur Sverrisson, baejarstjori, medstjornandi og Arna
Hardardottir, sjukrapjalfari, varamadur.

Reykjalundur i barattunni gegn Covid

Sidustu manudi hefur Reykjalundur starfad i skugga Covid-
faraldursins sem hefur sannarlega sett mark sitt a daglegt
lif i heiminum 6llum. Pad er 6haett ad segja ad vid lifum a
einstokum timum i okkar samfélagi vegna pessa. Almennt er
talid ad island hafi stadid sig mjog vel i barattunni. Danar-
tidni er mjog lag og samfélagslegar takmarkanir voru minni
en i flestum nagrannalondum. Samstada allra hefur skipad
veigamikinn sess i pvi sambandi. Reykjalundur akvad strax
ad axla samfélagslega abyrgd og taka patt i barattunni med
pvi ad stiga fram og leggja sitt 100 a vogarskalarnar. Hefur
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petta baedi verid gert med Reykjalund sem virkan patttakanda
i umraedunni en ekki sidur sem beinan patttakanda i pjonust-
unni.

i upphafi faraldursins gerdu Reykjalundur og Landspitali
samning um ad Reykjalundur myndi sinna endurhaefingu
Covid-sjuklinga af Landspitala. Pad voru sjuklingar sem
lagst hofdu inn a spitalann vegna Covid-sykingar og purftu
endurhzfingu til ad geta utskrifast; komast a faetur og aftur
ut i hid daglega lif. i annarri bylgju faraldursins var atlunin
ad Reykjalundur myndi taka patt i ad létta a 6ldrunarmalum
landspitala. Pad samstarf vard po skammlift par sem upp kom
hopsyking a Landakoti sem teygdi sig hingad a Reykjalund
pbar sem smitadir sjuklingar komu hingad fra Landspitala.

Nu i sumar var svo gerdur pridji samningurinn par sem
so6larhringsdeild Reykjalundar, Midgardur, verdur fram i
febraar 2022 nytt fyrir sjuklinga sem flytjast beint fra Land-
spitala og fyrirsjaanlegt er ad purfi innlégn i sélarhringspjon-
ustu i allt ad 6 vikur. Markmid samningsins er ad audvelda
utskrift af Landspitala i tengslum vid Covid faraldurinn.

Fljotlega eftir ad Covid for ad smitast hofst umraeda um
eftirkdst peirra sem sykst hafa af Covid og endurhaefingu
beirra. Petta er hopur folks sem sykist en faer ekki endilega
mikil einkenni, a.m.k. ekki pad mikil ad purfa ad leggjast inn
a spitala. Hins vegar hafa borist margar beidnir a Reykja-
lund um endurhaefingu pessa hops par sem falkid glimir vid
einkenni longu eftir smit. Reykjalundur hefur gert sérstaka
samninga um pjonustu vid pennan hdp eins og nanar er
kynnt i annarri grein hér i bladinu. Markmidid er ad pjonusta
pennan hop med pad ad markmidi ad koma peim aftur ut a
vinnumarkadinn og ut i lifid eins og haegt er.

Framtidin - fjolmorg taekifaeri!
LPratt fyrir ad flestir telji heilbrigdispjonustu vera einn af
hornsteinum samfélagsins, er ljost ad fjarmunir i heilbrigdis-
mal eru og munu verda takmarkadir. Vegna pess er mjog
mikilveegt ad nota pessa fjarmuni med eins markvissum haetti
og mogulegt er, med pad ad leidarljosi ad hamarka pjonustu
og gaedi. Min skodun er st ad endurhaefing og forvarnir séu
vannyttur pattur i pvi sambandi og vid getum gert téluvert
betur. Med fjolgun pjodarinnar og vaxandi medalaldri er
naudsynlegt ad skoda og tileinka sér aukna pjonustu og nyja
moguleika. Pad eru morg taekifaeri og moguleikar i stodunni i
framtidarsyn Reykjalundar og ég er spenntur ad fa ad leggjast
a arar med starfsfolki ad gera petta ad veruleika med hags-
muni samfélagsins ad leidarljosi.”

bessi ord maelti undirritadur i bladavidtali pegar hann
hafdi verid nyradinn til starfa a Reykjalundi um mitt ar 2020.
batttaka Reykjalundar i Covid endurhaefingu er eitt deemid
um mikilvaegi pess ad Reykjalundur sé i takt vid timann og
nyti sér pau fjolmorgu taekifaeri sem eru i bodi i endurhzef-
ingarstarfi. Pad parf po alltaf ad gaeta vel ad pvi sem fyrir er
og vel er gert, en einnig parf ad hafa kraft og hugrekki til ad
tileinka sér nyjungar. Pad eru nanast endalausir moguleikar
til ad styrkja starfsemi Reykjalundar med nyjum verkefnum.
bau parf audvitad ad velja vandlega en pad er p6 sannarlega
anaegjulegt ad lita til pess ad porfin fyrir Reykjalund er sist ad
minnka - okkar bida fjdImorg teekifaeri til endurhaefingar. ¥

. 28,
% VINBUDIN 25

STETTARFELAG

STOFNAD
25. JONI 2002

Ibelladonnai

./‘\

Skeifunni 8, 108 Rvik, 5: 517-6460, www.belladonna.is

Direkta

LOGFRADIPJONUSTA 0G RABGJOF 4



Reykjavik

100 Iceland ehf, Laugavegi 100
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Advania.is, Gudranartdni 10

Adalverkstadid ehf, Malarhdfda 2

Adalvik ehf, Sidumila 13

Arctic Comfort Hotel, Sidumiila 19

ARGOS ehf-Arkitektastofa Grétars og
Stefans, Eyjarslod 9
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Osal ehf, Tangarhofda 4
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Samsyn ehf, Haaleitishraut 58-60

Samtik starfsmanna
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VETRARTILBOD

Gisting i tveer naetur
i tveggja manna herbergi

Morgunverdur
SPA

Verd: 28.400 kr.
Gildir til 31.mars 2022.

O
HOTEL
VESTMANNAEYJAR

Simi: 481 2900
Bokid hér: hotelvestmannaeyjar.is

Sélarrannsoknarfélag Reykjavikur,
Sidumila 3l

Sedlabanki fslands, Kalkofnsvegi |

Sérefni ehf, malningarvdruverslun,
Sidumiila 22

Sjavarsyn ehf, £gisiou 78

Sjtikrahjalfun Styrkur ehf, Hofdabakka 9
Skolphreinsun Asgeirs sf, Unufelli 13
Skorri ehf, Bildshafda 12

Slokkvilid hafudborgarsvadisins b,
Skégarhlid 14
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Tannréttingastofan ehf, Grensésvegi 16
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Terra Export ehf, Nethyl 2b
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Tonastddin ehf, Skipholti 50d
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Trix véruprdun ehf, Armila 40

Umslag ehf, Lagmiila 5

Varmi ehf, Laugavegi 168

Veidivon ehf, veidivruverslun, Mérkinni 6
Veitingahtisid Caruso, Austurstrati 22
Verklagnir ehf, Fosshalsi 27

Verksyn ehf-www.verksyn.is, Sidumiila |
Verslunarskli {slands, Ofanleiti |
Verslunin Alfheimar, Alfheimum 2
Verslunin Vinberid, Laugavegi 43

Vélsmidja Einars Gudbrandssonar sf,
Funahdfda |4

Vélvik ehf, Hofdabakka |

Vid og Vid sf, Gylfaflst 3

Vilhjalmsson sf, heildverslun, Sundaborg |
Virkjun ehf, Mérkinni 3

VOOT ehf, Skarfagdrdum 4
Vérubilastddin Prottur hf, Szvarhfoa 12

Vogar

Sveitarfélagid Vogar, londal 2

Kopavogur

Baader sland ehf, Hafnarbraut 25

Bifreidaverkstzdi Kopavogs ehf,
Smidjuvegi 68, gul gata

Bilalakk ehf, Dalbrekku 32

Bilasprautun og réttingar Auduns,
Audbrekku 27

Bilridumeistarinn slf, Dalvegi 18
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Fra pvi ad COVID-I9
faraldurinn hofst i Kina i
desember 2019 hefur hann
breidst hratt ut um heims-
byggdina og breytt lifshattum
okkar undanfarid eitt og
halft ar. Fljotlega vard ljost
ad pessi gerd coronaveiru
veeri skaed, enda naskyld
SARS (HABL) veirunni sem
einnig var skad, en olli sem
betur fer adeins afmoérkudum
faraldri arid 2003. COVID-19
hefur nu valdid dauda 4,7
milljona manna skv. opin-
berum skraningum, en raun-
veruleg daudsfoll eru talin
mun fleiri par sem skraningu
danarorsaka er vida verulega
abotavant.

Stefan Yngvason
framkvaemdastjori leekninga

Fjolbreytileg og langvarandi einkenni

Vid upphaf nyrra veirufaraldra rikir avallt dvissa um hversu
smitandi veiran er og hve miklum veikindum hun getur valdid,
en med timanum og hverri nyrri smitbylgju koma afleidingar
smita betur fram. Brad einkenni COVID-I9 eru vel pekkt og
likjast i flestu 6drum veirusykingum i ondunarvegi s.s. med
kvefeinkennum, hita, vodva- og beinverkjum og stundum
skerdingu a brago- og lyktarskyni. Pad sem hefur hins vegar
komid a dvart, er hversu lengi einkenni geta varad og hve
fiolbreytileg pau eru. Veiran herjar adallega a lungnavef en er
einnig pekkt fyrir ad geta skadad hjartavodvann og heilavef.
Af peim sem veikjast alvarlega i lungum eru a bilinu 12-17%
sem fa verulegar lungnaskemmdir med utbreiddum orvef sem
gerir lungnavefinn stifan og hefur pannig mikil ahrif a penslu-
getu lungnanna og surefnismettun likamans. i slikum tilvikum
getur verid porf fyrir langvarandi surefnismedferd.

Helstu langvinnu einkennin eru veruleg preyta, einskonar
ormognun, sem oftast versnar vid likamlega areynslu, madi
og hasti, verkir i vodvum og lidum, hofudverkur, minnistrufl-
anir og léleg einbeiting, stundum kallad heilapoka, svefntrufl-
anir, meltingartruflanir, hradur og/eda pungur hjartslattur,
skert bragd- og lyktarskyn, minnkad hudskyn eda naladofi,
eyrnasud, punglyndi, kvidi og svimatilfinning. Hja eldra folki
getur sést ruglastand og lystarleysi med pyngdartapi. Onnur
einkenni eru sjaldgaefari. Pekkt er ad veiran getur stundum
valdid truflun i onsemiskerfi og blédstorkukerfi likamans sem

COVID-I9

getur orsakad bolguvidbrogd og roskun i morgum liffeera-
kerfum.

Flestir sem smitast og veikjast af COVID-19 na bata a
nokkrum vikum. Um fjoérdungur upplifir einkenni i meira en
fiorar vikur en tiundi hver hefur ekki nad sér eftir 12 vikur.
bad astand sem varir lengur en 12 vikur hefur fengid enska
heitid Long COVID og fengid sérstakt numer i hinni alpjod-
legu sjukdomaskra WHO. Hér a landi hefur petta astand
gengid undir heitinu Langvinn einkenni eftir COVID. betta
astand er algengara medal peirra sem hafa veikst alvarlega af
COVID-I9 en hins vegar eru fjolmorg daemi um langvinn ein-
kenni eftir tiltolulega vaega sykingu.

Mikil ahrif a starfsemina

Faraldurinn hefur haft mikil ahrif a starfsemi Reykjalundar.
i fyrsta lagi var naudsynlegt ad koma a fot umfangsmiklum
sottvornum innanhuss til ad hindra utbreidslu smits medal
starfsfdlks og sjuklinga. Hisnaedi Reykjalundar og edli
endurhafingarstarfsins eru med peim haetti ad erfitt er ad
skipta upp husnaedinu og holfa starfsemina. betta hefur verid
utfaert med ymsum haetti og endurskodad i byrjun hverrar
nyrrar bylgju. Séttvarnir Reykjalundar hafa almennt virkad
mjog vel, med alvarlegri undantekningu pegar upp kom smit
a legudeild Reykjalundar. Pad reyndist hafa bein tengsl vid
smit sem nokkru adur hafdi komid upp a annarri heilbrigdis-
stofnun. Haegt var ad stodva Utbreidslu smitsins med hefd-
bundnum adgerdum.

i séttvarnarskyni hafa starfseiningar verid einangradar
hver fra annarri eins og unnt hefur verid. Samskipti starfs-
folks hafa pvi breyst mjog mikid og hefur hinn félagslegi
pattur vinnustadarins lidid fyrir petta astand. Sottvarnirnar
hafa ad sjalfségdu einnig haft mikil ahrif & endurhafingar-
starfid og hefur purft ad faekka i hdpi sjuklinga til ad tryggja
betur sottvarnir. Bidlistar hafa pvi dhjakvaemilega lengst.

begar i ljos kom ad alvarleiki COVID veikinda var mun
meiri en menn hofdu adur gert sér grein fyrir, foru ad koma
fram greinar i alpjodlegum leeknatimaritum um umfang vand-
ans og hvernig zetti ad bregdast vid honum. Urraedin snerust
i fyrstu um pa sem hofdu veikst alvarlega, purft sjukrahus-
vist og/eda gjorgaeslumedferd. Bent var a4 ad koma pyrfti upp
endurhzfingarpjonustu a eda i tengslum vid sjukrahusin
vegna pessara einstaklinga og hvatt til pess ad skipulagt yrdi
endurhzfingarstarf til ad taka vid pessum hapi.

Reykjalundur tok patt i pessu med pvi ad taka vid sjukl-
ingum fra Landspitala sem hofdu purft dvol a gjorgaesludeild
i I. bylgju faraldursins. A seinni stigum vard ménnum ljést ad
bati margra vard mun hagari en gengur og gerist eftir veiru-
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smit. Einnig ad einkennin gatu verid mjog breytileg milli folks,
ymist vaeg eda mikil en lika ad sumu leyti einstaklingsbundin
og hofdu i morgum tilvikum mikil ahrif a starfsgetu.

Svigram Reykjalundar
begar petta la fyrir for starfsfolk Reykjalundar ad velta fyrir
sér hvernig Reykjalundur gaeti stigid inn i pessar adstaedur.
Af sottvarnarastaedum voru mun fzerri einstaklingar i endur-
haefingu en venjulega, en starfsfolkid var til stadar. Svigrum
til ad gera eitthvad i malunum var pannig til stadar. bar sem
endurhaefingarstarf Reykjalundar fer ad 6llu leyti fram sam-
kveemt samningi vid Sjukratryggingar islands hafa verid
gerdir timabundnir vidbdtarsamningar milli Reykjalundar og
Sjukratrygginga um pessa endurhaefingu. Fra mai 2020 hafa
um 100 manns lokid medferd vegna langvinnra einkenna
COVID-I9.

begar horft var til peirra langvinnu einkenna sem ein-
staklingar hofdu i kjolfar veikindanna, pa eru pau um
margt keimlik peim einkennum sem hrja pa einstaklinga
sem Reykjalundur er vanur ad sinna, po svo ad orsokin sé
onnur. Pannig eru verkjavandamal, stodkerfiskvillar, kvidi,
depurd, svefntruflanir, prekleysi og kulnun allt einkenni sem
starfsfolk Reykjalundar er vant ad fast vid med fj6lbreyttum
urraedum pjalfunar, kennslu og fraedslu til sjalfshjalpar.
Reynslan og verkfaerin vaeru pvi til stadar og vaeri haegt ad
nyta i pessu skyni.

baer spurningar sem upp komu voru i fyrsta lagi hvada
einkenni vaeru mest hamlandi og hver peirra vaeru liklegust til
ad svara endurhafingarmedferd og par med minnka afleid-
ingar sykingarinnar sem eru allt i senn likamlegar, salraenar
og félagslegar. i 6dru lagi hvada paettir endurheefingar skiptu
mestu mali fyrir framfarir i heilsu og starfsgetu og i pridja lagi
hvernig arangri medferdar yrdi fylgt eftir. Svarid vid pessum
spurningum yrdi einungis mogulegt ad fa fram med stadladri
rannsokn par sem framangreindir paettir vaeru metnir med
likamlegum profunum, s.s. areynsluprofum, og svo spurninga-
listum um heilsu og lidan. Somu profum yrdi beitt vid utskrift
og ad lokum 6 manudum eftir utskrift. Gerd var rann-
soknaraaetlun og fengin tilskilin leyfi til ad framkvaema hana.
Rannsoknin stendur enn yfir og verdur unnid ur gégnum ad
rannsokn lokinni. Vid bidum spennt eftir nidurstodunum sem
munu gefa okkur fzeri 4 ad endurmeta medferdina og proa
hana afram.

begar petta er ritad er 4. bylgja faraldursins i rénun og
vonandi betri tid i veendum. Med mjog godri patttoku starfs-
folks Reykjalundar i bdlusetningu og somuleidis almennri
patttoku landsmanna, horfum vid bjartsyn fram a veginn og
vonum ad endurhafingarstarfid geti fljotlega aftur nad fyrri
styrk. Samstada starfsfolks Reykjalundar og vilji pess til ad
taka virkan patt i ad vinna gegn heilsufarslegum afleidingum
COVID faraldursins er gott deemi um sveigjanleika og seiglu
islenska heilbrigdikerfisins a erfidum timum. ¥
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Tackifaeri | starfs-
endurhafingu

hafingu tok til starfa a Reykjalundi undir heitinu Atvinnuleg
endurhzefing. En til samraemis vid adra svipada starfsemi i
landinu,var akvedid ad breyta nafninu i Starfsendurhaefingu
Reykjalundar i upphafi ars 20Il.

Ut 4 vinnumarkadinn

Eitt af markmidum Starfsendurhafingar Reykjalundar er ad
adstoda folk ut a vinnumarkadinn eda i nam sem leidir til
vinnu, eftir veikindi eda slys. Peir einstaklingar sem szkja
bjonustu Starfsendurhaefingar Reykjalundar hafa verid fra
vinnu um lengri eda skemmri tima en stefna aftur i vinnu eda
nam. Oft er ekki raunhaeft ad fara i fyrra starf og parf pa ad
finna nyjan starfsvettvang.

Vid innskrift leggur pverfaglegt teymi Starfsendurhaef-
ingar heildraent mat a getu og feerni hvers og eins. i endur-
Heidi Andersen Maren Osk Sveinbjornsdottir hzefingunni er unnid ut fra nidurstédum pess mats, pad er

sjukrapjalfari idjupjalfi hvad parf ad leggja aherslu a til ad na markmidum.

Freedsla og pjalfun er af svipudum toga og i 68rum
teymum Reykjalundar, einstaklingar i starfsendurhaefingu

i sogulegu samhengi ma segja ad Reykjalundur hafi byrjad hafa adgang ad flestum fraedslu og namskeidum Reykja-
sem starfsendurhaefingarstofnun fyrir 76 arum, og var lundar svo sem Verkjaskala, Jafnvaegi i daglegu lifi, Sjalf-
stadurinn pa kalladur vinnuheimili fyrir berklasjuklinga. styrkingu, Hugraenni atferlismedferd, Gedheilsuskola,
Hins vegar eru 2l ar sidan formlegt teymi um starfsendur- Nuvitund.

Starfsendurhaefing C

REYKJALUNDUR

endurhzfing

— MAT
Beidni fra ‘ Einstaklingur fer i for-vidtal hja
lzekni medlimum teymisins. Meti® er hvort

og hvernig endurhaefing getur nyst.

Starfsendurhafing ‘ Starfsfaernimat
Markmi®id er ad stydja einstakling til ad Lagtermata
auka feerni og getu til vinnu eda nams <j V?rkfaelfrll" gft“ tl
Markmid eru sett og aaetlun gerd |::> \a,:c?ll;;;; :;"f:?a:slega
ut fra p('_i_rfum einstakling, ferni, styrkleika og
viétdlum og mati. hindranir

Nidurstodur l

Endurkoma til vinnu/ nam/
l ororka

Fleedirit af ferli.




Raunveruleg verkefni

Sérstada Starfsendurhafingarinnar er vinnuadstadan, par

er starfsfaerni metin og pjalfud vid raunveruleg verkefni.
Vinnuadstadan samanstendur af tveim storum verkstaedum,
6dru par sem vid hofum yfir ad rada vélakosti og adstodu til
ymiskonar smidavinnu og til ad gera upp hjol, grill og fleira. A
hinu verkstaedinu eru télvur, saumavélar og fleiri taeki, par er
baeklingagerd, uppsetning, prentun, rédun, gétun og gormun
a flestum gognum fyrir pau namskeid sem fram fara a Reykja-
lundi og ymis sauma- og samsetningaverkefni sem seld eru
ur husi.

Einstaklingar i starfsendurhaefingu hafa tsekifeeri til ad
profa ymis raunveruleg verkefni og pjalfa verkfzerni sina, pvi
oll pessi verkefni krefjast mismunandi faerni og pjalfa ein-
beitingu og uthald. Reynslan hefur synt ad oft treysta ein-
staklingar sér ekki i vinnu an pess ad vera viss um ad rada
vid hana, en hér er taekifeeri til ad profa sig i adstaedum sem
svipar mogulega til pess sem hugurinn stefnir ad. Margir ein-
staklingar glima einnig vid félagsfeelni og er markvisst unnid
ad pvi ad pjalfa félagsfaerni i vinnuumhverfinu og kaffitimum.

Hluti af starfsendurhzfingunni getur verid vinnuprofun.
Ef einstaklingur er med vinnusamband er moguleiki a ad gera
mat a getu til ad sinna fyrri storfum og/eda hafa milligéngu
um hagraedingu vinnuumhverfis og verkefnum sé pess ein-
hver kostur. Einnig er haegt ad hafa milligongu um vinnu-
profun a 66rum stédum, til deemis innan Reykjalundar eda uti
4 almennum vinnumarkadi.

Ad lokum er komid ad tengingu vid vinnumarkadinn eda
onnur urraedi uti i samfélaginu. Reynt er ad undirbua ein-
stakling og adstoda eins og haegt er a peirri leid. Bodid er upp
a eftirfylgd i formi vidtala og studnings i allt ad sex manudi
eftir utskrift.

Heildraent mat

Fra upphafi Starfsendurhaefingar Reykjalundar hefur att sér
stad proun a pvi ad meta starfsfeerni, og a arunum 20| til 2015
var slikt heildreent mat préad med styrk fra VIRK. Su préunar-
vinna folst medal annars i ad proa starfsstodvar i vinnuum-
hverfinu og skilgreina storf/verkefni sem falla ad starfsfaerni-
matinu og pattum sem skipta mali i vinnu. Unnid var ut fra
peim verkefnum sem voru til stadar og hofdu verid notud til
mats og pjalfunar a vinnufaerni. Pannig hafdi reynsla i gegnum
tidina synt fram a hvada verkefni vaeru akjosanleg i hverju
tilfelli fyrir sig. Pad sem vantadi var ad skilgreina nakvaemlega
hvers konar feerni verkefnin kroféust og gera pannig skipu-
lagt mat a pbau sem myndi pa gera alla markmidasetningu og
bjalfun/endurhaefingu markvissari. Verkefnin eru mismunandi,
eins og fram kemur hér fyrr i greininni. Pau krefjast mismun-
andi feerni og endurspegla mismunandi styrkleika og hindranir.
Pessi hluti starfsfaernimatsins er umfangsmikill og fer fram i
vinnuumhverfinu eins og adur sagoi.

Annar pattur matsins gerist eins og annad a Reykjalundi,
med pverfaglegri vinnu og heildraenu mati, til deemis a likam-
legum styrk og poli, andlegri lidan, heilsufari og svo framvegis.
Hér erum vid ad nota matstaeki, svo sem spurningalista, sem
annars eru notadir i starfsendurhzfingunni og nytast sem inn-
legg i mati a starfsfaerni. Timalengd starfsfaernimatsins getur
verid mismunandi en er ad jafnadi 4 vikur sé pad framkvaeemt
eingongu. bad fer eftir uthaldi einstaklingsins og umfangi
beirra patta sem parf ad skoda hversu langur timi fer i matid.

Nidurstodur aaetla starfsgetu, verkfaerni og tilgreina styrk-
leika og hindrandi paetti. Med pessum upplysingum verdur
atvinnuleit og endurkoma til vinnu markvissari og raunseerri.
Stadan i dag er su ad starfsfaernimatid er hluti af starfsendur-
hafingunni en po koma sumir einstaklingar adeins i matid.
Sérstada matsins er otviraed par sem um stadlad pverfaglegt
mat er ad reeda med heildranni nalgun. ¥
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ACT - ny nalgun
| endurhaefingu

A Reykjalundi kemur félk til
endurhaefingar par sem tekid
er heildraent a afleidingum
sjukdoma og slysa. Endur-
haefingin byggir a samvinnu
margra fagadila og er beitt
sal-, likamlegum- og félags-
legum adferdum med pad

ad markmidi ad uppreeta,
minnka eda baeta fyrir
skerdingu i faerni og virkni
sem sjukdomur eda slys hafa
valdid. beir sem koma til
endurhzfingar njota gjarnan
minni lifsgaeda en adrir enda
strida peir vid heilsufars-
vandamal sem veldur miklum
salreenum og likamlegum
pjaningum. Til ad mynda er
algengi pbunglyndis medal sjuklinga med pralata verki fra 20%
til 54% og svipad ma segja um algengi kvida. Sambeerilegar
tolur ma sja hja 6drum sjuklingahopum sem szkja endur-
hafingu a Reykjalundi.

Runar Helgl Andrason
salfraedingur

Hugmyndafradi ACT
i pverfaglegri endurhafingu er mikil ahersla 16gd a ad vinna
med lifsgaedi folks og auka prautseigju gagnvart sinum
adstzedum. | pessu samhengi hentar hugmyndafraedi ACT
sérlega vel en pessi nalgun hefur verid ad rydja sér til rims
sidasta aratuginn. ACT stendur fyrir Acceptance and commit-
ment therapy sem er erfitt ad pyda en pessi medferdarnalgun
byggir a hugmyndafraedi hugraennar atferlismedferdar og
atferlisgreiningar. Petta er gagnreynt medferdarform par sem
ahersla er 16gd 4 ad gangast vid stodu mala (acceptance) og
tileinka sér navitund i bland vid breytingar a hegdun.

Markmidid er ekki ad losna vid 6pzaegilegar tilfinningar,
hugsanir eda skynupplifanir heldur gangast vid pvi ad petta
sé edlilegur hluti af lifinu, pad sé i rauninni edlilegt ad upplifa
erfidleika, pad sé orjufanlegur hluti af lifinu. Petta felur ekki i
sér uppgjof heldur ad vinna at fra stédunni eins og hun er og
lifa lifinu i samraemi vid pad sem skiptir folk mali (gildi pess).
Folki er pvi kennt ad vera opid fyrir dpaegilegum tilfinningum,
hugsunum og likamlegum einkennum i stad pess ad fordast
alla erfida upplifun.

ACT er mjog sjalfseflandi. Ahersla er 16gd 4 ad opna augu
folks fyrir pvi ad pad stendur frammi fyrir vali a hverjum ein-
asta degi og stadreyndin er su ad hja pvi verdur ekki komist,

vid verdum alltaf ad taka akvordun. A hverjum einasta tima-
punkti hofum vid val um hvad vid ztlum ad gera, segja og
leggja aherslu a. begar valid endurspeglar innri gildi folks er
bad almennt satt i eigin skinni en pegar hegdun folks feerir
bad fra pvi lifi sem pad vill lifa, er afleidingin aukin vanszeld.
bad sem gerir petta erfitt er ad vid saeekjumst i vellidan og
fordumst pad sem er erfitt. Vid reynum ad stjorna pvi hvernig
okkur lidur, hvad vid hugsum og hvad vid finnum fyrir likam-
lega og oft a tidum er fordunarhegdun pad eina sem okkur
finnst virka. Vandinn er ad fordunarhegdun fzerir okkur fra
pvi lifi sem vid viljum lifa par sem vid drogum ur virkni og
patttoku i ymsum athofnum daglegs lifs. Uppskeran verdur
einmanaleiki, tomleiki og félagsleg einangrun. Vid pessar
adstaedur er edlilegt ad uppskeran verdi innihaldslaust lif.

Aukinn salraenn sveigjanleiki

Markmidid med ACT er ad auka salraenan sveigjanleika folks.

Fj6ldi rannsdkna hafa synt ad aukinn salreenn sveigjanleiki

hefur jakvaed ahrif a lifsgaedi folks. Salraenn sveigjanleiki

visar i getu folks til ad takast a vid adstaedur sem koma upp
og laga sig ad peim a opinn, medvitadan og einbeittan hatt.

Til pess ad na peim arangri ad auka salfraedilegan sveigjan-

leika folks er unnid ut fra sex grundvallarpattum i ACT:

e Sampykki/gangast vid: Skapa rymi fyrir allar upplifanir,
hvort sem paer koma innan fra eda utan fra, séu jakvaedar
eda neikvaedar. Ad gangast vid opaegilegum tilfinningum,
hvotum og skynupplifunum i stad pess ad reyna ad bala
beer, yta beim i burtu eda streitast & moti (stroggla).
betta felur i sér ad taka eftir peim upplifunum sem birtast
hverju sinni an pess ad reyna ad breyta peim. bPetta geta
verid tilfinningar, minningar, ytri adsteedur, hegdun ann-
ars folks og heilsufarsleg einkenni svo eitthvad sé nefnt.
Ekkert af pessu hofum vid stjorn a, nema ad takmorkudu
leyti, en med pvi ad gangast vid upplifunum okkar opnast
moguleiki a vali gagnvart pvi hvernig vid setlum ad bregd-
ast vid.

o Aftenging: Ad na akvedinni fjarlaegd a hugsanir sinar
med pvi ad taka eftir ohjalplegum hugsunum, vidhorfum,
minningum an pess ad lata pessi hugarferli rada pvi sem
er gert hér og nu. betta felur i sér ad horfa a hugsun sina
i stad pess ad horfa fra hugsun sinni. Oft verdum vid svo
gagntekin af hugsunum okkar ad vid missum tengslin vid
annad i kringum okkur. Med aftengingu naum vid ad sja
ad hugsun er bara hugsun, hvort sem hun er ljuf eda sar.

e Tenging vid lidandi stundu, nuvitund: Ad tengjast pvi sem
er ad gerast hér og nu og maeta pvi med opnum huga
og af forvitni. Mannshugurinn ver oft miklum tima i ad
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Tenging vid
lidandi stundu

Sambpykki
Gangast vid

Gildi

Salraenn

Sveigjanleiki

Aftenging

Markviss

hegdun

Thugandi sjalf

hafa ahyggjur af framtidinni og velta sér upp ur fortidinni
og hefur petta oft mikinn kostnad i for med sér par sem
vid framkvaemum oft ekki mikilvaegar athafnir hér og nu
fyrir vikid. Nalgun nuvitundar gengur ut a ad gangast vid,
eda vera medvitadur um, pad sem er ad gerast a lidandi
stundu og taka peirri upplifun med opnum huga og af
ahuga. Nuvitund pydir ad vera med hugsunum sinum eins
og beaer eru, an pess ad gripa paer eda yta peim i burtu.

o fhugandi upplifun & sjalfum sér: Ad lzera ad fylgjast med
sjalfum sér og skoda nanast utan fra. Laera ad vid erum
ekki hugsanir, tilfinningar eda akvednar imyndir sem vid
hofum af okkur sjalfum. Petta felur i sér aukna sjalfs-
vitund.

e Gildi: Gildi varda pad sem pig langar allra mest ad standa
fyrir sem manneskja, hvernig pu vilt haga pér i dag-
legu lifi. Pau eru ekki um pad sem pig langar i eda pann
arangur sem pu vilt na heldur varda pau akvedna hegdun
sem pu synir. Ef pu ert medvitadur um pin gildi na pau ad
vera leidandi i lifinu og benda a hvad pad er sem skiptir
raunverulegu mali. | pessu samhengi er mikilvaegt ad hafa
i huga ad gildi eru eitthvad sem vid naum aldrei fyllilega
heldur eitthvad sem vid lifum i samraemi vid.

e Markviss hegdun: ACT er mjog atferlismidud nalgun og
leggur mikla aherslu a ad folk geri breytingar a lifi sinu.
baer breytingar skilgreinast hinsvegar i samraemi vid gildi
folks og leida pannig til pess ad lifid verdur innihaldsrik-
ara. Folk er pvi hvatt til ad gera breytingar a hegdun sinni
i samraemi vid sin gildi og pannig na ad lifa innihaldsriku
lifi pratt fyrir verki og vanlidan sem eru i sjalfu sér hluti af
lifinu.

bad sem gerir ACT ahugaverda nalgun er hvad hun hentar

vel i pverfaglegu samhengi. i dag eru salfraedingar a Reykja-

lundi farnir ad bjoda i auknum maeli upp a einstaklings- og

hopmedferdir ut fra ACT. Verkjasvidid stefnir enn fremur ad
pvi ad innleida pessa nalgun med pverfaglegum haetti inn i

sina starfsemi enda hentar pessi hugmyndafrzedi sérlega vel
i pvi samhengi. Vonir standa til ad haegt verdi ad framkvaema

rannsoknir a arangri ACT a Reykjalundi a naestu arum sam-
hlida aukinni innleidingu. ¥

Graatur pu
upp ur purru?

Vertu viss med

ISMED

Tarin
sem endast

Inniheldur engin rotvarnarefni og pvi eru hverfandi likur & ofnaemi.
Vismed inniheldur hyaltrénsyru sem er smurolia natturunnar o? finnst
vida i mannslikamanum. Vismed myndar natturulega tarafilmu &
yfirbordi hornhimnunnar sem endist 6venjulengi a auganu.

VISMED® faest i 6llum helstu apétekum

NAN @ Képavogsbaer
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Ljosm. Pall Kristinn Palsson

Naesti baer vid
himnariki

Segir hinn landspekkti skemmtikraftur Jéhannes Kristjansson um reynslu sina af
endurhafingarstarfi Reykjalundar. | fyrsta sinn arid 1999 er hann dvaldi par i fjorar
vikur eftir hjartaafall og i annad sinn fyrir rimum aratug pegar hann dvaldi par i sex

manudi i kjolfar hjartaigraedslu. Auk pess hefur Johannes af og til nytt sér adstoduna
a Reykjalundi til styrktaraefinga an pess ad leggjast inn.

Vidtal: Pall Kristinn Palsson



Bordadu banana og drekktu mjolk!

Johannes var adeins 43 ara gamall pegar fyrsta hjartaafallid
dundi yfir. ,Eg vissi ekkert hvad var ad gerast med mig,”
segir hann um vidbroéga sin a peim tima. ,Mér leid bara 6llum
mjog undarlega, var mattlaus og olikur pvi sem ég atti ad mér
ad vera. Eg hringdi i leknavaktina sem sagdi mér ad borda
banana og drekka mjalk, pvi petta vaeri abyggilega bara
brjostsvidi! bPad gerdi mér po ekkert gagn, mér leid bara sifellt
verr og hringdi aftur i leknavaktina sem tok enn ekkert mark
a mér og pad endadi med pvi ad ég hringdi pangad fjorum
sinnum ut af lidan minni an pess ad vera tekinn alvarlega.
Eitthvad var nd bogid vid slika afgreidslu potti mér. Eg var
lika farinn ad kasta upp og akvad pvi ad fara bara sjalfur a
heilsugaeslust6d. bar var ég settur i hjartalinurit og laeknirinn
sem skodadi mig sagdi adstodarmanneskju sinni ad hringja

a sjukrabil. Hann pyrfti po ekki ad flyta sér, petta vaeri ekk-
ert svo alvarlegt med mig. Sjukrabillinn kom og mér var ekid

i rolegheitum a Landspitalann en pegar pangad var komid
missti ég medvitund. Laeknirinn sem tok par a mati mér pekkti
hins vegar til min og gat pvi kallad eftir goggnum um mig. Pad
tokst ad halda mér a lifi og eftir frekar stutta innlogn a Land-
spitalanum for ég i endurhaefingu a Reykjalundi. Var par i um
pad bil einn manud og var nokkud fljotur ad na mér aftur a
strik.

En svo fae ég annad og alvarlegra hjartaafall niu arum
sidar. betta var a Sjomannadeginum, ég var staddur heima
hja mér, konan min var lasin og lika heima, annars hefdi
ég verid einn. Og skyndilega datt ég ut, var eiginlega bara
daudur, og konan hringdi a sjukrabil. Svo vel vildi til ad l6g-
reglumenn voru vid hradamaelingar a gétunni fyrir utan husid
okkar. Einn peirra stokk strax inn til min, hann var sérfraed-
ingur i hjartahnodi og gerdi pad svo vel ad hann braut i mér
prju rif. Eg pakkadi honum alveg keerlega vel fyrir pad seinna,
en hann hélt i mér térunni og ég var fluttur a spitalann og var
ba eiginlega alveg ad fjara ut. bad var hringt til Svipjodar og
akvedid ad fljuga mér ut a Sahlgrenska sjukrahusid i Gauta-
borg, par sem sett var i mig hjartadeela. Eg var sidan sendur
aftur heim med daluna, var med hana i um pad bil tvo manudi
og la pann tima mest a4 Landspitalanum. Svo kom simhringing
fra Gautaborg og tilkynnt ad par vaeri komid fyrir mig hjarta.
Meér var i skyndingu flogid pangad aftur ut og graett i mig
petta hjarta, sem var Gt tvitugum einstaklingi. bPetta var mjog
stuttur bidtimi, sem helgadist medal annars af pvi ad ég gat
tekid vid hjarta ur tveimur blodflokkum. Og svo heppni aud-
vitad lika.”

A Reykijalundi
Johannes for i hjartaigraedsluna i oktober 2009. Eftir heim-
komuna dvaldi hann til ad byrja med a Landspitalanum, en
sidan la leidin enn a ny i endurhaefingu a Reykjalundi.

»Ja, ég segi pad oft, baedi i gamni og alvoru, ad Reykja-
lundur sé naesti baer vid himnariki. Medferdin par var svo

frabaer, bzedi likamlega og andlega. Allir sem komu ad med-
ferdinni vissu allt um mann, lika pad sem hinir vissu, ég purfti
ekkert ad endurtaka hluti pegar ég for a milli sérfraedinganna.
Samhafing starfsfolksins var pannig alveg einstok. Pad var
aldrei ad sja ad einhver veeri preyttur eda pirradur a manni,
heldur maettu manni avallt elskulegheit og virding synd i
hvivetna. Jakvaedin rikjandi og starfsfdlkid hafdi tima til ad
raeeda vid mann. Petta er pad sem mér fannst ég heyra a o6llum
skjolstaedingum parna. Eg tel ad allir hefdu gott af ad kynnast
starfshattum a Reykjalundi til ad laera hvernig a ad koma fram
vid folk.

Allt starfid byggir a pverfaglegri heildraeenni medferd.
Fraedslan skiptir lika miklu mali og fyrirlestrarnir baedi upp-
lysandi og skemmtilegir. Pad er bodid upp a hugraena atferlis-
medferd, leikfimi, gonguferdir, sund og mataraedio tekid raeki-
lega i gegn. Eg hef bid vel ad pessu sidan. Og ég hef hugsad
mikid um hvernig petta endurhzfingarstarf naer skila morgu
folki aftur til samfélagsins og par med lika miklum fjarmunum.
Ad koma falki til sjalfsbjargar, pad ma reikna mikinn sam-
félagslegan hagnad ut ur pvi. Eg held ad folk almennt viti ekki
af pvi hvad starfid parna er gridarlega mikilvaegt.”

Hugsun raedur lidan

Fra hjartaigraedslunni og eftir endurhaefinguna kvedst
Johannes varla hafa fengid kvef. ,Heilsan hefur verid afar
800 og ég er alltaf i reglulegu eftirliti. Sem deemi um hversu
vel tokst med endurhafingu ma nefna ad eftir faeina manudi
fra utskriftinni a Reykjalundi for ég i fjallgongu med folki a
Sneefellsnesi. Fjallid var 2-300 metra hatt og ég komst a
toppinn korteri 4 undan naestu ménnum. Eg hafdi adur verid
mikid i fjallgongum og ma kallast nokkud reyndur a pvi svidi -
en parna var ég ordinn petta goodur.”

Hvad finnst pér pu helst hafa laert a pvi ad ganga i gegnum
petta allt saman?

»Pad er mikilveegi pess ad tileinka sér jakvaett og umburdar-
lynt vidhorf til lifsins — og mannfdlksins. Pad pykir mér mikil-
vaegast af pvi sem ég fékk ut ur dvalinni & Reykjalundi pegar
upp er stadid. Mottd mitt hefur ni um langt skeid verid:
Hugsun raedur lidan. Staldradu vid, hlustadu, hugsadu, og pa
tekur heilbrigd skynsemin vid. Pad tok vissulega sinn tima ad
tileinka sér petta vidhorf. Audvitad leid mér oft illa, ekki sist a
spitalanum, en jakvaednin hja laeknum, hjukrunarfraedingum
og 6drum sérfraedingum baedi a Landspitalanum og Reykja-
lundi kom mér i gegnum petta. Eg man pegar ég vaknadi eftir
hjartaigraedsluna og fann hvernig blodstreymid var ordid
betra i 6llum likamanum, ég var ekki lengur med blaar kaldar
varir. Eg var vissulega aumur lengi a eftir, hafdi til deemis
misst kraft i fotunum af langri legu a sjukrahusi. En ég fylltist
af svo miklu pakklzeti ut i allan heiminn ad mig langadi mest
til ad rjuka ut a gotu og taka i hendina a dllum sem ég maetti
og bakka fyrir mig ... Pakka fyrir lifio!“ ¥

TBG chi.

Sérfreedingar i bilum

Set ehf « Roraframleidsla
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Grein

Taeknilausnir fyrir
lestur og ritun

i natimasamfélagi eru miklar
krofur gerdar um malfaerni
einstaklinga, baedi a tjaningu
og skilning, og ekki sidur a
lestur og ritun. Starfsum-
hverfi nutimans byggir mikid
4 samvinnu og samskiptum
vid mismunandi hopa og

bvi er god feerni i tjaningu
og samskiptum eiginleiki
sem mjog oft er nefndur i
atvinnuauglysingum. Ymis-
legt getur haft neikvaed ahrif
a malfaerni einstaklinga sem
veldur pvi ad peim sé visad
til talmeinafraedinga. Sjuk-
domar og slys geta til ad
mynda valdid pvi ad ein-
staklingur missir faerni sem
hann hafdi adur. Eins getur kroniskur vandi sem lengi hefur
verid til stadar likt og lesblinda, malproskaroskun, stam og
raddvandi haft hamlandi ahrif i starfi, nami og annarri sam-
félagspatttoku. Po svo ad dregid hafi ur boklestri sidastlidna
aratugi liggur lykillinn ad samfélaginu ennpa ad miklu leyti i
gegnum upplysingar a ritudu formi. Krofur um handskrift hafa
minnkad verulega med tilkomu snjalltaekja. Ritun i télvu er
ordinn mikilvaegur pattur fyrir marga, baedi i starfi og einkalifi.
Einnig hafa samskipti vid vini og settingja ad miklu leyti faerst
yfir a ritud eda tolud skilabod i gegnum snjalltaeki.

Porunn Hanna
Halldorsdattir
talmeinafraedingur

Fleiri og betri lausnir

A Reykijalundi starfa tveir talmeinafraedingar vid mat og
ihlutun a tjaskipta- og lestrarvanda og kyngingartregdu.
Talmeinafraedingar starfa mest innan taugateymis en sinna
einnig tilvisunum fra 66rum teymum stofnunarinnar. Hlut-

verk talmeinafraedinga i pverfaglegri endurhaefingu er ad
meta tjaskiptafaerni, par med talid lestur og ritun, og setja
fram pjalfunarmarkmid sem stydja vid lokamarkmid endur-
hafingarinnar. Nanari greining a lestrarvanda og fraedsla og
pjalfun i notkun hjalparadferda getur gert einstaklingnum
kleift ad sinna betur hlutverkum sinum og styrkt stodu hans
og sjalfstaedi a vinnumarkadi og i einkalifi.

Stada einstaklinga med tjaskipta-, lestrar og ritunarvanda
hefur batnad umtalsvert med auknu frambodi a adgengi-
legum taekni- og tolvulausnum. Hér a eftir verda kynntar
ymsar leidir sem geta stutt vid einstaklinga med lestrar- og
ritunarvanda.

Hljodbaekur: Peir sem ekki geta nytt sér ritad mal vegna
sjonskerdingar, leshomlunar eda annarrar fotlunar geta
sott um adgang ad Hljodbdkasafninu og nalgast par ymsar
baekur, par med talid ymsar namsbaekur. Sidustu ar hafa
einnig sprottid fram margar adrar vefsidur med islenskum og
erlendum hljédbokum svo sem Storytel, rafbdkasafnid, hljod-
bok.is og hlusta.is. Margir eiga audveldara med ad tileinka
sér innihaldid pegar peir hlusta a hljodbaekur eda ef peir
baedi hlusta og fylgjast med i bokinni samhlida.

Rafbakur og lestur i snjalltekjum: Utgafa islenskra boka
a formi rafboka hefur verid ad szkja i sig vedrid sidastlidin
ar. Rafbakur geta hjalpad peim sem eiga vid lestrarvanda ad
strida sokum pess hve audvelt er ad breyta stzerd og gerd let-
urs og lit bakgrunns, svo eitthvad sé nefnt, en pessir paettir
skipta oft mali. Yfirleitt pykir einstaklingum med lesblindu
erfidara ad lesa letur sem flokkast sem fotskrift (deemi: Times
New Roman og Garamond) heldur en steinskrift (daemi: Arial
og Calibri). P& hafa verid préadar leturgerdir fyrir folk med
lesblindu, til deemis Opendyslexic og Dyslexie en rannséknir
hafa po ekki getad synt fram a yfirburdi peirra fram yfir
steinskrift. Pa eru i sumum forritum moguleikar a ad fletta
upp merkingu orda sem lesarinn vill fa betri skyringu a og ad
forritid lesi upphatt ord eda setningar.

Ef lestur og stafsetning er ad tefja pig vid ndam eda i starfi

skaltu préfa ad nyta pér pa taekni

sem er i bodi svo sem talgervla, leidréttingarforrit,

‘ Morkin 16gmannsstofa hf.

Sudurlandsbraut 4, 3. heo, 108 Reykjavik
Simi 414 4100 - www.law.is
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Einar Agustsson & Co eh, Dalvegi 16

Fasteignamidstddin ehf, Hlidasméra I7

Frikirkjan Kefas, Fagrapingi 2a

Gullsmidja Ola, Hamraborg 5

Hagblikk ehf, Smidjuvegi 4c

Hamraborg ehf, Lundi 92

Hefilverk ehf, Jarfalind 20

Hjartavernd, Holtasméra |

Hreinir Gardar ehf, Vikurhvarf 4

Hall ehf, Hlidasmara 6

J0 lagnir sf, Smidjuvegi |1

Johann Hauksson, trésmidi ehf,
Kopavogstini 8

Klippistofa Jorgens ehf, Bajarlind 2

Lin design, Smaratorgi

LK pipulagnir ehf, Alalind (4

Loft og raftaeki ehf, Hjallabrekku |

Mannrakt og menntun ehf,
Grundarsmara 5

Nobex ehf, Hlidasméra 6

Nyja kikuhdsid ehf, Audbrekku 2

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Rakarastofan Herramenn, Hamraborg 9
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Skemmuvegi 14
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Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48
Logfraedimidstddin ehf, Reykjavikurvegi 62
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Nonni Gull, Strandgdtu 37
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Snittvélin ehf, Brekkutrgd 3
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Sudulist ehf, Lonshraut 2
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Hreint loft

Honeywell
gaeda lofthreinsiteeki

Verd kr.
37.560

Vefverslun: www.donna.is
Erum nu a Facebook: donna ehf

- betri heilsa
g

hid

Loftmengun er heettuleg heilsu

og lifsgaedum. Honeywell loft-
hreinsiteeki eru géd vid myglu-
gréum, bakterium, fridkornum,
svifryki, lykt og fjarlaegir allt ad
99,97% af ofnaemisvaldandi efnum.

Verd kr.
59.100

Simi 5553100 www.donna.is J
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Glertakni ehf, Véluteigi 21

Kidsarhreppur, Asgardi
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Kvenfélag Mosfellshajar

Mosfellshakari, Haholti 13-15

Nonni litli ehf, bverholti 8

Nyja hilasmidjan hf, Flugumyri 20

Pétur ehf, Hlidartini 2

Salson - byggingabjénusta ehf, Lagholti 3

Smidastofa Sigurdar R. Olafs ehf,
Viluteigi 5

POB vélaleiga ehf, Uglugitu 33

Oryggisgirdingar ehf, Flugumyri 14

Eyja- og Miklaholtshreppur, Snzfellsnesi

Malflutningsstofa Snzfellsness,
Borgarbraut 2

Stykkishdlmsher, Hafnargitu 3

Grundarfjordur

bjonustustofan ehf, Grundargdtu 30

Olafsvik

Fiskmarkadur Snzfellshajar ehf,
Bankastreti |

HSH héradssamband

Ingibjorg ehf, Grundarbraut 22
Litlaldn ehf, Skipholti 8

Verslunin Kassinn ehf, Nordurtanga |

Akranes

Snafellsbar

Bifreidastdd Pordar b. bordarsonar,
Smidjuvdllum 15

Bilver, bilaverkstadi ehf, Innnesvegi |

JG tannleknastofa sf, Kirkjubraut 28

Model ehf, bjddbraut |

Rammar og myndir, Skélabraut 27

Sementsverksmidjan hf, Ménabraut 20

Smurstod Akraness sf, Smidjuvéllum 2

Tannlzknastofan 2 Gomar ehf,
Laugarbraut II

Hotel Budir, Budir

Hellissandur

Nonvarda ehf, Bardarasi 6
Utnes ehf, Haarifi 67

Budardalur

Asklif ehf, Bergstddum
Rafsel Budardal ehf, Vesturbraut 20¢
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Talgervill: Talgervill visar til tolvuraddar sem getur lesid
upphatt texta (e. text to speech). Blindrafélagid var i for-
svari fyrir proun a islensku roddunum Karli og Déru sem hafa
reynst mjog vel. Pessar raddir vinna med forritum eins og
IVONA eda Natural Reader og geta lesid upp texta ur texta-
skjolum og beint af vefsidum. Pa er haegt ad nota raddirnar
til ad lesa upp pann texta samhlida pvi ad textinn er skrifadur
svo audveldara sé ad bera kennsl a mogulegar villur. Radd-
irnar virka einnig med smaforritum i spjaldtélvum og snjall-
simum.

Vefpulan: b6 nokkrar vefsidur stofnana og fyrirtaekja, par
a medal vefsida Reykjalundar og Rikisutvarpsins, bjoda upp
a vefpulu i gegnum svokalladan ,Hlusta-hnapp®, en med pvi
ad smella a hann er haegt ad fa upplestur talgervilsins a texta
vefsidunnar.

Talgreinir: Talgreinir er hugbunadur sem gerir tolvu kleift
ad taka vid tali og breyta i texta. islenskur talgreinir hefur
verid i proun hja Haskola Reykjavikur og hafa allir adgengi ad
honum i vafra a vefsidunni tal.ru.is. Par er haegt ad taka upp
frasdgn og afrita sidan textann i skjal ad eigin vali. Einnig er
haegt er ad nota islenskan talgreini sem Google hefur préad
ef skrifad er i skjol 8 Google Docs. Enn sem komid er eru
ba islenskir talgreinar takmarkadir og of oareidanlegir til ad
nytast folki med alvarlegan lestrarvanda til ad skrifa langan
texta. Talgreinirinn getur einnig att erfitt med ad taka rétt
nidur textann ef tal er dskyrt.

Villuleit: begar ritadur er texti sem senda skal fra sér vill
folk oft geta gengid ur skugga um ad ekki leynist par miklar
stafsetningar-, innslattar- eda malfraedivillur. Ritvinnslu-

SiBS-bladid

forritin Word og Google Docs hafa innbyggda villuleit og
geta leitad a islensku ef passad er ad islenska sé skilgreint
sem tungumal forritsins. Auk pessarar innbyggdu villuleitar
i ritvinnsluforritum eru einnig til vefsidur sem yfirfara texta
og koma med leidréttingar eda abendingar. Par ma nefna
skrambi.arnastofnun.is og yfirlestur.is, en par er einnig tekid
tillit til malfraedi og samhengis upp ad akvednu marki.

Ordabakur: Oft er gott ad hafa ordabok vid hendina og i
rafreenum heimi taka ordabaekur baedi litid plass og mjog fljot-
legt er ad leita i peim. A vefsidunni malid.is er haegt ad leita
samhlida i mérgum ordaséfnum a vegum Arnastofnunar, par
a medal i Stafsetningarordabdk, Beygingarlysingu islensks
nutimamals og islenskri nutimaordabok. Pannig er hagt ad
nalgast gadar upplysingar um islensk ord, stafsetningu og
beygingarmyndir. Pa er einnig mjog gott safn orda- og hand-
bdka a vefsidunni snara.is en par parf ad greida fyrir adgang.

Vélpyding: Til eru ymis pydingarforrit, misgad, par a
medal hid fraega Google translate. A vefsidunni velthyding.is
er einnig haegt ad hlada upp texta til ad pyda yfir a islensku.
Svona vélpydingar eru alltaf nokkud takmarkadar, stundum
jafnvel skondnar, pvi eins og flestir vita pa dugar sjaldan ad
beinpyda texta fra ordi til ords. Hins vegar getur vélpyding
vissulega hjalpad i morgum tilvikum.

Eins og sja ma af pessari upptalningu hér pa eru til ymsar
taeknilausnir sem geta stutt vid lestur og ritun hja peim sem
eiga i vanda a peim svidum. A sidustu arum hefur mikid gerst
i rannsdknum og proun a islenskri maltaekni. Mjog mikilveegt
er ad su vinna haldi afram og ad islendingar hafi taekifzeri til
ad nota islenskuna i rafreenum lausnum framtidarinnar. ¥
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Styrktaradilar

Reykhdlahreppur

pérungaverksmidjan hf

isafjordur

Hamrahorg ehf, Hafnarstrati 7

ishlikk ehf, Arnagéitu |

Jén og Gunna ehf, Austurvegi 2

Massi prif ehf, Seljalandsvegi 70

Orkubu Vestfjarda ohf, Stakkanesi |

Samgdngufélagid-www.samgongur.is,
Engjavegi 29

Skipshakur ehf, Hafnarstrati 19

Smali ehf, Hafraholti 46

Vélsmidja bM, Hnifsdalsvegi 27

Hnifsdalur

Hradfrystihiisid - Gunnvor hf,
Hnifsdalshryggju

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur

Sigurgeir G. Johannsson ehf,
Hafnargotu 17

Verkalyds- og sjomannafélag
Bolungarvikur, Hafnargotu 37

Sudavik

Stidavikurhreppur, Grundarstrati |
Stidavikurkirkja, Holtagdtu 23

Flateyri

Gisting og kajakaleiga Graenhdfda,
Olafstni 7

Patreksfjordur

Verslunin - bakariid Albina, Adalstrati 89

Talknafjordur

Békhaldsstofan Talknafirdi, Strandgdtu 40

Bildudalur

Hafkalk ehf, Longuhlio |

Pingeyri

Véla- og bilabjénusta Kristjans ehf

Arneshreppur

Ameshreppur - ameshreppur.is

Hvammstangi

Kaupfélag Vestur-Hinvetninga,
Strandgdtu |

Slaturhiis KVH ehf, Nordurbraut 24

Blonduods

Bléndudshzr, Hnjikahyggd 33
Hunavatnshreppur, Hinavéllum
fsgel ehf, Efstubraut 2
Stéttarfélagid Samstada, bverbraut |

Skagastrond

Vik ehf, Hélabraut 5

Saudarkrokur

Fiélbrautaskdli Nordurlands vestra,
Bokndmshisinu

Iansveinafélag Skagafjardar

Kb lagnir ehf, Gilstini 30

Steinull hf, Skardseyri 5

breksport ehf, Borgarflit |

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi

Akureyri

Almenna loghjonustan ehf, Skipagdtu 7

Baugshot ehf, bifreidaverkstadi,
Frostagdtu Ib

Bilaleiga Akureyrar

Bilatorgid Akureyri, Dalshraut [

Blikkras ehf, Gseyri 16

Café Laut / Bléa kannan

Efling sjikrabjélfun ehf, Hafnarstrati 97

Eining-10ja, Skipagotu 14

Enor ehf, Hafnarstrati 53

Eyjafjardarsveit, Sklatrid 9

0000 240

Vid leidbeinum skjdlstaedingum Si, einstaklingum med pvagleka og
adstandendum peirra og veitum rddgjof vardandi hjgkrunarvorur.

Fagleg og persénuleg

pjonusta

s o e
8400 240 den
) Shdl o144l

Rekstrarvorur
- Syriv pig) 09 inn vinnustad
Réttarhalsi 2 + 110 Reykjavik

Simi: 520 6666 * sala@rv.is * rv.is

Fasteignasalan Byggd, Skipagitu 16

Framtal sf, Kaupangi Myrarvegi

Grodrarstddin Réttarholl ehf-
www.rettarholl.is, Smératiini 16b

Grofargil ehf, Glerargdtu 36

Hagyis ehf, Hvammi |

HIid hf, Kotargerdi 30

islensk verdbréf hf, Hvannavéllum 14

Jiliane Kauertz, Grytubakka 2

Keahdtel ehf, Skipagitu I8

Kjarnafeedi hf, Sjavargotu |

Pipulagningapjonusta Bjarna F
Jénassonar ehf, Melateigi 31

Pélarhestar ehf, Grytubakka 2

Rafmenn ehf, Frostagdtu 6c

Raftakn ehf - Verkfraedistofa,
Glerargdtu 34

S.Gudmundsson ehf, mirverktaki,
Klettaborg 19

Samherji ehf, Glerargdtu 30

Sella tannlaknar ehf, Hofsht 4

Sjalfshjorg, Bugdusidu |

Sjkrahsid & Akureyri, Eyrarlandsvegi

Slippurinn Akureyri ehf, Naustatanga 2

Toyota Akureyri, Baldursnesi |

Trésmidjan Olur ehf, Oseyri 4

Urtasmidjan ehf-www.urtasmidjan.is,
$: 463 1315, Ytra-Gili

Vélaleiga HB ehf, Freyjunesi 6

Vélsmidjan Asverk ehf, Grimseyjargitu 3

Grenivik

Grytubakkahreppur

Olafsfjordur

Sjomannafélag Olafsfiardar, Brekkugstu 9

Dalvik

Dalvikurbyggd, Radhdsi

Ektafiskur ehf, Hafnargitu 6

Seeplast celand ehf, Gunnarshraut 12
Tréverk ehf, Dalvik, Grundargdtu 8-10
Vélvirki ehf, verkstedi, Hafnarbraut 7

Hrisey

Hriseyjarkirkja

Husavik

E G Jonasson rafmagnsverkstadi,
Gardarshraut 39

Menningarmidstdd bingeyinga,
Storagardi 17

Samgdnguminjasafnid Ystafelli, Ystafelli 3

Tjdrneshreppur, Ketilsstédum

Trésmidjan Rein ehf, Vidiméum 14

Vermir sf, Stérhdli 9

Vikurraf ehf, Gardarshraut 18a

Laugar

Framhaldsskdlinn & Laugum,

Laugum Reykjadal
Gistiheimilid Storu-Laugar, s: 464 2990
Sparisjodur Sudur- bingeyinga,

Kjarna Laugum

Myvatn

Vogar ferdabjénusta, Vogum
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Grein

Gledisedill
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gledi 1 endurhaefingu

Flestir lenda i einhverjum
erfidleikum a lifsleidinni. Vi
erum hins vegar sterk pjod,
buum yfir otralegri seiglu
og horkum petta af okkur til
komast heil i gegnum pessa
erfidleika.

bad er pad sem vid teljum
okkur trd um. En raunveru-
leikinn er samt allt annar.

Almennt er talid ad um
40% einstaklinga i Evropu
eigi ad minnsta kosti vid einn
langvinnan sjukdom ad strida,
taeplega tiundi hver islend-
ingur a aldrinum [8-67 ara er
ovinnufaer vegna veikinda og
omogulegt er ad halda utan
um hversu margir eru i veik-
indaleyfi eda med tida fjar-
veru fra vinnu vegna veikinda.

Hrefna Oskarsdottir
svidstjori idjupjalfunar a
verkjasvidi Reykjalundar

Hérkuduglegir islendingar
Vegna pess hve vid islendingar eru vinnugladir med ein-
daemum, staerum okkur af pvi ad vera hérkudugleg og for-
daemum leti og hvers kyns aumingjaskap, pa er alls ekki
audvelt ad vera veikur a islandi. Vid dasémum duglegheitin
og horkuna i falki sem maetir veikt eda slasad i vinnuna eda
heldur afram i kappleik pratt fyrir beinbrot eda h6fudhogg.
betta eru sko sannir Islendingar* segjum vid med stolti -
med utpaninn brjostkassann.

bad er ekki audvelt ad vera veikur, vera med verki eda
ganga um med osynilega og jafnvel stundum 6skiljanlega
sjukdoma i svona samfélagi. Pad er einhvern veginn i lagi
ef pad sést utan a pér ad pu eigir vid erfidleika ad strida.
Heppnastir eru peir sem eru med fatla eda eru i gifsi. Peir fa
umburdarlyndi og skilning. Svona allavega i sma stund.

En svo fer umburdarlyndid og skilningurinn pverrandi med
timanum.

LErtu ekkert ad na pér?”

LA ekkert ad fara maeta i vinnu?“

Eg man pegar ég fékk i bakid pa bara ték ég petta a

hérkunni...”

,bu pyrftir bara ad drifa pig ut i géngu...”

A pessum timapunkti haettir folk yfirleitt ad hafa gaman af
pvi ad fara ut i bud. Heettir ad fara i veislur, argangs-

Saga Jonu

i veikindum minnkar faerni folks til ad taka patt i ymsum
athofnum sem pad gerdi adur. Vid getum tekid einfalt deemi
um hana Jdonu sem lenti i slysi arid 2017. Jona var pekkt fyrir
ad vera horkudugleg einstaed madir sem sa ein um sitt heim-
ili. Pess utan vann hun fullan vinnudag sem kennari og var
virk i kvenfélagi. Jona fondradi mikid, prjonadi, las og hitti
vinkonur sinar reglulega. bzer foru gjarnan i sumarbustad eda
gengu a fjoll. Eftir slysid minnkadi geta hennar til ad sinna
pbessum fjdlbreytta lifstil svo mikid ad segja ma ad hun hafi
adeins haft 60% af peirri feerni sem hun hafdi adur.

En hun Jona er otrulega dugleg kona og harkadi petta
svona ad mestu af sér. Hun reyndi lengi vel ad gera allt sem
hun gerdi adur, hvort sem pad var ad sinna vinnu, fjélskyldu,
heimili eda ad hafa gaman i lifinu. En pad gekk einfaldlega
ekki upp hja henni - manneskja med 60% faerni getur ekki
gert allt sem hun gat, hvad pa ad gera pad upp a 100, hvernig
sem hun reynir. 0g Jona reyndi... svo sannarlega reyndi hun.
Afleidingarnar af pvi voru meiri vanlidan og veikindi svo hun
gafst upp ad lokum vid ad reyna ad vera med i 6llu (en samt
ekki an pess ad brjota sig nidur fyrir aumingjaskapinn).

Til ad syna ollum — einkum pa sjalfri sér - ad hun veeri
ekki annars flokks manneskja, 16t og/eda baggi 4 samfélaginu
pa for hun ad leggja ofuraherslu a ad standa sig vel i peim
verkefnum sem flokkast undir ,duglegheit”. Hin maetti i
vinnuna og sinnti bérnunum og heimilinu 6adfinnanlega. Hin
notadi svo dyrmaetu ,g60u” dagana til ad klara verkefnin sem
ho6fdu safnast upp og gafu henni stimpilinn ad vera ,dugleg®.

Audvitad langadi hana lika alveg ad gera hluti sem gafu
henni anagju og vellidan... Audvitad vissi hun alveg hversu
mikilvaeg slokun og endurnaering voru fyrir likama og sal... En
pad var samt einhvern veginn alltaf sett aftast a forgangs-
listann. bPad var einfaldlega hvorki timi eda orka afgangs i
slikan ,munad*“.

Smatt og smatt for hiin ad tapa gledinni.

Jafnt og pétt foru einfaldir hlutir ad verda henni ofvida.

Lifid vard stroggl. Pungt og erfitt stroggl.

Sjadu til, hun Jona fornadi pvi sem vid idjupjalfar kollum
sjafnvaegi i daglegu lifi“ til ad geta maett 6llum kr6funum
sem gerdar voru til hennar. Og audvitad krofunum sem hun
gerdi til sin sjalf. bad er folki alveg jafn naudsynlegt ad sinna
ath6fnum sem gledja og endurnaera salina, rétt eins og ad
standa undir kr6fum og sinna hlutverkum lifsins. Pannig
hltum vid ad gddu jafnvaegi i daglegu lifi.

mot, saumaklibba og heimsoknir. Haettir ad leika sér
og gera skemmtilega hluti. Heldur sig bara heimavid
bvi pbad er pad sem veikt falk gerir... er pad ekki?

bad er parna sem vandraedin byrja fyrir alvoru.
Folk haettir ad taka patt i lifinu. Pad er alveg négu
erfitt verkefni ad takast a vid veikindin, pad verdur
morgum ofvida ad purfa stanslaust ad Utskyra og
réttleeta sig lika.

veikindi

Faerni fyrir Takmarkadri
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Lifsgadi, heilsa og vellidan pegar Lifsgadi, heilsa og vellidan pegar

takmorkud feerni er eingongu faerni er notud i ad vidhalda
notud til ad maeta kréfum jafnvaegi i daglegu lifi

faerni eftir
veikindi




Sjalfsmyndin

Sjalfsmynd okkar byggir alveg jafn mikid a pvi hvad vid
gerum, eins og pvi hver vid erum, pad er hvad okkur finnst
gaman ad gera og hvernig vid leikum okkur i lifinu.

VEIKINDI
VINNA
e e,
URRERD]

Ojafnvagi myndast pegar of miklar kréfur hindra
okkur vid ad gera hluti sem endurnara og gefa gledi.

Vid getum einfaldlega ekki hlaupid hradar til ad maeta
krofum og fornad gledinni an pess ad pad hafi ahrif a lidan og
lifsgaedi. Viltu vita af hverju?

Leikur, gledi og slokun eru patttaka i ath6fnum sem kalla
fram tilfinningar sem okkur finnst vera anagjulegar, paegi-
legar og jakvaedar. En ef vid baetum timapressu, ahyggjum,
samviskubiti og samanburdi inn i j6fnuna, verdur petta
fljotlega ad enn einni kréfunni til ad maeta i amstri dagsins.
Samkvaemt rannséknum eru peir sem leggja rzekt vid gledi
og slokun i daglegu lifi i mun betri malum vardandi heilsu og
vellidan:

I. Einstaklingar sem hlua ad leik og gledi hafa sterkara
onaemiskerfi, eru oliklegri til ad verda veikir og framleida
minna af streituhormonum. Gledi er til ad mynda oflugt
motefni vid streitu og sjukdomum, pad hefur til deemis
verid synt fram a tengsl milli gledi og feerri hjarta-og sda-
sjukdoma.

2. Folk sem raektar gledi lifir lengur 6had pvi hvort pad sé
heilbrigt fyrir eda bui vid langvarandi sjukdoma. Folk sem
sinnir gledi upplifir minni verki og byr vid betri lifsgaedi
pratt fyrir verki. Pad ad auka gledi getur medal annars
dregid ur verkjum og stifleika hja folki med langvinna
verki og gigtarsjukdoma.

3. Aneegdir einstaklingar koma sér upp betri lifsstilsvenjum
sem studla ad betri almennri heilsu, eins og ad borda holl-
ari og fjolbreyttari faedu, hafa betri svefnvenjur og hreyfa
sig meira.

4. Einstaklingar sem rackta gledi eiga i betri samskiptum
vid bornin sin og maka og byr vid almennt betri andlega
heilsu og betri lifsgadi.

Markmid endurhaefingar a Reykjalundi er ad einstaklingur
endurheimti fyrri getu eda bzeti heilsu sina og lifsgaedi. Pad
eru pvi oft miklar krofur gerdar sem folk parf ad standa undir
til ad arangur naist, svo sem i gegnum hreyfingu, fraedslu og
vidtol vid fagfolk.

Pasa fra krofum og amstri dagsins
A verkstzedi idjupjalfunar fzer folk hins vegar sma pasu fra
6llum krofum i endurhaefingu og fra amstri dagsins. bar geta

skjolstaedingar komid tvisvar til prisvar i viku og unnid ad
handverki eda 6drum skapandi verkefnum. bar er folk hvatt
til ad vera og njota (en ekki bjota) og faer ad finna a eigin
skinni hversu mikilvaegt pad er fyrir likama og sal ad sinna
verkefnum anzagjunnar vegna. A verkstaedinu attar folk sig
oft loksins a pvi hversu mikilvaegt pad er fyrir heilsuna ad
gefa sér svigrum til ad sinna ahugamalum og endurnaerandi
verkefnum. Hversu mikilvaegt pad er ad taka patt i gledi an
bess ad fa samviskubit yfir 6llu pvi sem a eftir ad gera og an
bess ad purfa ad réttlaeta pad.

i idjupjalfuninni 4 Reykjalundi leggjum vid aherslu a ad
folk geti sinnt hlutverkum sinum og verkefnum sem skipta
pau mali. Vid i idjupjalfun a verkjasvidi setlum ad gera til-
raun i vetur med ad avisa ,gledisedli“ a folk sem hefur tapad
gledinni sinni i lifsins dlgusjo.

Markmidid med gledisedli er ad fa folk til ad setja inn i
daglegt lif athafnir sem pau gera anagjunnar vegna og hafa
endurnaerandi ahrif a likama, huga og sal. Lif an gledi er ekki
bara innantémt, pungt og erfitt; pad gerir endurhafinguna
alla mun erfidari. Tilgangur gledisedils er ad fdlk viti og geti
sagt 60rum ad pad ma hafa gaman po ad madur sé veikur.
bad hafa pau uppaskrifad fra Reykjalundi og purfa pvi ekk-
ert ad réttleeta pad neitt frekar — hvorki fyrir sjalfum sér né
o6drum!

Markmidid med pessum greinaskrifum er vitundarvakning
ut i samfélagid vardandi mikilvaegi gledi og anaegjulegrar patt-
toku i daglegu lifi. Pau sem eru ad glima vid langvinn og oft
osynileg veikindi, eru flest hraedd vid domhorku samfélagsins.
»Hvad aetli folk segi ef €ég er bara ad leika mér?"“Hja pessum
einstaklingum er gagnryni og domharka i eigin gard alveg
nogu hord. bau purfa studning, hvatningu og stéduga aminn-
ingu um ad patttaka i gledi eydileggur ekki endurhzfingu,
heldur eflir hana.

Eg hef limskan grun um ad pad séu fleiri en bara skjol-
staedingar Reykjalundar sem purfa aminningu um ad sinna og
reekta gledina. Staldradu vid eitt augnablik og veltu fyrir pér
hvort pitt lif sé ad mestu farid ad sniast um ad maeta krofum
- pbinum eigin eda annarra. Hvada hluti ertu ad gera bara og
eingdngu af pvi ad peir eru skemmtilegir?

Littu & pessa grein sem pinn gledisedil. Gefdu pér leyfi til
ad reekta gledi og dragdu svo bina nanustu med pér. Gerum
umhverfid okkar ad anzgjulegum stad ad bua a og dreifum
gledinni! ¥
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Endurhaefing fyrir folk med
starfraena hreyfiroskun

Sif Gylfadottir
sérfraedingur i taugasjukrapjalfun
og medferd folks med starfraena
hreyfiroskun.

Heilinn, stjornstodin okkar, er
magnadur. Heilinn og tauga-
kerfid er samsett ur billjonum
taugafruma sem mynda

net um likamann. Heilinn
stjornar hugsunum, minni,
tilfinningum, hreyfingum og
skynjun, sjon, 6ndun, hitastigi
og hungri. Saman mynda heil-
inn og taugar likamans stjorn-
kerfi sem er adlogunarhaeft
gagnvart areiti og umhverfi.
Starf pessa kerfis hefur lika
ahrif a onnur kerfi likamans
svo sem hormdnakerfid.

Sjalfvirk kerfi likamans

i hversdagsleikanum pa
veltum vid ekki fyrir okkur
hvernig olik kerfi likamans
virka svo sem hvernig hjartad

sleer, bladid flaedir um
adarnar, hvar maturinn er sogadur upp i meltingarveginum,
hvernig vid 6ndum eda berum fyrir okkur feeturna pegar vid
gongum. Ef vid pyrftum medvitad ad stjorna allri starfsemi
likamans pa myndum vid fljott gefast upp. Sem betur fer
hofum vid sjalfvirka taugakerfid sem leysir okkur fra pvi ad
purfa ad huga ad allri virkni likamans.

Hér er einfalt daemi: Ef vid pyrftum medvitad ad styra pvi
maghni af krafti sem vid beinum i hvern einasta vodva pegar
vid stondum upp ur stol med supuskal i hondunum, pa er
vidbuid ad markmidi okkar yrdi seint nad - ad standa upp an
bess ad hella yfir okkur. bad fleedi sem faest i hreyfingum er
ad hluta til fyrirfram akvardad og an pess ad vid stjornum pvi
medvitad. Pannig er pad med flest 6nnur kerfi likamans, pau
eru ekki had medvitadri stjorn okkar, heldur starfa pau ad
miklu leyti sjalfvirkt. Proski, pjalfun og umhverfi hefur hins
vegar mikil ahrif a starfsemi kerfanna.

Starfsemi likamans getur raskast an pess ad um skada eda
skemmd a liffeerum eda liffeerakerfum sé ad reeda. Hefdbundin
leknisfraedileg skodun og rannsdknir svo sem blodprufur og
myndgreiningar na ekki ad skyra truflunina eda einkennin sem
koma fram. Einkennin geta samt sem adur verid mjog 6paegi-
leg, hamlandi og jafnvel 6gnvekjandi. Orsokin fyrir roskun a
starfsemi likamans er 6ljos en pekking a edli einkennanna og
leidum til bata hefur aukist til muna sidastlidin 15 ar.

Starfraenar hreyfiraskanir

i pessum pistli minum geri ég tilraun til ad utskyra edli starf-
raenna hreyfiraskana og gildi endurhaefingar fyrir einstaklinga
sem glima vid slikan vanda. Sérpekking a vanda pessa folks
og leidum til bata og baettra lifsgaeda hefur byggst upp a
Reykjalundi a Iongum tima par sem fagfolk hefur lagt sig

fram vid ad afla sér pekkingar til ad geta veitt arangursrika
pjonustu.

Starfreen hreyfiroskun er algengt vandamal en fjoldi
peirra sem greinast a hverju ari er ad minnsta kosti svipadur
ef ekki meiri en fjoldi peirra sem greinast arlega med MS
sjukdom. Roskunin er algengari hja konum en korlum en
kynjamunur jafnast Ut med auknum aldri. Starfraen hreyfi-
roskun finnst hja folki a 6llum aldri en er sjaldan vidvarandi
vandi hja bornum undir 10 ara. Einkenni starfreennar hreyfi-
roskunar geta til deemis verid gongulagstruflun, jafnvaegis-
skerding, mattminnkun, skyntruflun, kippir, og/eda rykkir
samhlida almennum einkennum eins og preytu og verkjum.
Greiningin getur oft verid erfid en taugasérfraedingar og sér-
fraedingar um starfraen einkenni eru peir sem greina vanda-
malid. Hreyfiroskunin er olik a milli einstaklinga en a pad
gjarnan sammerkt ad einkennin versna pegar athygli er beint
ad peim, en minnka pegar athygli beinist fra peim.

Vid kliniska skodun kemur fram dsamraemi i hreyfivirkni
og breytileiki er i hreyfigetu eftir athofnum og adstaedum.
bratt fyrir ad skodun a starfsemi tauga og vodva sé an
athugasemda pa samraemast truflud hreyfimynstur ekki
edlilegri taugalifedlisfraedilegri starfsemi likamans. Til deemis
getur einstaklingur att mjog erfitt med ad rétta ur hnénu vid
skodun, att erfitt med ad ganga a jafnsléttu en getur att aud-
veldara med ad hlaupa, ganga afturabak eda ganga stiga. bad
er mikilvaegt ad einstaklingurinn og peir sem standa honum
naest atti sig a pvi ad ekki er um imyndun eda uppgerd ad
raeda heldur truflun a hreyfistjorn. Einkennin geta verid
bundin vid einn utlim, hluta af Gtlim eda andliti eda nad yfir
allan likamann. Ahrifin & einstaklinginn eru pvi mismunandi,
allt fra pvi ad geta ekki framkvaemt einstaka athofn til deemis
ad skrifa med penna, tala eda ganga ostuddur, i pad ad geta
ekki stadid undir sér eda séd um sig sjalfa(n). Einkennin geta
verid breytileg innan sama dags og milli daga.

Orsakir starfreenna hreyfiraskana
baer eru ekki pekktar en po er haegt ad segja med vissu ad
fjorir meginpaettir mata tilurd vandans og einkennamyndina.
bekking a pessum fjorum meginpattum hjalpar til vid ad skilja
og vinna med vandann. baettirnir eru i grofum drattum eftir-
farandi: ) Bakgrunnsbeettir einstaklingsins sem geta aukid
likurnar a einkennum, til deemis ad adrir i fjolskyldunni hafi
fengid slik einkenni. Streita og fullkomnunartilhneiging vid
lausn verkefna og/eda gildi einstaklings og vidhorf hans til
veikinda. 2) Ymsar kveikjur svo sem langvarandi alag, and-
leg afdll og slys geta sett af stad roskunina. Jafnvel geta
oljos skilabod fra heilbrigdisstarfsfolki i leit ad orsok fyrir
einkennum haft ahrif & myndina. 3) Hvetjandi peettir geta
vidhaldid astandinu svo sem ad vera mjog upptekin(n) af
einkennum og/eda ad draga ur venjubundnum hlutverkum og
athofnum. Endurteknar laeknisfraedilegar rannsoknir og mikid
maghn olikra ytarlegra rannsokna geta valdid ahyggjum og
haft ahrif a vandann. Vidbrogd einstaklingsins vid astandinu,
20
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ad atla sér ad na stjorn, til deemis a
hreyfingum sem alla jafna eru ekki
undir medvitadri stjorn, getur ytt
undir einkennin. 4) Verndandi paettir
geta dregid ur haettunni a pvi ad
einkennin verdi langvinn og/eda ad
bau komi itrekad fram. bekking og
skilningur sjuklingsins sjalfs og hans
nanustu a starfreenum hreyfirosk-
unum hefur jakvaed ahrif a einkenn-
amyndina og dregur ur einkennum.
bad ad draga athygli fra einkennum
hjalpar til ad mynda vid ad minnka
ahyggjur einstaklingsins og par med
bzetir hreyfigetu.

Einkennamyndin er mjog ein-
staklingsbundin og bataleidir eru
olikar milli folks. Algengt er po ad
batinn komi fram i stokkum, jafnvel
skyndilega en getur lika gerst rolega.
Batahorfur eru almennt godar, po
einhverjir bui afram vid skerta faerni.
Athugun sem gerd var a arangri
bverfaglegrar endurhafingar a
Reykjalundi a timabilinu 2014-2020
syndi ad meirihluti einstaklinga med
starfraen taugaeinkenni (m.a. hreyfi-
roskunum) fann fyrir bata eda var an
einkenna vid utskrift og stor hluti var
farinn ad vinna eda i skdla 6 man-
udum fra pvi ad endurhaefingu lauk.

Medferd vid starfreenum
hreyfiroskunum

Grundvallaratridi i medferdinni hafa
verid 16gd fram i visindaheiminum en
bar fer sjukrapjalfari med lykilhlut-
verk i nalguninni. Helstu aherslur
mida ad pvi ad: byggja upp traust

og tengsl adur en farid er af stad i
medferd, ad skapa veentingar til bata,
vidhalda opnum, samkvaemum og
reglulegum samskiptum og ad virkja
fiolskylduna eda nanustu adila til ad
stydja vid bataleidir. Fordast ovirkar
leidir i medferd, ad hvetja til punga-
berandi stodu strax i upphafi, hvetja
til sjalfstaedis og eigin medferdar
sjuklings og gera medferdaraaetiun
sem midar ad pvi ad einstaklingurinn
nyti sér pad sem hefur reynst virka
vel. Einnig kemur fram ad markmia-
amidud endurhaefing leidd af fagfolki
sem hefur sérpekkingu a starfrenum
hreyfiroskunum skiptir mali. Logo er
ahersla a ad fordast notkun stod- og
hjalpartakja eins og kostur er, ad

SiBS-bladid

Leidin til bata getur verid ognvekjandi en jafnframt falleg.

Ljosm. Sif Gylfadottir.
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beita hegdunarmotandi nalgun i medferd, pekkja og vinna
med hugsanir og hegdun sem er ekki uppbyggileg og setja
fram bakslagsvarnir.

Likamlega pjalfunin felur i sér ad sjukrapjalfarinn kynnist
vel einstaklingnum sem til hans leitar, baedi med samtolum,
og profunum a olikum ath6fnum og adstaedum. Sjukra-
pjalfarinn nytir sidan fjolbreytt umhverfi og adstaedur til
ahugavekjandi verkefna og greidir pannig leid til ad framkalla
sjalfvirkni i hreyfingum og flaedi hreyfinga. bPad reynir a ad
sjukrapjalfarinn sé godur hlustandi og sé hugmyndarikur i ad
skapa umhverfi sem ladi fram hreyfingar hja peim sem hann
er ad vinna med. Hreyfingar sem eru likama einstaklingsins
edlilegar an pess ad einkenni komi fram. Pvi fleiri stundir sem
einstaklingurinn er an einkenna pvi betur styrkist su hreyfi-
hegdun. Pessi samvinna sjukrapjalfara og einstaklingsins
krefst tima og polinmaedi beggja adila. Arangurinn kemur hins
vegar yfirleitt fljott fram. Mesti timi pjalfunarinnar fer yfirleitt
i ad vinna med yfirfaerslu pess arangurs yfir i raunadstaedur.

Fylgikvillar

Starfraeenum hreyfiroskunum getur fylgt vandi eins og svefn-
truflanir, ad einstaklingurinn radi ekki vid ad sinna venju-
bundnum hlutverkum og verkefnum, svo sem skola eda vinnu.
Hann a mogulega erfitt med ad sja um sig sjalfan vid grunnat-
hafnir daglegs lifs, honum lidur illa i pessu astandi og dregur
mogulega ur félagslegri patttoku. Mikilvaegt er ad vinna med
alla pa paetti sem geta fylgt starfreenum hreyfiroskunum, ad
skapa hagsteett umhverfi og adstaedur sem stydja vid bata

og endurkomu til fyrri eda breyttra hlutverka og starfa. Slik
vinna getur kallad a samvinnu nokkurra fagadila i pverfaglegu
teymi.

Eins og fram hefur komid i pessari stuttu samantekt pa er
starfraen hreyfiroskun truflun i starfsemi heilans an pess ad
um skada eda skemmd i taugakerfinu sé ad raeda. Greiningar-
ferlid er oft flokid og krefst sérpekkingar taugasérfaedinga.
Starfraen hreyfiroskun er raunverulegur heilsufarsvandi en
sem betur fer eru batahorfur almennt gédar. i mérgum til-
vikum ganga einkennin hratt til baka en i sumum tilvikum parf
adstod sérfraedinga i pverfaglegu teymi til ad stydja einstakl-
inginn til bata og baettra lifsgaeda. Endurhzefing hefur sannad
gildi sitt baedi i rannsoknum og i kliniskum heimi til hjalpar
peim sem glima vid starfraena hreyfiroskun. Von um bata er
dyrmaett verkfaeri sem mikilvaegt er ad halda fast i. ¥

Efni greinar er medal annars unnid upp tr:

Bzeklingi Landspitalans: Starfreen hreyfiréskun https://www.landspitali.is/
library/Sameiginlegar-skrar/Gagnasafn/Sjuklingar-og-adstandendur/
Sjuklingafraedsla---Upplysingarit/Sjukrathjalfun/starfraen_hreyfi-
roskun_202I.pdf

Vefsidu Jon Stone taugalaeknis og sérfreedings um starfreen taugaeinkenni:
Www.heurosymptoms.org

Ertu klari 5G ?

petta er Armor 12 5G hann er gerour Ur Silver ion (Ag(+)) sem
hindrar 99.9% af bakterium. betta er lika fyrsti 5G siminn meo HiFi
hatalalurum. Eins og allir Armor simar hentar hann einstaklega vel
fyrir adstaedur hér & landi hann er hann hogg-, vatns- og rykheldur og

med forritanlegan auka takka. Petta er flaggskip Ulefone 2021,
kynntu pér petta teekniundur & taeknideildin.is

Vid erum med umbodid
fyrir Ulefone simana
og eigum flesta & lager.)
Armor simarnir eru
taldir sterkustu simar

i heimi, pu getur t.d.
tekid myndir og vided
undir vatni.

Kiktu & simana med
varmamyndavél, eda
naeturmyndavél, eda
b& sem hafa sérstaka
tengingu fyrir endo-
scope,

Vid erum lika med
spjaldtolvur, AndroidTV
mikié Grval af sndrum
af 6llum gerdum, SD
kort, USB minnislykkla
SSD diska, snurulausa
hledslustodvar fyrir
bila og heima og
alskonar taeknivorur
adrar.

g
¢
<
3

taeknideildin.is
teekninammibldin, simi: 7766077, email: jojobja@gmail.com
rekin af IT rédgjof ehf, kt.690198-2669

iprottabandalag Vestmannaeyja

Os ehf, Strandvegi 30

Sudurpréfastdemi, Skélavegur 7

Teiknistofa Pals Z6phdniassonar ehf,
Kirkjuvegi 23

Vélaverkstadid bor ehf, Nordursundi 9

Bjarnahiid

Biihnykkur sf

Edalbyggingar ehf

Fasteignasalan Arborgir ehf

Fldahreppur

Fossvélar ehf

Hja Maddy ehf

Hreingerningarpjonusta Sudurlands -
Hreint um allt sudurland

JA pipulagnir ehf

Jeppasmidjan ehf

K.b Verktakar ehf

Kokugerd H P ehf

Lagmenn Sudurlandi ehf

Malarinn Selfossi ehf

Mommumatur Selfossi

Pipulagnir Helga ehf

Pylsuvagninn Selfossi vid brdarendann

Rafmagnsverkstdi Jens og Roberts ehf

Rafvélapjonusta Selfoss ehf

Reykholl ehf

Stalkrokur ehf

Vélsmidja Sudurlands ehf

X5 ehf

8l0Hveragerdi

Almar Bakari

Flora gardyrkjustod

Hotel Ork

Kjris ehf

Raftaug ehf

8l5Porlakshéfn

Jamkarlinn ehf

81601fus

Garpar ehf

Gljifurbustadir ehf
840Laugarvatn

Asvélar ehf

845FlGdir

Flidasveppir ehf

Hitaveita Flida og ngrennis
860Hvolsvéllur

Krappi ehf, byggingaverktakar
Rangarhing eystra

Torf tinpokuvinnsla ehf
870Vik

RafSud ehf
900Vestmannaeyjar
Bilaverkstadi Sigurjons
Bragginn sf, bilaverkstzdi
Hatel Vestmannaeyjar
[sfélag Vestmannaeyja hf
fprottabandalag Vestmannaeyja

Karl Kristmanns, umbods- og heildverslun

Lifeyrissjodur Vestmannaeyja
Midstddin ehf

Narfi ehf

Sudurprofastdami

Teiknistofa Pals Zophoniassonar ehf
Vestmannaeyjabér

3. thl. 2021

Verkalydsfélag
Sneefellinga

I =\

THG I ARKITEKTAR 23




JLIML

Etac Swift Mobile Tilt
sturtu- og salernisstoll
Uppfeerd dtgéfa. Endurbaett hdnnun eykur

S TUBLAB E R G paegindi notenda og beetir vinnuhagraedi.

_LI_LI_ Heilbrigdisteekni Burdapol 150 kg.

Lettu pér lifio

Badhjélparteeki i samningi vid Sjuikratryggingar islands

Etac My-Loo salernisupphaekkun

Ny vérulina i salernisupphaekkunum fr Etac.
Opid & setunni er steerra, hénnun og aferd
likari postulini. Audveldari i prifum. Heegt ad
fa med eda an studningsarma.

Burdarpol 150 kg.

Etac Easy sturtustoll

Stédugur og medfaerilegur med
150 kg. burdarpoli.

cetac

Bjédum drval af hjdlpartaekjum
fyrir notendur i allt ad 300 kg. pyngd.

Etac Swift bad- og sturtustoll

Vinseelasti sturtustdllinn. Peegilegur og
stddugur med 130 kg. burdarpoli.
Urval af aukahlutum i bodi, s.s.
sapuhilla, mjukt bak og sessa.

Etac Optima L salernisstod

Einféld og peegileg salernisstod.
Burdarpol 150 kg.

Studlaberg heilbrigdisteekni er framsaekid innflutnings- og pjonustufyrirteeki sem byggir
d traustum faglegum grunni og dratuga reynslu. Vid veitum heilbrigdisstofnunum, fagfolki
og einstaklingum faglega rddgjof i velferdarteekni og géda pjonustu. Vié bjédum fagfolki,
o0g skjdlsteedingum peirra, velkomid i syningarsal okkar ad Storhéfda 25. Fyrirspurnir
md senda 4 stb@stb.is

Markmid okkar eru ad efla heilsu, auka lifsgaedi, audvelda storf og daglegt lif

§> Eirberg " UL stupLABERG

Heilbrigdistaekni

Studlaberg heilbrigdisteekni ehf. ¢ Storhofda 25 ¢ 110 Reykjavik ® 569 3180 e stb.is




