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Hlutverk SiBS er ad studla
ad heilbrigdi pjédarinnar.

SiBS 4 og rekur
endurhzfingarmidstodina Reykjalund,
oryrkjavinnustadinn Mulalund,
Heilsumidstdd SIBS og
Happdraetti SiBS.

Leidari

Busetulegur
adskilnadur

Gegnum prounarségu nutimamannsins hofum
vid lengst af lifad i samfélogum nokkurra tuga
einstaklinga sem unnu saman ad velferd og
afkomu heildarinnar. barna voru til stadar ein-
staklingar a dlikum aldri og med ¢lika hefileika
sem saman myndudu orofa heild sem gat upp-
fyllt likamlegar, salraenar og félagslegar parfir
einstaklinganna fra voggu til grafar.

bessi samfélagslega breidd er jafnframt

s6gusvid prounar mannsins og vid hofum smam
Gudmundur Léve

framkvzemdastjori SIBS saman proskad med okkur getuna til ad lifa

og starfa i péttofnu samfélagi sem po saman-

stendur af olikum einstaklingum. Petta krefst
mikilla félagslegra eiginleika. Breski mannfraedingurinn Robert Dunbar hefur
enda aatlad ad mannskepnan geti med godu mati vidhaldid personulegum
tengslum vid allt ad 150 einstaklinga ,,sem pér pzetti ekki dvideigandi ad setjast
nidur med yfir drykk er pu raekist a pa a bar” eins og hann ordar pad.

Félagsfraedin a hugtok sem skilgreina hvad parf til ad okkur lidi vel i sam-
félagi. Félagsleg samlogun neer til patta sem auka virkni einstaklingsins innan
samfélagsins til félagslegra athafna, patttoku a vinnumarkadi, i tGmstundum
og til nams. Félagsleg samheldni merkir ad ekki séu til stadar mikil atok eda
spenna i samfélaginu og ad nagrannar séu til ad mynda viljugir til ad gripa inn i
adstaedur i pagu heildarinnar.

i ljosi framangreinds er astaeda til ad hugsa gagnrynid um ibudir fyrir ,sextiu
plus” eda ,hagkveemt husnadi“ sem byggt er fyrir pa sem eru ad kaupa sina
fyrstu ibud. Ad safna storum hopi eldri borgara saman a einn stad geeti verio
varhugaverd hugmynd ef of langt er gengid. A hinum enda kvardans hefur
Husnaedis og mannvirkjastofnun hafid ad veita hagsteed hlutdeildarlan til fyrstu
kaupenda i nybyggingum sem uppfylla stadla stofnunarinnar um ,hagkvaemt
husnaedi“.

Busetulegur adskilnadur virdist vera a undanhaldi i Iondunum i kringum
okkur. bekkt fordeemi er Tlibingen-verkefnid i Pyskalandi sem byggt var
1996-2008 en Norska velferdarraduneytid Iét arid 2020 vinna skyrslu par sem
fleiri deemi eru dregin fram og um hvad parf til i skipulagsmalum og hvernig
ma laga byggingar sem pegar eru fyrir hendi ad porfum olikra hopa og na fram
markmidum um blandada busetu an adskilnadar (sja https://www.sintefbok.no/
book/download/I258).

Vonandi ber okkur geefa til ad staldra vid adur en vid géngum of langt i
adskilnadarstefnunni.
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Eldra folk vill
hafa ahrif a eigio lif

A pessu ari, nanar tiltekio i
september, gongum vid til
Alpingiskosninga. A pessum
tima gefst einmitt taekifaeri
fyrir félog eldri borgara ad
leggja fram sin ahersluatridi
og koma skilabodum til flokk-
anna sem atla ad bjoda fram
til Alpingis.

Stada eldri borgara er
misjofn, sumir hafa pad mjog
gott medan adrir bua vid afar
kropp kjor. beir sem hafa
haft haar atvinnutekjur a
starfszevinni eru hugsanlega
med gadan lifeyrissjod og fa
bvi enga vidbot fra TR. Adrir
eru svo med blandadar tekjur
og fa baedi sidbunar tekjur
fra lifeyrissjodum og TR til vidbadtar. Loks eru peir sem fa ein-
gongu greidslur fra TR. Peir sidastnefndu bua margir hverjir
vid verulega kropp kjor. Upphaedin sem TR greidir 8 manudi
er svo lag og af henni er ad auki greiddur skattur pannig ad
erfitt er ad draga fram lifid a peim kjorum. Laun margra hopa
eldra fdlks na ekki lagmarkslaunum, sem er audvitad 6bodleg
stada.

Ingibjorg H. Sverrisdottir
Formadur Félags eldri borgara
i Reykjavik og nagrenni

Malaferli vegna skerdinga
Allir sem fa greidslur fra TR bua vid skerdingar ef peir hafa
adrar tekjur ad auki eins og fra lifeyrissjodi, vaxtatekjur,

leigutekjur eda annad. Megin aherslan er audvitad ad baeta
kjor hinna verst settu, en 6anaegjuraddir med skerdingarnar
verda sifellt havaerari. Malaferli eru i gangi vegna peirra sem
Grai herinn tok ad sér ad koma af stad og verdur malid tekid
fyrir pann 7. september nk. og doms ma vaenta i lok oktdber.

Fritekjumork vegna lifeyris fra lifeyrissjodum eru i dag
25.000 kronur og hafa ekki breyst sidan 2017. Allar adrar
tekjur eru undir og skerdast fra 65,87% til 83,85% allt eftir
pvi hvort vidkomandi er i sambud eda byr einn og hvenaer
vidkomandi byrjar ad taka sinn lifeyri hja TR. Malaferlin sem
eru i gangi vardandi skerdingar eiga eflaust eftir ad taka
nokkur ar adur en endanleg nidurstada faest. bad aetti po ekki
ad purfa ad koma i veg fyrir ad haegt verdi ad gera breytingar
og fritekjumarkid haekkad i 100.000 kronur eins og vid hofum
lagt til ad verdi gert til ad baeta stoduna. Takmarkanir hafa
verid a atvinnupatttoku, p.e.a.s. fritekjumarkid midast vid 100
pusund krénur & manudi sem gerir 1.200.000 pusund krénur
yfir arid og ef tekjur fara yfir pad pa byrja skerdingarnar. bPad
eru ekki allir med somu skerdingarprdosentu, sem fer eftir pvi
hvenaer vidkomandi byrjadi ad taka lifeyrinn fra TR.

Enginn hvati

Lifeyririnn hefur haekkad um hver aramét samkvaemt verd-
lagi, en okkar krafa er ad ellilifeyrir og fritekjumork haekki
arlega samkvaemt launavisitolu Hagstofu islands. Skerding-
arnar eru eiginlega staersta vandamalid, pvi paer koma i veg
fyrir ad einstaklingar a lifeyri fra TR geti baett sinn hag. Hvat-
inn til pess er enginn pvi skattur og skerding er svo ha pro-
senta af tekjunum ad pad verdur afar litid eftir til radstofunar.
bessar 100 pusund kronur & manudi sem vinna ma fyrir hafa

Eldri borgarar funda um sin mal.

SiBS-bladid



ekki haekkad sidan 2018, svo 6hzett er ad fullyrda ad saumad
sé ad eldra folki sem komid er a lifeyri ur 6llum attum. Nu fyrir
stuttu kom Ut skyrsla sem leidir i ljos ad islendingar séu ad
nalgast heimsmet i skerdingum a afkomumaoguleikum eldra
folks.

Aldurstengd starfslok
Samkvaemt [6gunum midast taka lifeyris vid 67 ara aldur og
oft mida fyrirtaekin starfslok vid pann aldur, medan hja hinu
opinbera ma vinna til 70 ara aldurs. bPad er réttleetismal ad
eldra folk fai ad mida starfslok sin vid ahuga og getu en purfi
ekki ad haetta virkri patttoku i atvinnulifinu eingéngu vegna
aldurs. Pessar aldurstengdu vidmidanir sem brjota i baga vid
jafnraedisreglu stjornarskrarinnar setti ad fella ar allri laga-
setningu, en leggja pess i stad aherslu a pekkingu, reynslu,
hzefni og menntun folks 6had aldri.

pad getur verid erfitt fyrir suma ad haetta ad vinna og
aetti pvi ad vera meira lagt upp ur pvi ad vera med einhverjar
lausnir fyrir starfsmenn sem vilja starfa afram hvort sem pad
er i fullu starfi eda hlutastarfi. Pad a ekki vid alla ad haetta
ad vinna enda getur falk verid friskt og med goda starfsorku
sem vert vaeri ad nyta afram. Pad getur lika haft mikid félags-
legt gildi ad halda afram ad vinna eftir 67 ara aldur og jafnvel
afram eftir 70 arin. Vid lifum lengur, erum hressari og erum
ekki oll tilbdin ad leggja arar i bat vid 67 ara aldurinn. Sumir
velja ad vinna afram medan adrir eru tilbunir til ad sinna ein-
hverjum ahugamalum sem peir hafa bedid lengi eftir ad 6dlast
tima til.

Fabreytt busetutirraedi
Med haekkandi aldri ma alveg buast vid ad faernin fari
minnkandi, po hradinn a pvi ferli sé einstaklingsbundinn.
Stefna stjornvalda er ad folk bui heima hja sér sem lengst og
stydjist vid heimahjukrun sem sveitarfélogin sinna. Ljost er
ad buseta a eigin heimili hentar ekki 6llum pa peir purfi ekki
dvol a hjukrunarheimili. Busetuurraedi fyrir eldra folk eru hins
vegar alltof fabreytt. Pad vantar millistig milli busetu a eigin
heimili og hjukrunarheimili. Brynt er ad byggja upp pannig
busetuform til hagsbata fyrir eldra folk og pa ekki sidur fyrir
velferdarkerfid, sem er a forraedi rikis og sveitarfélaga.
Hjukrunarheimilin eru ordin meira i att ad lifsloka-
heimilum pvi folk sem faer par inni er yfirleitt ordid mjog veikt.
Rekstrarkostnadur heimilanna er har og oft erfitt ad manna
stodurnar. Naudsynlegt er ad leita annarra lausna fyrir pa
sem geta ekki lengur buid heima og purfa einhverja adstod,
en ekki endilega ad vera vistadur a hjukrunarheimili. Haegt
er ad hugsa sér petta pannig ad madur feerist i afongum inn
a hjukrunarheimili en ekki of snemma. Félagslega hlidin er
lika mikilveeg pvi med haekkandi aldri getur einmanaleikinn
bankad a dyr, vinirnir farnir ad tyna tolunni og feernin vid ad
bjarga sér sjalfur med alla hluti fer pverrandi. Pess vegna er
mjog mikilvaegt ad hafa mismunandi lausnir fyrir pa eldri til
ad velja ur vid sitt heefi. Eldra folk i samfélaginu er hopur sem
parf athygli og rymi i umraedunni - og pad vill hafa ahrif a
eigid lif.
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Likamshreystibil
oldrunar

begar 6llu er & botninn
hvolft pa hefur 6ldrunin
jafnan verid skodud sem
ohjakvaemileg hnignun a
likamlegri virkni og heilsu.
bratt fyrir ad vitad sé ad
ymsar lifedlisfreedilegar
breytingar fari halloka med
haekkandi aldri og haegt og
rolega eigi sér stad hnignun
i helstu kerfum likamans pa
er likaminn faer um ymislegt
sem adur var talid omogu-
legt. Ny syn a dldrunarferlid
tengist aukinni likamlegri
virkni og seiglu einstaklingsins til ad spyrna vid fotum gegn
liffraedilegum og lifedlisfreedilegum pattum oldrunar.

bessi heilsupistill fjallar um ymsa paetti sem tengjast
oldrun og ba sérstaklega svonefndu likamshreystibili (fit-
ness gap) sem laeknirinn og freedimadurinn Walter M. Bortz
setti fram a niunda aratug sidustu aldar. betta bil dregur fram
skyra nalgun a pvi hvad einstaklingar a sama aldri geta verid
a mismunandi stad hvad vardar prek og hreysti. Pratt fyrir ad

Dr. Janus Gudlaugsson
iprotta- og heilsufraedingur

genasamsetning leiki akvedid hlutverk i lifsferlinu er pad ekki
sist dagleg hreyfing og markviss heilsuefling sem gerir geefu-
muninn pegar kemur ad pvi ad bera saman einstaklinga og
hreyfigetu peirra.

Ad draga ur otimabzeru heilsufarstapi vegna éldrunar

Walter M. Bortz, bandariskur leknir og visindamadur, var
snemma talsmadur kenningarinnar um ad haegt veeri ad draga
ur hreyfi- og faerniskerdingu a efri arum pratt fyrir ad akvedin
ogn staedi af oldrunarferlinu. Hann benti medal annars a ad
margar likamlegar breytingar sem almennt eru kenndar vid
6ldrun séu svipadar peim sem koma fram pegar likaminn

er ovirkur. Petta a vid pegar einstaklingur er rumliggjandi
lengi eda ferdast sem geimfari i pyngdarleysi himinhvolfsins.
Hann lagdi einnig til ad draga maetti Ur pessu 6timabzera tapi,
sem rekja ma til kyrrsetu, med virkum lifsstil. Pa maetti snua
bessu ferli vid um tima med markvissri hreyfingu. Pessar
jakvaedu hugmyndir lofudu fljétt g6du i rannsoknum og eru
nu grunnur ad svonefndri farsaelli 6ldrun.

Kyrrseta og ovirkur lifsstill
Kyrrseta og ovirkur lifsstill getur flytt fyrir 6ldrunarferlum
eins og haekkandi blodprystingi, auknum fitumassa og
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minnkandi vodvamassa. Pa ytir kyrrsetan a eftir hreyfiskerd-
ingu hja eldri einstaklingum svo um munar. Aftur a mati getur
virkur lifsstill seinkad hreyfiskerdingu verulega pannig ad
einstaklingur getur haldid afkastagetu sinni og friskleika til
lengri tima, tileinki hann sér lifsstil par sem dagleg hreyfing
raedur rikjum.

Einstaklingsmunur a sama aldri
bad sem a sér stad hja einstaklingum sem eru a sama aldri en
bua vid olikan lifsstil er ad sa sem er daglega virkur a mogu-
leika a pvi ad geta sinnt ath6fnum daglegs lifs mun lengur en
sa sem er kyrrsetumadur.

begar vid eldumst hefur dagleg hreyfing ahrif a likams-
hreystibilid (fitness gap) en med haekkandi aldri fer petta bil
vaxandi, sja mynd hér ad nedan. Petta er helsta astaeda pess
ad einstaklingar a sama aldri geta haft mjog olika hreyfi- og
afkastagetu. ba dregur verulega a milli peirra pegar kemur ad
vornum gegn sjukdémum og lifsgaedin verda olik, peim i hag
sem bua vid virkan lifsstil.

Sjonarhorn lifsferils

Myndin hér ad nedan lysir sjonarhorni lifsferlis og hvernig
mogulegt er ad vidhalda haesta mogulega stigi hreyfitengdrar
afkastagetu (Bortz, 1982). Hamark afkastagetu okkar naum
vid pegar vid erum 25-30 ara en eftir pad dvinar prekid og
hreyfigetan. bPad er medal annars vegna oldrunarpatta en
einnig vegna minnkandi daglegrar hreyfingar.

Ef vid holdum i afkastagetu okkar og hreyfifserni med
markvissum afingum, ekki sist styrktar- og polaefingum, pa
naum vid ad seinka hreyfiskerdingu okkar verulega pegar
vid eldumst. Aftur & méti ef vid erum o6virk, hollum okkur ad
kyrrsetulifsstil med pvi ad stunda ekki reglubundna hreyfingu
dregur verulega ur afkostum okkar og faerni. Vid naum fljott
broskuldi hreyfiskerdingar (6rorku) eins og sést 4 myndinni.

SiBS-bladid

Hzgt og bitandi tapast vodvamassi pegar vid eldumst.

Lifedlisfraedilegar breytingar

Ymsar lifedlisfraedilegar breytingar eiga sér stad pegar vid
eldumst. Eins og adur hefur komid fram minnkar virkni okkar
med haekkandi aldri og ymis kerfi likamans tapa starfshaefni
sinni. Eitt mest aberandi og ef til vill ein mikilveegasta breyt-
ingin sem kemur fram er tap a vodvamassa sem gerist haegt
og bitandi.

Sjonarhorn lifsferils til ad vidhalda haesta mégulega stigi hreyfitengdrar afkastagetu (Bortz, 1982)

Préskuldur hreyfiskerdingar (6rorku) /

Hagnyt hreyfitengd afkastageta

@ Hagnyt afkastageta hja likamlega virkum einstaklingum

@ Hamarksafkastageta um 25-30 ara aldur hja likamlega virkum einstaklingi

@ Hagnyt afkastageta hja likamlega virkum einstaklingi

© Seinkun & hreyfiskerdingu

Likamshreystibilid
(Fitness gap)

»  Aldur

Snemmbaert inngrip til ad tryggja haestu moégulegu virkni hreyfitengdrar afkastagetu = Krafan er heilsutengd uppbyggjandi pjalfun

Inngrip a fullordinsarum sem midar ad pvi ad hagja a hreyfitengdum afkastagetubreytingum = Krafan er heilsuefling

Aframhaldandi pjalfun fyrir ba sem eru i eldri aldurshépum og yfir proskuldi hreyfiskerdinga = Krafan er aframhaldandi heilsuefling

[ | Fyrir pa sem eru i eldri aldurshdpi og undir proskuldi hreyfiskerdingar = Krafan er sérhaef einstaklingsmidud heilsuefling
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Langtima rannsoknir og vodvamassi

Langtima rannsdknir benda a ad védvamassinn ryrnar um
3-6% a hverjum aratug eftir fertugt, jafnvel allt ad 10%.
betta tap a vodvamassa med tilheyrandi aukningu a likams-
fitu, hefur neikvaedar afleidingar fyrir efnaskiptaferlid. Pessi
breyting hefur einnig ahrif a vidbrogd og vidbragdstima,
likamsstyrk, hreyfigetu og jafnvaegi. Pess vegna vega pessi
atridi pungt pegar kemur ad pvi ad vidhalda virkum og sjalf-
steedum lifsstil & efri arum.

Oldrun er flokid ferli
Oldrun er flokid ferli sem tekur til margra patta eins og erfda-
fraedi, lifsstilspatta og langvinnra sjukdoma. Pessir paettir
tengjast og spila saman. Hafa einnig mikil ahrif a pad hvernig
vid eldumst.

batttaka i reglubundinni hreyfingu, baedi pol- og styrktar-
pjalfun, vekur til lifsins fjélda heilsutengdra vidbragda i
likamanum sem studla ad heilbrigdri 6ldrun. Likaminn er mjog
adlogunarhaefur pratt fyrir haekkandi aldur. En til ad hann
virki pa parf ad lata a hann reyna. Med markvissri pjalfun og
daglegri hreyfingu er haegt ad byggja upp ymislegt eins og
védvamassa sem vid héldum adur ad veeri ovinnandi vegur.

Zfingaaztiun

batttaka i vel utfaerdri sefingaaaetlun getur verid ahrifarik
adferd til ad draga ur eda koma i veg fyrir fjolda hnignunar-
ferla sem tengjast dldrun. Haegt er ad byggja upp vodvamassa
pratt fyrir haekkandi aldur og einnig ad baeta ymsa paetti i
hjarta- og sedakerfinu med markvissri polpjalfun. bad sama
ma segja um lungun og starfsemi peirra, pau eflast med
aukinni innondun surefnis medan zft er. Med pessum lifsstil
verdur lifsprotturinn meiri.

Markmid og ahzettupaettir
Eitt mikilvaegasta markmid med pjalfuninni er ad fyrirbyggja
ahaettupaetti i tengslum vid sjukdomsastand eins og hjarta-
og &dasjukdoma, sykursyki af tegund tvo eda offitu. Baett
heilsufar studlar pannig ad auknum lifslikum en ekki sidur ad
bzettum lifsgaeedum. Styrktarpjalfunin hjalpar til vid ad vega
upp tap a vodvamassa og vodvastyrk sem venjulega tengist
edlilegri oldrun.

Avinningur af reglulegri likams- og heilsuraekt felur einnig
i sér baetta beinheilsu og minnkandi haettu a beinpynningu,
ekki sist fyrir konur kringum breytingaskeidid. Styrkurinn
bzetir einnig jafnvaegid, dregur ur haettu a ad detta og kemur
bannig i veg fyrir averka og beinbrot. Med markvissri pjalfun
ma einnig auka hreyfanleika og lidleika kringum lidamot.

Salfrzedilegir paettir
Rannsoknir helstu sérfreedinga i 6ldrunarfreedum benda
einnig a ad patttaka i reglulegri hreyfingu geti haft verulega
jakvaed ahrif a salfreedilega paetti sem tengjast heilastarfsemi.
Hreyfingin getur létt & einkennum punglyndis auk pess sem
han getur baett hegdun, haft ahrif 4 gedheilsu og sjalfstjorn.
bvi fyrr sem markviss heilsuefling hefst eftir ad hamarks
afkastagetu likamans lykur um 25-30 ara aldur peim mun

SiBS-bladid

betra. Pannig ma hafa ahrif a likamshreystibilid sidar a aevinni
og seinka verulega hreyfiskerdingu.

bad er pvi mikilvaegt ad bida ekki eftir ad kvillar og
eymsli geri vart vid sig. Pa getur pad verid of seint ad fara
af stad eda erfitt ad snua af vondri leid. ,,Hafir pu ekki tima
fyrir heilsuna i dag er ekki vist ad hun hafi tima fyrir pig a
morgun.” Pad gaeti pvi ordid um seinan ad fresta heilsueflingu
til seinni tima. Heilsutengdar forvarnir fra unga aldri og fram
a fullordinsar eiga ad vera i havegum hafdar allan timann.
Ekki adeins pegar aldurinn feerist yfir.

Baett lifsgaedi sem lykilmarkmio
bad er mikilvaegt ad hafa i huga ad po ad patttaka i heilsu-
eflingu kalli ekki alltaf a breyttar og baettar nidurstodur
maelinga i lykilpattum eda syni fram a jakvaeda breytingu
a likamssamsetningu eins og vodva- og fitumassa, pa er
avinningur engu ad sidur til stadar. Markviss heilsuefling
getur haft ahrif fyrir heilsuna med pvi ad draga ur ahaettu
a sjukdémum, einstaklingurinn verdur likamlega virkari og
sattur vid sjalfan sig.

bannig studlar avinningurinn sem fylgir reglulegri hreyf-
ingu, heilsueflingunni, ad heilbrigdari og sjalfstaedari lifsstil.
Slikur lifsstill hefur ahrif a andlega, likamlega og félagslega
heilsu og lifsgaedin aukast.

Dagleg hreyfing er allra meina bot! $

Um héfundinn

Dr. Janus Gudlaugsson er iprotta- og heilsufraedingur. Hann rekur
fyrirteekid Janus heilsuefling en fyrirtaekid hefur sérheeft sig i heilsu-
eflingu fyrir einstaklinga 60 ara og eldri sem og einstaklinga sem

lifa med offitu. Heilsueflingarverkefni Janusar byggja a raunpréfan-
legum adferdum fra doktorsverkefni hans en hann lauk doktorsprofi
fra Haskéla islands 2014. Frekari upplysingar um fyrirtaekid og storf
bess er a slédinni www.janusheilsuefling.is

MOSFELLSBAR KFC
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Viotal SiBS-bladio

Ljosm. Adalgeir G. Vignisson.

Alltaf ad gera eitthvaod
serstakt og skemmtilegt

borhallur Sigurdsson, eda Laddi i hugum landa sinna, vard 74 ara pann 20.
januar sidastlidinn. Hann hélt upp a daginn med pvi ad hefja undirbuning 75 ara
afmaelissyningarinnar, eins og hann gerdi nakvaemlega ari fyrir baedi sextugs- og

sjotugsafmaelin sin. ,Madur verdur ad gefa sér godan tima til ad skipuleggja og sefa
fyrir slika storvidburdi,” segir hann er vid hittumst til ad spjalla um efri arin i lifi hans.
Pa var hann einnig a fullu vid ad undirbiia opnun syningar a eigin malverkum, en
myndlistin hefur skipad storan sess i lifi hans a undanférnum arum.

Vidtal: Pall Kristinn Palsson



Fram a grafarbakkann

,Eg hugsadi nu ekki mikid um pad,“ segir Laddi spurdur um
hvernig hann hafi séd sig 74 ara pegar hann var ... ja, pri-
tugur? ,,0g bo, ég held ég hafi séd mig eins og ég er nlna,
enn i fullu fjori. Eg hef alltaf sagt ad ég myndi verda pad alveg
fram a grafarbakkann. Eg myndi halda afram skemmta folki
avina a enda, og jafnvel lika i minni eigin jardarfor. Og pad
ma kannski segja ad ég sé buinn ad pvi nuna,” kimir hann og
visar til pattaradarinnar Jardarforin min i Sjonvarpi Simans
(2020), par sem hann fér med adalhlutverkid.

En fannst pér ekki pegar pu varst ungur ad folk vaeri ordid
gamalt bara upp ur fimmtugu?

,Ju, ég man eftir pvi ad mér fannst afi og amma alveg eld-
gomul pegar pau voru a rétt komin a sextugsaldur. betta
hefur breyst rosalega, pannig ad margir jafnaldrar minir
komnir a attraedisaldur eru bara helviti spraekir. Pessi breyt-
ing hefur po ekkert komid mér a ovart, mér hefur einfaldlega
aldrei fundist ég vera ad verda eitthvad hundgamall.”

bu hefur verid godur til heilsunnar?

»Ja, ég er svo heppinn ad hafa verid pad alla tid og ekki fyrr
en upp ur sextugu ad ég for ad hugsa eitthvad sérstaklega um
ad passa upp a heilsuna. Pa foru mér lika ad berast skilabod
fra heilbrigdiskerfinu um ad maeta i hinar og pessar rann-
soknir, svo sem ristilspeglun, og a einmitt ad maeta i mina
pridju speglun a naestunni. bad er hugsad vel um mann hvad
vardar slika hluti. Eg hitti 4 sinum tima mjog faeran laekni, sem
er nu reyndar haettur stéorfum vegna aldurs, sem kom pvi vel
inn i kollinn & mér hversu mikilvaegt veeri ad fara reglubundid i
blodprufur, par sem tékkad veeri a allri likamsstarfseminni, og
ég hef farid eftir pvi. Eg nenni ekki ad verda eitthvad alvar-
lega veikur og reyni ad gera pad sem ég get til ad hafa stjorn
a heilsunni.”

|
Laddi sem Eirikur Fjalar.

Rokkarar: Laddi, Sigga Beinteins, Bjorgvin Helgi Halldorsson
og Halli - HLH flokkurinn.

Tokst aldrei ad reykja

Hér kemur lifsstillinn inn i myndina, mataraedi og hreyfing -
og pu ert nu af peirri kynslod pbar sem mjég margir byrjudu ad
reykja a fermingaraldrinum, ekki satt?

»,Mikid rétt og ég byrjadi einmitt ad fikta vid reykingar a peim
aldri. En sem betur fer pa tokst mér aldrei almennilega ad
verda alvoru reykingamadur. Eg gerdi o margar tilraunir til
bess, reykti um helgar og svo pegar madur for ad fa sér i glas.
En pad tokst ekki, mér fannst pad bara aldrei gott, og um pri-
tugt haetti ég alveg ad reyna pad, nennti pvi ekki lengur.”

bin kynsldd var lika kennd vid hippamenninguna par sem
adrir vimugjafar en afengi voru mikid notadir, hass, LSD og
fleira; hvernig forst pu i gegnum pau ar?

,Eg for mjog vel ut ur peim. Medal annars vegna pess ad ég
gat ekki reykt slapp ég alveg vid hassreykingarnar. Eg prufadi
audvitad, margir i vinahdpnum voru talsvert i pessu, en ég
vard alveg farveikur af pessum smak og peir urdu ekki fleiri.
Eg pekkti lika einn naunga sem droppadi syru og kom aldrei
til baka og missti gedheilsuna. bad var hraedilegt ad horfa
upp a slikt gerast. Pvi var haldid fram a pessum tima ad flest
af pessu dopi veeri ekkert haettulegt, og pad var lika sagt um
tobaksreykingarnar. Petta potti bara t6ff og aldrei minnst a
ad folk geeti skadad sig a slikri neyslu. Eg var lika mjog & moti
6llum pillum og botnadi ekkert i pvi ad folk pyrdi ad gleypa i
sig einhverjar pillur. Eg er mjog ansegdur med ad hafa losnad
vid allt petta doprugl hippatimans.”

Hvad pa med mataraedid?

,pad hefur talsvert breyst 4 undanférnum arum. Adur bord-
adi madur bara allt, ef svo ma segja, en nuna er ég farinn
ad passa daldid upp a hvad ég laet oni mig. Passa til deemis
ad borda alltaf eitthvad af greenmeti med matnum a hverjum
degi. Vid hjonin bordum alltaf a sama stadnum, Krusku a
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Laddi sem Marteinn Mosdal.

Sudurlandsbraut, bara eina maltid a dag upp ur hadeginu,
oftast um tvoleytid. Par er bodid upp a mikid af hollum og
godum mat, og svo faum vid okkur bara eitthvad litid um
kvoldid, supu eda braudsneid, eitthvad létt. Pad dugar mér
alveg ad borda eina maltid yfir daginn.”

i goou formi

Vegna starfs pins sem leikara og skemmtikrafts geri ég rad
fyrir ad pu hafir avallt purft ad halda pér i gédu likamlegu
formi - hvernig hefurdu farid ad pvi?

LEg hef alltaf verid i einhverju sporti. Pegar ég var yngri voru
pad frjalsar iprottir, spjotkast, kuluvarp og svoleidis, fannst
pbad ofsalega gaman. Haetti pvi svo pegar ég for ad nalgast
tvitugt, og pa tok sundid vid. For mjog reglulega i laugina um
langt arabil og sidan hef ég verid alltaf af og til i einhverri
likamsraekt, lengi vel i likamsraektarstodinni Heilsuborg.
Sidastlidin tvo ar hef ég stundad svokallad crossfit, svona
eldri manna utgafuna, 60 plus. Nei, bad er ekkert svo erfitt,
petta er prisvar i viku og vissulega tekid daldid a pvi, en

manni lidur sdislega vel a eftir. Ja, ég hef alltaf passad petta.

Alltaf verid i mjog godu formi.”

Og svo ertu mikill golfari, ekki satt?

,JU, golfid hefur verid og er mikil astrida hja mér. Eg hef
verid i landslidi 6ldunga og fengid mikid ut ur pvi, farid vida
erlendis ad keppa a métum sem er afar skemmtilegt. bad er
lika petta keppnisskap sem ég hef alltaf verid svo fullur af.

begar ég byrjadi i golfinu komst ekkert annad ad en ad keppa,

keppa, keppa, baedi vid adra en ekki sidur sjalfan mig, verda
betri og betri og betri.”

SiBS-bladid

Manudagur eda helgi

Hvenaer gerdirdu pér grein fyrir hvad lifid er stutt?

Eg er allavega nuina farinn ad vera medvitadur um hvad pad
er asskoti stutt, Nyordinn 74 ara og sem sé farinn ad bua mig
undir 75 ara afmaelissyninguna. Og ég hef verid ad velta fyrir
hvort pad verdi sidasta storsyningin min, hvort ég nai nokkud
ad verda med attraedissyninguna. Eg vona pad audvitad, en
vid pessa tilhugsun for ég ad atta mig ad pad gaeti alveg verid
mjog stutt eftir hja mér. Mér finnst lika svo zegilega stutt
sidan ég var med sextugsafmaelissyninguna, pad var hrein-
lega ,i geer” — sem synir manni bara hvad timinn flygur afram.
Meér finnst nuna alltaf vera annadhvort manudagur eda helgi.
Og svo finnst manni madur bara verda ad fara ad gera eitt-
hvad sérstakt og skemmtilegt pvi pad sé svo stutt eftir ... En
reyndar hefur madur svo sem alltaf verid ad pvi. Alltaf verid
ad gera eitthvad sérstakt og skemmtilegt.”

Til daemis ad mala myndir ...

,Eg byrjadi a pvi upp Ur sextugu, en hafdi alltaf verid teikn-
andi fra unga aldri. Pad stad alltaf til ad fara i myndlistina.
Vid vorum tveir vinir tolf ara man ég sem teiknudum mikid og
aetludum badir ad gera myndlistina ad aevistarfi. Pad raettist
hja honum en ég for i tonlistina og skemmtanabransann.
Hugsadi med mér ad ég geeti alltaf farid ad mala er ég yroi
gamall og gerdi pad. Hef nuna verid ad mala i meira en tiu ar.”

Var eitthvad fleira sem pu zetladir ad bida mead til efri aranna?
»Nei, pad held ég ekki. Annars hef ég ahuga a mjog morgu

og langar ad gera otal margt. En ég hef alveg ndg fyrir stafni
nu pegar og ekki sist eftir ad malverkid kom til ségunnar.
Golfid og myndlistin og svo tonlistin og skemmtanabransinn,
sem hefur reyndar legid nanast alveg nidri a tima koronu-
veirunnar.”

Ertu ekki lika mikid i talsetningum teiknimynda?
,Ju, pad hefur nu haldid manni a floti pessi covid-misseri.”

Ertu ekki kominn a ellilifeyri?

»Nei, ég péna sem betur fer pad mikid ad ég a ekki rétt a
krénu fra Tryggingastofnun rikisins. Eg hef lika verid nanast
alla mina tid i lausamennsku a vinnumarkadnum pannig




Askudraumur sem raettist eftir sextugt. Laddi vid nokkur malverka sinna.

ad ég a ekki mikid inni i lifeyrissjodum. Eg vann i fimm ar i
leikmyndadeildinni hja Sjonvarpinu og fee einhverjar smaar
lifeyrisgreidslur fyrir pad, en annars ekki neitt. Eg er pvi i
rauninni heppinn ad geta enn aflad mér tekna med sama
haetti og ég hef gert mestallt mitt lif.“

Hugsardu um afkomumalin seinna meir?

»Ja, eins og ég segi pa aetla ég bara ad halda afram i pvi sem
ég hef verid ad gera 4 medan folk vill hafa mig i pvi. Eg held
ég geti aldrei verid idjulaus, ég parf alltaf ad vera ad gera
eitthvad.”

Ertu politiskur?
,Nei, alls ekki. Pdlitikin eins og huin er idkud hér fer hreinlega i
taugarnar & mér. Eg reyni ad leida hana hja mér eins og ég get.

Ertu truadur madur?

,Nei, ég er pad ekki. Eg er ekki truraekinn, fer aldrei i kirkju
nema i jardarfarir. Eg hef aldrei paelt neitt i trdmalum og trui
ekki a lif eftir daudann. Vissulega vaeri naes ef manns bidi
eitthvert Sumarland, en ég byst sem sagt ekki vid pvi. Svo
finnst mér lika alveg hraedileg pessi hugmynd um ad eftir
andlatid fari folk ad fylgjast med pvi sem eftirlifandi aettingjar
bess er ad adhafast i jardlifinu og hafa ahyggjur af peim.”

Hvad med afahlutverkid?
Eg er fiorfaldur afi og langafi eins barns. Pessir afkomendur
minir eru pvi midur mjog tvistradir hvad vardar busetu, svo ég

fae litil teekifeeri til ad sinna peim. Pad pykir mér akaflega leitt,
ég vildi gjarnan geta verid meira i afahlutverkinu og virkari
patttakandi i peirra lifi.”

Ertu ahyggjulaus madur?

LEKki alveg. Eg var einmitt ad hugsa um pad fyrir nokkrum
dogum af hverju madur veeri bara ekki alveg laus vid allar
ahyggjur. Mig langar til ad vera pad einmitt niina, kominn a
bessi svokolludu efri ar. En pad virdist po alltaf vera eitthvad
til ad hafa ahyggjur af i daglega lifinu, heilsan, fjarmalin, vel-
ferd afkomendanna og svo framvegis. Eg get hins vegar ekki
verid annad en nokkud sattur vid mitt eigid lif. Pad ma segja
ad flestir aeskudraumar minir hafi raest. Eg aetladi mér ad
verda listamadur, baedi tonlistarmadur og myndlistarmadur,
svo pad hefur alveg gengid eftir. Eg hef lifad alveg pokkalegu
og skemmtilegu lifi. Pott a stundum hafi gengid a ymsu hefur
alltaf verid gaman.”

Hvernig hefur fraegdin leikid pig um dagana?

,Bara vel. A timabili, sérstaklega i fyrstu, gat hun verid bysna
opaegileg. begar Halli og Laddi komu fram a sjonarsvidid

og slogu i gegn var mikid atast i okkur, baedi unglingar og
fullorgid folk sifellt ad heimta af okkur brandara eda 6nnur
skemmtilegtheit. Madur pordi varla ad lata sja sig nidri i bae
eda a einhverjum mannamotum. Petta hefur po allt gjorbreyst
med arunum. i dag er pad helst ad folk bidji um ad fa ad taka
sjalfu-mynd med manni og pad er alveg sjalfsagt mal!“ ¥
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Ad eldast. Hvernig?
Hvad getum vid sjalf

Eins og lesendur reka strax
augun i pa er i fyrirsogninni
ogrun. Einhver hugsun liggur
par liklega ad baki. bvi midur
er pad stadreynd ad margir
fara ekki ad hugsa til efri
aranna fyrr en pangad er
komid. Of oft hneigjumst

vid til ad lifa lifinu eins og
enginn sé morgundagurinn.
Svo skellur hann a. Hofum
okkur pad til malshodta ad
langfedgar okkar og madur
attu mun skemmra lif fyrir
hondum, Iétust utslitin, i
midjum slzaetti, i radri eda a skrifstofu & midjum aldri sam-
kvaemt nutimaskilgreiningu. Helstu paelingar peirra sem
tengdist ellinni voru hja hverju barnanna peir finndu horn til
ad kura i par til daudinn, af miskunsemi sinni, leysti pau til
himna.

Haégni Oskarsson
gedlaeknir

Samfélag umbyltinga

Hin kalda stadreynd er su ad kynslddirnar i okkar minni
bjuggu i samfélagi umbyltinga, par sem einstaklingar, fjol-
skyldur, og seinna heilir hreppar voru rifnir upp med réotum
og kastad inn i nutima hverrar kynslédar. Peirra nutimi var
allt annar en nuatimi peirra a undan. Borgarvading, breyttir
atvinnuheettir, dnnur samfélagsgerd og minna studningsnet
hefur gert miklar krofur til adlogunar og skapad streitu.
Ekki pad ad streita hafi ekki fylgt lifi forfedra okkar. Pad var
spennuprungid, oft skelfilegt ad standa andspzaenis 6blidum
natturudflum, uppskerubresti og horfelli. Hafid var lika
grimmt, tok til sin margan fiskimanninn.

Afdll og dvissa skapa kvida, depurd og punglyndi. Nog var
af pvi fyrr & 6ldum. Meira er & okkar timum af pessum ged-
roskunum. Hvernig ma pad vera?

ba ber fyrst ad nefna ad avilikur nitimamannsins a
islandi eru mun lengri en adur var, likur okkar eru medal
beirra fremstu i heimi. Petta pydir ad mjég morg okkar fara
inn i efri arin, 67 ara og par yfir, med gott starfsprek og
[6ngun til ad starfa. Onnur afleiding er su ad upp Gr midjum
aldri fer margt ad gefa sig, sjukddmar herja a og sumir verda
kréniskir. Margir fara inn i efri arin med likamlegan og and-
lega heilsuvanda, sem dregur ur Ur preki og andlegu atgervi.
Lyfin valda lika oft dpzegilegum aukaverkunum. Breytt gildis-
mat kynslédanna og meira rof i beinum tengslum hafa lika
obein ahrif a heilsu. ,A£vikvoldid“ verdur pvi ekki pad sem

pbad atti ad verda, ad einkennast af rolegheitum og oryggi.
Skrefin inn i efri arin verda morgum pungbeer ef ahugamal
hafa ekki verid raektud né tengsl vid settingja og vini styrkt.
Einmanaleiki a efri arum er vont fyrirbzeri.

Punglyndid lymskufulla
Eg tla ekki ad fjalla hér um pverrandi vitsmunagetu, sem
er edlilegur fylgifiskur haekkandi aldurs (ég bekki bad, 76
ara!), svo ekki sé minnst a heilasjukdoma eins og Alzheimer.
Sjonum verdur beint ad algengum gedroskunum eins og kvida
og punglyndi.

bunglyndi er lymskufullur sjukdémur, stundum lzedist
bad ad eins og dalaleeda og truflar litid. Samt ndg til pess ad
madur er aldrei vel upplagdur, dapur, pirradur, med skerta
vinnugetu og litla I6ngun til ad sinna fjolskyldu eda ahuga-
malum. Ollu alvarlegri mynd punglyndis er mikil svartsyni,
vonleysi, algjort verkstol og sinnuleysi. Flestir peirra sem
verda punglyndir eru einhvers stadar par a milli. Konur eru
mun liklegri en karlar til ad verda punglyndar. Punglyndi
byrjar oftar en ekki a fyrri hluta avinnar, hjadnar vid medferd,
oft reyndar an medferdar, en pa a opaegilega Iongum tima.

Fyrstu punglyndiskdst geta komid mun seinna, jafnvel
eftir sjotugt. Eitt af vandamalunum sem fylgja punglyndi,
er ad vidkomandi attar sig ekki a pvi punglyndi sé skollid a.
Kennir 60ru um, enda eru sum einkennanna oft likamleg. i
heimsoknum til laeknis er pa ekki minnst a punglyndid og pad
ba hvorki greint né medhondlad. Inn i petta spila fordomar
gegn gedsjukdomum, og jafnvel skommustutilfinning fyrir ad
vera ekki alltaf vel upplagdur og hress. bréunin er po i rétta
att, mikid hefur dregid ur fordomum. Heilbrigdisstarfsfalk i
framlinunni, heilsugaeslu, hefur meiri pjalfun en adur og skil-
virkari adferdir til greiningar og medferdar.

Adstandendur, efnahagsskadi

bad liggur i augum uppi ad ahrifin a vidkomandi geta verid
bung og erfid. Sama ma segja um adstandendur. Peir sitja
upp med ahyggjur og verda jafnvel bundnir i uménnunar-
hlutverki. Vinnustadur, nam og fjolskyldulif lida fyrir. P6 svo
ad vid séum medvitud um pessa stadreyndir pa kemur pad
manni a ovart, ad samkvaeemt mati Alpjodaheilbrigdismala-
stofnunar (WHO) er punglyndi niimer tvé i rédinni af beim
sjukdomum sem valda miklum efnahagsskada a heimsvisu.
Astaedurnar eru ad punglyndi byrjar oft snemma a aevinni,
hefur tilhneigingu til endurtekningar, pad dregur ur vinnu-
getu, eykur fjarvistir fra vinnu um leid og pad dregur ur fram-
legd. Lifslikur peirra sem bua vid kroniskt punglyndi eru mun
styttri en annarra, medal annars vegna aukinnar framleidslu
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streituhormadna. Varanlegt streituastand er haettulegt likam-
anum. bad skapar meira slit i e2daveggjum, haekkar blodpryst-
ing, truflar stjornun sykurbuskapar, dregur ur virkni dnaemis-
kerfisins, svo fatt eitt sé nefnt. betta kallar fram marga pekkta
sjukdoma fyrr en ella, sem draga ur lifslikum. Hér ma lika baeta
vid ad varanleg streita hefur neikvaed ahrif a heilastarfsemi,
dregur ur frumuendurnyjun og truflar skammtimaminni.
Otimabzer daudi vegna sjalfsviga er alltaf harmleikur og
a sér oftast stad a besta aldri. Fjolskyldur, vinir, skdla-og
vinnufélagar sitja eftir harmi lostnir, med sektarkennd og
sjalfsasakanir. Oft tekur pad langan tima ad vinna ur afallinu,
stundum naest pad aldrei. Tap samfélagsins vegna sjalfsviga
skiptir lika mali. Framlegd peirra latnu til efnahagslifsins, sem
annars hefdi ordid hefdu peir nad edlilegum lifslikum, glatast.
Sumum kann ad finnast petta frekar kaldranalegt mat, en pad
minnir pé a ad hvert lif er dyrmaett i margpaettum skilningi.

Ahzettupaettir
Aheettupeettir punglyndis eru margir. Vissulega er fjolskyldu-
saga mikilveeg. Saga um erfidan adbunad i sesku vegna afalla,
skorts @ umonnun og studningi barna i uppvexti, ofbeldi a
heimili eykur likur a punglyndi, kvida og fiknvanda pegar a
unglingsarum og afram. Saga um punglyndi i stt eykur a
likur. ba getur verid um ad raeda erfdir i gegnum gen, oftast er
ba lika um ad raeeda samspil vid umhverfispaetti.

A efri arum baetast vio fleiri aheettupeettir. ba ber fyrst
ad nefna sogu um fyrri gedraskanir og/eda fiknsjukdoma,
Einstaklingar sem eru med fleiri en einn alvarlegan likam-
legan sjukdom eru frekar utsettir fyrir punglyndi. Sama ma
segja hafi einstaklingur farid i gegnum nyleg aféll eins og
missi nakominna zettingja eda vina. Erfid fjarhagstada getur
lika haft ahrif. Pad ad bua einn i einsemd, med litil félagsleg
tengsl er oft stor orsakavaldur.

Hafandi i huga pad sem sagt er hér a undan pa parf pad
ekki ad koma a dvart ad tioni punglyndis eykst a sidasta hluta
aevinnar. Haestu tidni er ad finna hja peim sem bua a hjukr-
unarheimilum.

Hvad getum vid gert?
Hér er best ad hafa kaflaskipti og beina sjonum ad pvi hvernig
vid getum brugdist vid og hvad meetti betur gera.

i fyrsta lagi er rétt ad hafa i huga ad vid a islandi erum
ekki verr sett en nagrannapjodirnar. Sem deemi ma nefna ad
sjalfsvig medal aldradra karla og kvenna a islandi hefur verid
med pvi leegsta a Nordurlondum undanfarna fjora aratugi.

i 60ru lagi pa eru nu til betri greiningartaeki og medferd-
arurraedi. Framproun i gedlyfjum hefur verid haegari en vid
hefdum viljad sja, pd svo ad pekking okkar a heilastarfsemi
hafi stigmagnast undanfarna aratugi. Po eru nu teikn a lofti
um mikilveegar nyjungar. Teekninyjungar eru ad festa raetur, til
deemis raférvun & akvednum svaedum heilans (TMS), sem er
miklu vaegara inngrip en raflostmedferd (ECT), sem b6 & enn
sinn sess i alvarlegu punglyndi. Markviss og gagnreynd form
vidtalsmedferda geta borid gédan arangur. Ekki ma gleyma
einféldum lifstilsradum eins og lyst er hér a eftir.

Forvarnir

Adalatridid i pessari umfjéllun eru pé forvarnir. Hvad getum
vid gert til ad bua okkur undir pzer breytingar sem fylgja

efri arunum? Svorin eru i sjalfu sér saraeinfdld, liggja flest i
augum uppi. i pvi felst reyndar mesti vandinn. bversogn, ekki
satt. Okkur er nefnilega ordid svo edlisleegt ad leita eftir tofra-
lausnum, fara um netheima par sem alls stadar er ad finna
einhverja guarua sem telja sig hafa fundid hina einu lausn.

Eda pa ad eftirlata pad heilbrigdiskerfinu ad taka af okkur
abyrgdina.
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Fyrsta radid er fyrirhyggja. Ad vera medvitadur um breyt-
ingarnar sem fylgja haskkandi aldri, heilsufarslega, félagslega
og fjarhagslega. Ekki verdur hér farid ut i fjarmal, lifeyris-og
tryggingakerfid. | peim malaflokki er pélitisk togstreita sem
engri lendingu virdist &etla ad na. Su stadreynd undirstrikar
bara porf pess ad undirbliia pennan patt eins vel og adstaedur
manns leyfa, med gédum fyrirvara.

Heilinn eldist lika

Likaminn eldist og par med heilinn. bPetta kunna ad pykja
vondar fréttir. Godu fréttirnar eru ad margt er haegt ad gera

til ad lagmarka hrérnun. Mataraedi er gott deemi. Sem betur
fer erum vid ordin medvitadri um hvad vid latum ofan i okkur,
hvad er hollt og hvad ekki. Best er ad fordast allar 6fgar og
beita hofsemi. Ekki kyla a harda matarkura, peir skila oftast
litlu til lengri tima. Samsetning matar a ad innihalda ferskar
vorur, fisk, kjot, greenmeti, avexti, hnetur, jurtaoliur, kornmeti.
Draga ur unnum matvorum og miklum sykri, svo sem miklu
saelgaetisati og gosdrykkjum. betta pydir ekki ad hamborgarar,
pylsur, franskar og gos séu a algjorum bannlista. bad er
reyndar mjog ahugavert ad tveer mjog storar rannsoknir hafa
synt ad mataraedi sem petta fer ekki adeins vel med likamann,
heldur dregur pad einnig ur likum a punglyndi.

Reglubundin hreyfing i gegnum allt lifid er mikilvaeg, allt
fra stuttum gonguferdum upp i marapon, sund, fra heimaleik-
fimi upp i lyftingar i likamsraektarstodvum. Mykjandi sefingar
i gegnum dans, yoga og skyldar greinar. Eitthvad af pessu
4 ad vera hluti af daglegu programmi. Fyrir nokkru rakst ég
a nidurstodur nylegrar rannsdknar a ahrifum hreyfingar a
andlega lidan. bad er Iongu vitad ad hreyfingin dregur ur
streitu. | pessari rannsokn kom fram, ad folk sem staldradi vid
i gonguferdum og gaf sér tima til ad njota einhvers i umhverf-
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inu sem hreif hugann bjé vid minni kvida og meiri gledi en
samanburdarhopur sem bara gekk. Einfalt, tengist kenn-
ingum nuvitundar, staldra vid og hrifast i augnablikinu, ekki
sist a efri arum. Pad dregur ur haettunni a ad festast i grarri
rutinu hvunndagsins. Hvatning fra 66rum og god fordaemi eru
mikilveeg.

Vid getum gert heilmargt

Vid getum haft mun meiri ahrif a proun heilastarfsemi en adéur
var talid. Einfold atridi eins og ad leggja kabal, tefla, spila spil,
leysa krossgatur og leika i hljodfzeri hafa jakvaed ahrif, styrkja
minnid og haegja a pvi sem ma kalla edlilega hrornun. Hvers
kyns ahugamal gefa daglegu lifi jakvaett innihald, pau parf ad
raekta og sinna fram i andlatid.

begar kemur ad félagslega paettinum pa vega tengsl vid
vini og vandamenn pungt. Pau parf ad reekta af krafti. Ekki
parf ad taka fram hvad samskipti vid yngri kynslddirnar eru
gefandi, hafa mikil ahrif, draga ur einmanaleika og kvida.
Mjog ahugavert verkefni var gangsett nylega par sem eldri
borgarar sem purftu ad notast vid heimapjonustu og heima-
hjukrun fengu spjaldtolvur til sin. Pannig var haegt ad aud-
velda mjog samskiptin, gagnkveema upplysingamidlun og
radgjof. Allur studningur vard mun skilvirkari. Meira oryggi a
bada boga.

Ad lokum. Vid sjalf og folkid okkar i kringum okkur getum
haft heilmikil ahrif a vellidan a seinni arunum. Vid verdum ad
muna ad syna sjalfum okkur virdingu og 66rum lika, skapa
gledistundir i daglega lifinu, vera forvitin. Verandi full a moti
er, ja ... hundfult! ¥
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Via leidbeinum skjolstaedingum Si, einstaklingum med pvagleka og
adstandendum peirra og veitum radgjof vardandi hjukrunarvérur.
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Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur
Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstrati 19

Sigurgeir G. Johannsson ehf,
Hafnargdtu 17

Sudavik

Stidavikurkirkja, Holtagdtu 23

Flateyri

Gisting og kajakaleiga Granhdfda,
Olafstini 7

Sudureyri

Klofningur ehf, Adalgétu 59

Talknafjordur

Allt i jarnum ehf, Hrafnadalsvegi
Bokhaldsstofan Télknafirdi,
Strandgotu 40

Bildudalur

Hafkalk ehf, Longuhlid |

bingeyri

Véla- og bilabjénusta Kristjans ehf

Holmavik

Sparisjodur Strandamanna,
Hafnarbraut 19

Hvammstangi

Kaupfélag Vestur-Hunvetninga,
Strandgdtu |
Slaturhiis KVH ehf, Nordurbraut 24

Blonduds

Blndudshér, Hnjukabyggd 33
Huinavatnshreppur, Hinavéllum
Stéttarfélagid Samstada, bverbraut |

Skagastrond

Vik ehf, Holabraut 5

Saudarkrokur

Aldan - stéttarfélag, Borgarmyri |

Fjélbrautaskdli Nordurlands vestra,
Boknamshisinu

Haskdlinn & Holum

Iansveinafélag Skagafjardar

K-Tak ehf, Borgarflit 3

Styrktaradilar

Steinull hf, Skardseyri 5
breksport ehf, Borgarflot |

Varmabhlio

Akrahreppur Skagafirdi

Akureyri

Akureyrarkirkja, Eyrarlandsvegi

AVH Arkitektur- Verkfredi-Honnun,
Kaupangi

Baugshot ehf, hifreidaverkstdi,
Frostagdtu Ib

Bilaleiga Akureyrar

Bilaprydi, Laufasgitu 5

Blikkras ehf, Oseyri 16

Endurhfingarstddin ehf, Glerargitu 20

Enor ehf, Hafnarstrati 53

Fiélumbod ehf, Strandgdtu 25

Fodurverksmidjan Laxa hf, Krossanesi

HIid hf, Kotargerdi 30

Husprydi sf, Milasidu 48

Nordlenska ehf, Grimseyjargdtu

Nordurorka hf, Rangérvéllum

Pipulagningahjonusta Bjarna F
Jonassonar ehf, Melateigi 31

Rafmenn ehf, Frostagitu 6¢

Raftakn ehf - Verkfradistofa,
Glerargdtu 34

Rakara- og harstofan Kaupangi,
vid Myrarveg

S.Gudmundsson ehf, marverktaki,
Klettahorg 19

Samherji ehf, Glerargdtu 30

Sjlikrahiisid & Akureyri, Eyrarlandsvegi

Steypusdgun Nordurlands ehf,
Vidivollum 22

Toyota Akureyri, Baldursnesi |

Trétak ehf, Klettaborg I3

Umhuga ehf, heimahjonusta,
Hamragerdi 14

Veitingastadurinn Krua Siam,
Strandgotu I3

Vélaleiga HB ehf, Freyjunesi 6

2. thl. 2021

Augnvitamin
+ fjolvitamin
< 3
OcuSci®

ULTRA MACULAR
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Sannreynd med&ferd
a aldursbundinni

augnbotnahrérnun.

Samsetning Ultra Macular er byggd
& rannsoknum & pessu svidi, AREDS2.

Ultra Macular er baedi augnvitamin og fjélvitamin
og er pvi heildarvitaminlausn fyrir likamann.

e Fullkomin samsetning 16 vitamina
og steinefna (100% RDS)
Inniheldur andoxunarefnid lycopene
Adalblaber sem stydja vid naetursjon
B12 vitamin
Rédlagt af augnlaeknum
Hylki sem er audvelt ad kyngja

Ultra Macular augnvitamin og fjélvitamin
Faest i 6llum helstu apétekum

Grenivik

Grytubakkahreppur

Dalvik

Skeidvist, Skeid

Steypustddin Dalvik ehf, Sandskeidi 27
Tréverk ehf, Dalvik, Grundargdtu 8-10
Vélvirki ehf, verkstadi, Hafnarbraut 7

Olafsfjoréur

Aimi Helgason ehf, vélaverkstzdi,
Hlidarvegi 54

Norlandia ehf, Mulavegi 3
Sjémannafélag Olafsfjardar, Brekkugdtu 9

Hrisey Vopnafjordur
Hriseyjarkirkja Hofssdkn, Vopnafirdi
Vopnafjardarhreppur
Husavik
Egilsstadir

E G Jonasson rafmagnsverkstzdi,
Gardarshraut 39

Heidarbar, Reykjahverfi

Menningarmidstdd bingeyinga,
Stéragardi I7

Trésmidjan Rein ehf, Vidimoum (4

Austfjardaflutningar ehf, Kelduskdgum 19
Arsverk ehf, 13juseli 5
Bokrad, hokhald og radgjof

ehf, Midvangi 2-4
HEF veitur ehf, Einhleypingi |
Héradsprent ehf, Midvangi |
Rafey ehf, Midasi 1

Myvatn Borgarfjordur

Vogar ferdahjdnusta, Vogum Fiskverkun Kalla Sveins og Alfacafé,

Vardubrin, Borgarfjdrdur eystri

Kopasker

Reyodarfjorour

Vikvabjonusta Kopaskers ehf,

Bakkagdtu 6 AFL - Starfsgreinafélag, Bidareyri |
Félag opinberra starfsmanna
Porshofn Austurland, Stekkjarbrekku 8

Launafl ehf, Hrauni 3
Teergesen, veitinga- og gistihis,
Budargitu 4

Geir ehf, Sunnuvegi 3
Langaneshyggd, Fjardarvegi 3

Cmarel

‘ Morkin 16gmannsstofa hf.

Sudurlandsbraut 4, 3. hed, 108 Reykjavik
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Taekifaerin liggja
I heimapjonustu

= P
Berglind Vidisdottir,
hjukrunarfraedingur og fagstjori
heimahjukrunar a velferdar-
svidi Reykjavikurborgar

Margrét Gudnadottir,
hjukrunarfradingur og
verkefnastjori a velferdar-
svidi Reykjavikurborgar

Med hakkandi lifaldri pjodfélagspegna og hradara gegnum-
streymi a sjukrahtisum, utskrifast einstaklingar veikari heim
af sjukrahtsum med fj6lpaetta sjukdoma og floknari parfir.
bad kallar a breyttar aherslur i heimapjonustu, aukna pekk-
ingu starfsfolks og faerni til ad takast a vid flokin heilsufars-
vandamal. Ahersla er 16gd 4 ad koma til méts vid grunnparfir
einstaklinga sem misst hafa faerni i ad sja um sig sjalfir og
gera peim pannig kleift ad bua lengur heima med reisn.

Meginmunur a umoénnun fdlks i heimahusi og a sjukra-
stofnunum er ad inni a heimilinu er einstaklingnum maett
i hans eigin umhverfi par sem hann gjarnan upplifir aukid
oryggi, hefur sterkari sjalfsmynd, sjalfstaedari i hugsun og
synir aukna sjalfsbjargarvidleitni i athofnum daglegs lifs.
Jafnframt hefur verid synt fram a ad inni a eigin heimili upp-
lifir einstaklingur minni verki, hefur betri matarlyst og hvilist
betur. Starfsfolk heimapjonustu sem koma inn a heimili eru
alltaf had vilja, 6skum og samvinnu peirra sem pjonustuna
piggja.

bjonusta sem veitt er i heimahtisum byggir a vidtaekri
pekkingu og gerir krofu um sjalfstaed vinnubrogd starfsfolks.
Starfsmenn koma yfirleitt einir i vitjun til skjolstaedinga sinna
og samstarfsmenn ekki i kallfeeri likt og a sjukrastofnunum.
Abyrgd hvers starfsmanns til mats og medferdar er pvi meiri
en ella. Ad meta astand, einkenni, framfor eda afturfor a
heilsu og lidan einstaklinga og hvenaer sé timabzert ad leita
frekari radgjafar eda medferdar byggir a kliniskri feerni og
oryggi i vinnubrégdum starfsmanna. Fyrir hjukrunarfraeding i
heimahjukrun er petta mikil fagleg askorun en jafnframt pad
sem gerir starfid heillandi.

Arlega fa um 2300 einstaklingar adstod heimahjukrunar
i Reykjavik. Hver teymisstjori hjukrunar ber abyrgd a um

50-80 skjolstaedingum hverju sinni, misjafnt eftir hverfum
borgarinnar. Hlutverk hjukrunarfreedings ad halda utan um
alla praedi umonnunar hvers einstaklings er krefjandi. Meta
parf og leggja upp medferd a hverjum timapunkti, bregdast
vid breytingum a lidan og vita hvert a ad leita eftir sérfraedi-
radgjof. Hjukrunarfraedingar i heimahjukrun purfa ad vera

i nainni samvinnu vid adra heilbrigdisstarfsmenn a spitala,
gongudeildum, heilsugaeslu eda sérfraedistofum. beir veita
sérhaefda hjukrunarmedferd i heimahtisum asamt pvi ad styra
og leidbeina 0dru starfsfolki med umonnunarverkefni.

Hjukrunarfraedingar og sjukralidar bera uppi pa heil-
brigdispjonustu sem veitt er i heimahtdsum i nainni samvinnu
vid félagslega heimapjonustu en i Reykjavik er heimahjukrun
og félagsleg heimapjonusta sameinud. Verkefni fleeda a
milli pjonustustiga hjukrunar og félagspjonustu eftir pvi
hver porfin er a hverjum tima. Utskriftir veikari einstaklinga
af sjukrahusi og seinkun a flutningi yfir a hjukrunarheimili
spilar par stort hlutverk. Einstaklingar purfa umfangsmeiri
umonnun og floknari medferdir a heimilum sinum. lllvidradan-
legir verkir, sykingar, flokin hjalpartaeki, naeringarvandamal
og skert hreyfigeta eru dagleg verkefni a herdum starfs-
manna heimapjonustu. Floknir sjukdomar a bord vid hjarta-
bilun, taugahrornum, sykursyki og heilabilun eru algengir
og mikilveegt ad starfsfolk hafi vidtaeka pekkingu a peim og
kunni ad bregdast vid breytingum a astandi.

Floknari adsteedur krefjast meiri kunnattu og meiri tima
til ad sinna verkefnum. Aukinn fjoldi hrumra aldradra i heima-
husum felur i sér porf a enn meiri sérhafingu i nalgun starfs-
folks heimahjukrunar.

SELMA

Til ad bregdast vid porf a sérhaefdari nalgun aukins fjolda
hrumra aldradra i heimahusi setti Reykjavikurborg, ad beidni
Sjukratrygginga islands, a laggirnar pann I6. névember
2020, sérhaeft heimateymi sem fékk nafnid SELMA.

SELMA er pverfaglegt teymi hjukrunarfreedinga af vel-
ferdarsvidi Reykjavikurborgar og lzekna af Laeknavaktinni.
Teyminu er tlad ad vera markviss styrking og radgefandi
bakland fyrir pjonustu heimahjukrunar svo mogulegt sé ad
sinna fleirum og veikari einstaklingum i heimahusi.

SELMA er ompytt nafn og hlylegt en hefur einnig skir-
skotun og er skammstafun i mikilveeg lykilord sem pjonustan
vill standa undir; Sampaett samvinna, Endurmat, Laeknis-
pjonusta, Medferd og Adhlynning. Teymid sinnir vitjunum og
radgjof a dagvinnutima med pad markmid ad auka heilbrigd-
ispjonustu til skjolstaedinga heimahjukrunar sem ekki komast
til mats og medferdar a heilsugzeslu eda gongudeild.

Verkfaeralagerinn

REYKJAFELL
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Styrktaradilar

Fadu godar vorur a godu verdi

og lattu gott af pér leida - pa vinna allir!
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Allt fyrir skrifstofuna
Ritféng, pappir og adrar
skrifstofuvorur

) Moppur
Urval af méppum i 6llum
steerdum og geréum

Handavinna
Vid getum pakkad, brotid,
merkt og ymislegt annad

Pappirspokar
Med og an aletrunar -
margar staerdir og litir

Malalundur | Vinnustofa SiBS Simi 562 8500

Reykjalundur | 270 Mosfellsbaer

Eskifjorour

Egersund island ehf, Hafnargiitu 2
Eskja hf, Leiruhakka 4

H.S. Laekning ehf, Bleiksarhlid 38
Tandrabretti ehf, Strandgétu 8

Neskaupstadur

Nestak ehf, byggingaverktaki,
Borgarnausti 6

Samvinnufélag titgerdamanna
Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6
Tonspil ehf, Hafnarbraut 22

Hofn i Hornafirdi

Ferdapjonustan Arnanes, Arnanesi 5
H. Christensen ehf, Kirkjubraut 26
Prastarhdll ehf, Kirkjubraut 10

Orafi

Ferdabjonustan Svinafelli-www.svinafell s,
Svinafelli |

Selfoss

Baldvin og borvaldur ehf, Austurvegi 56

www.mulalundur.is

Bifreidaverkstadid Klettur ehf, Hrismyri 3

Buhnykkur sf, Storu-Sandvik

Biinadarsamband Sudurlands,
Austurvegi |

Café Mika Reykholti, Skélabraut 4

Fagform ehf, Gagnheidi 55

Grimsnes og Grafningshreppur,
Stjérnsysluhtsinu Borg

Hja Maddy ehf, Eyravegi 27

Ingimar Baldvinsson innflutningsmidlun
ehf, Sudurlandsvegi

Logmenn Sudurlandi ehf, Austurvegi 3

Malarinn Selfossi ehf, Keldulandi 19

Sudri ehf, Jérutdni 8

Tannleeknahjonustan.is, s: 482 3333,
Reykjavik, Selfossi og Hellu

Umbodssalan Art ehf, Breidumark 2

Vélapjonusta Ingvars, Gagnheidi 45

Vélsmidja Sudurlands ehf, Gagnheidi 5

Okuskali Sudurlands ehf, Eyravegi 55

Hveragerdi

Flora gardyrkjustod, Heidmark 38

Gardplontusalan Borg slf, belamirk 54

Heilsustofnun NLFi - heilsustofnun.is,
Granumork 0

Hverablém ehf bléma- og gjafavdruverslun
Kotstrandarkirkja
Raftaug ehf, Borgarheidi I1h

borlakshofn

Jarnkarlinn ehf, Unubakka 12
Sveitarfélagid Olfus, Hafnarbergi |

Olfus

Gljifurhustadir ehf, Gljufri
Grodrarstddin Kjarr, Olfusi

Laugarvatn

Menntaskolinn ad Laugarvatni

Fludir

Flidasveppir ehf, Undirheimum
Kvenfélag Hrunamannahrepps

Hella

Hestvit ehf, Arbakka
Kanslarinn veitingahds, Dynskélum [0

G

MULALUNDUR

Hvolsvollur

Félag islenskra hifreidaeiganda,
Stéragerdi 3
Torf tinpdkuvinnsla ehf, Borgareyrum

Kirkjubajarklaustur

Kvenfélag Kirkjubjarhrepps

Vestmannaeyjar

Bilaverkstaedi Sigurjons, Flgtum 20
Békasafn Vestmannaeyja, Safnahisinu
Bragginn sf, bilaverkstadi, Flgtum 20
fsfélag Vestmannaeyja h, Tangagiitu |
iprottabandalag Vestmannaeyja
Lifeyrissjodur Vestmannaeyja, Skélavegi 2
Os ehf, Strandvegi 30
Sudurprofastdami, Skélavegur 7
Teiknistofa P4ls Zophdniassonar ehf,
Kirkjuvegi 23
Vélaverkstadid Por ehf, Nordursundi 9
Vinnslustodin hf, Hafnargttu 2

Serfradingar i bilum

loelladonnai

Skeifunni 8, 108 Rvik, 5: 517-6460, www.belladonna.is
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Vid uppbyggingu SELMU var studst vid roksemdir ar
skyrslu atakshdps sem settur var saman vegna vanda brada-
mottoku Landspitala 2020, hin syndi svart a hvitu porf og
avinning af aukinni heilbrigdispjonustu i heimahdsum. Einnig
var horft til Utfaerslu, ,Skaraborgsmodellen® sem Eydis Osk
Hafpdrsdottir dldrunarlaeknir i Angelholm i Svipjod hefur
unnid ad um arabil. Par er madelid byggt upp med sjukra-
husleeknum. Hja SELMU er farin su leid ad mynda teymi
til heimavitjana med heilsugaesluleeknum sem i edli sinu er
onnur nalgun. Fyrir vikid skapast aukid rymi til ad styrkja enn
frekar tengsl milli heimahjukrunar og heilsugzeslu i Reykjavik.

bjonusta SELMU er opin alla virka daga milli kl. 9-17.
Hjukrunarfreedingur er pa med opinn vaktsima, sinnir sim-
svorun, radgjof og skipulagningu a vitjunum. Teymid sinnir
svo vitjunum fra kl. 13-17 a bil Leeknavaktarinnar, med einn
hjukrunarfraeding og einn laekni & vaktinni hverju sinni.

Ahersla er 16gd a beetta pjonustu vid aldrada i heimahsi
med adkomu SELMU enda steerstur hluti einstaklinga med
heimahjukrun 67 ara og eldri. Heimahjukrun pjonustar po
einnig vidkvaeman hop yngri einstaklinga sem eiga itrekadar
komur & bradamattoku. Til ad maeta pvi markmidi ad styrkja
almennt heimahjukrun i sinni pjonustu var akvedid ad utiloka
ekki adkomu SELMU til yngri einstaklinga. A fyrstu manudum
bjonustunnar kom fljott i ljés ad umfang pungra og flokinna
mala & bordum heimahjukrunar veeri téluvert og augljos porf
fyrir aukinn studning vid starfsfolk heimahjukrunar i peim
malum. | peim tilvikum hefur SELMA starfad sem samraming-
aradili og kallad ad bordinu pa medferdaradila sem porf er a
hverju sinni. Med auknu og markvissara samtali hlutadeigandi
hefur verid hzegt ad stilla saman strengi pjonustuadila, skil-
greina betur markmid i hveriju tilfelli og leggja upp sameigin-
legt plan til ad nalgast pau markmid sem sett eru fram.

SELMA hefur ad leidarljosi ad auka vid bjargrad heima-
hjukrunar og gera henni kleift ad stiga sterkar inn i mat og
medferd sinna skjolstaedinga. Unnid er ad pvi ad starfsfolk og
skjdlsteedingar finni enn frekar ad heimahjukrun sé hluti af
samfelldri pjonustukedju. Innan heilsugaeslu er géo yfirsyn a
préun heilsufars og adsteedur skjolstaedinga og oft I1ong saga
um virkt medferdarsamband milli einstaklings og starfsfolks
heilsugaeslu. begar einstaklingur er kominn i pjonustu heima-
hjukrunar bzetist svo vid mikilveeg innsyn i samspil umhverfis
og adstzodna vid heilsufarsaskoranir skjolstaedinganna.

Velferdarsvid Reykjavikurborgar litur 8 SELMU sem mikil-
vaegan lid i pvi ad auka samvinnu og sampzettingu milli kerfa
asamt pvi ad yta betur undir forsendur heimahjukrunar til ad
horfa &4 og medhdndla einstaklinginn i samhengi vid adsteedur
hans og umhverfi.

Velferdartaekni i heimapjonustu

Framtid heimahjukrunar er spennandi i ljdsi peirra askorana
sem vid okkur blasa. Vid vitum ad peim sem purfa pjonustu
mun fjolga og & sama tima horfum vid fram & skort a starfs-
folki i velferdar- og heilbrigdispjonustu. Pvi purfum vid ad bua
okkur undir komandi ar og horfa til nyrra leida i veittri pjon-
ustu. Nyjar pjonustuleidir par sem vid nytum okkur taeknina,
aukum pjonustuframbod, valdeflum skjolsteedinga og gerum
ba virkari patttakendur i allri sinni medferd er pad sem koma

SiBS-bladid

skal sem vidbat vid pa vettvangspjonustu sem pegar er veitt.
Allt petta midar ad umbadtastarfi par sem markmidid er skil-
virkari pjonusta og val um fleiri pjonustuleidir med gadi og
oryggi skjolstaedinga og starfsmanna ad leidarljosi.

Heimapjonusta sem Reykjavikurborg veitir nytir nu pegar
velferdartaekni a 6llum stigum pjonustu sinnar til ad stydja
betur vid aldrada og gera peim kleift ad bua heima pratt fyrir
veikindi eda feerniskerdingu. Velferdartaekni er i raun hvada
shjalltaeki eda stodteekni sem er sem audveldar einstaklingum
ad bua lengur a eigin heimili eda stydur vid athafnir dag-
legs lifs hvar svo sem busetan er. Deemi eru 6ryggishnappar,
skynjarar, spjaldtolvur, rafreenir lyfjaskammtarar og fjar-
heilsufarsmzelingar.

i fyrstu bylgju Covid-19 hof heimapjonusta i Reykjavik ad
veita skjaheimsoknir eda myndsamtol til skjolsteedinga sinna
en skjaheimsoknir er fyrsti visir ad innleidingu fjarheilbrigdis-
bjonustu i heimapjonustu Reykjavikurborgar. | upphafi var
horft sérstaklega til peirra einstaklinga sem hofdu afpakkad
bjonustu vegna Covid 19, h6fdu litid studningsnet i sinu
nanasta umhverfi og voru pvi metnir i meiri ahaettu en adrir
a ad einangrast, upplifa einmanaleika og andlega vanlidan a
sama tima og leitad yrdi leida til ad koma i veg fyrir ad smit
bzerust a milli starfsmanna og notenda ef slikt kaemi upp.
Sérstok ahersla var 16g0 4 ad bunadurinn veeri einfaldur og
notendavaenn med parfir skjolstaedinga ad leidarljosi. Hinn
islenski hugbunadur Memaxi vard fyrir valinu og 6llum krofum
um gaedi og 6ryggi fylgt i hvivetna.

Samskipti eru ad breytast, i dag pykir mérgum pad jafn
personulegt ad hittast a skja eins og i raunheimum. Skjaheim-
sokn gerir skjolstaedingi kleift ad fa til sin heimsokn a raf-
reenan mata i gegnum spjaldtélvu. Med taekninni feer starfs-
folk heimapjonustunnar myndraena upplifun af astandi og
lidan skjolstaedinga og pannig faest nakvaemara og betra mat
a lidan skjolstaedinga en med venjulegum simtélum. Skjol-
staedingur faer spjaldtolvu til afnota sér ad kostnadarlausu og
alla kennslu og studning til notkunar bunadarins fra starfs-
folki heimapjonustu. Jafnframt geta adstandendur tengst
Memaxi og verid pannig i g60u skjasambandi vid sina astvini.

Heimapjonusta borgarinnar hefur gada reynslu af pvi ad
nyta skjainn til hvatningar til athafna daglegs lifs og eftirlits
med t.d lyfjainntoku, blddsykursgildum, insulingjofum og naer-
ingu. Einnig hefur heimapjonustan undanfarin misseri veitt
einstaklingum med hjartabilun sérstakt skjaeftirlit par sem
hvatt er til ad einstaklingar meti sjalfir einkenni sins sjukdéms
med studningi fagfolks a skjanum. Rannsdknir hafa synt ad
skjaheimsoknir geta nyst vel hja peim sem bua vid langvinna
oleknandi sjukdoma medal annars til aukinnar medferdar-
heldni, valdeflingar, aukins sjalfstzadis, betri lifsgaeda og getur
sparad innlagnir a sjukrastofnun.

Nyverid var gerd konnun a vidhorfum og upplifun not-
enda, adstandenda og starfsfolks a pvi ad bodid sé upp a
skjaheimsoknir i heimapjonustu. Nidurstédur konnunarinnar
syna ad 90 prosent notenda finnst hjalplegt ad hafa skjainn
a heimilinu og 70 prdsent notenda segjast finna fyrir auknu
oryggi. betta er i samraemi vid okkar tilfinningu, pvi skjol-
staedingar hafa sagt okkur ad peim pyki notalegt ad sja
bjarmann af skjanum a néttunni og ad peir upplifi meira
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oryggi. Skjaheimsoknir verda an
efa hluti af heimapjonustu fram-
tidarinnar.

Rafraenir lyfjaskammtarar
eda sjalfvirk lyfjaskommtun

Hvada pjonustu er haegt
ad veita med

Eftirtalin pjonusta hefur verid
profud og reynst vel hja
heimapjonustu Reykjavikurborgar.
bessi upptalning er pé ekki

o 7 ° P . b
A komandi manudum munu SkjahelmSOkn: ;iejgwae?rils%ir?;;jngstu i ymis
hefjast préfanir & rafraenum onnur verk.
lyfjaskommturum inni & heimilum
einstaklinga. Rafrzenir lyfja- .
skammtarar henta vel peim Eftirlit og eftirfylgni Aminning og eftirlit med

skjolstaedingum sem purfa
daglega eda oft a dag adstod og
eftirfylgni vegna lyfjainntoku og

Fyrir skjolsteedinga sem
purfa aukid eftirlit til
pess ad 6dlast aukid

lyfjainntéku

Fyrir skjélsteedinga a
sem eru adeins farnir

. S . oryggi til sjalfstaedrar ad gleyma og purfa ¢ TEmomm— _»
na ekki, sokum skerts heilsufars blsetu aBstod vid ad muna 07 »
eda annarra adstzedna, ad halda ad taka lyfin sin ”"
utan um lyfjagjafir sinar. Sér-
pakkadar lyfjarallur eru settar i
lyfiaskammtarann sem sér svo Eftirlit med bl6dsykri Hvatning og studningur vid
um ad skammta lyfin, hvern Eflirlit med ADL
skammt fyrir sig, a réttum tima. blédsykursgildum og Hvetja folk til a6

insulingjof

Skammtarinn minnir a lyfjatima
med pvi ad gefa fra sér hljod eda
med raddskilabodum.

Hann er svo tengdur hugbun-
adi sem starfsfolk heimapjonustu
vaktar a sinni starfsstod. Ef lyf
eru ekki tekin eda bilun verdur i
skammtara feer starfsfolk strax
tilkynningu um pad og getur hjfrga?j”%”a“
brugdist vid. . sf,zgmettun

Med pessari proun er skopud * Maedi, bjdgur, svimi,
oruggari umgjord utan um lyfja- R ;\l’j;gr?satfigz;s tosfrv.
gjafir og um leid tryggt betur o Pdls
ad lyf séu tekin a réttum tima.
Starfsfdolk heimapjonustunnar
parf pa sidur ad keyra um basinn
og heimsakja hvern og einn ein-
gongu i peim tilgangi ad gefa Iyf.
Miklir alagstimar geta skapast
i heimapjonustu a lyfjagjafa-
timum og flokid ad vera a réttum

Eftirlit med einkennum

Hjartabilunareftirlit

kleeda sig, draga fra
gluggum, fa sér ad
borda o.s.frv.
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Daemi um pjonustu sem haegt er ad veita med skjaheimsoknum.

tima hja ollum skjolstaedingum

samtimis. Horft er bjortum augum a pessa nyjung i heima-
bjonustu, ekki sist par sem reynsla Nordurlanda synir skjol-
staedinga upplifa aukid oryggi og aukid sjalfsteedi med adstod
lyfjaskammtara.

Heimabhjukrun 2I. aldarinnar - askoranir og taekifeeri

Til ad mzeta porf og krofu um aukna heilbrigdispjonustu inni a
heimilum einstaklinga verdur pjonusta heimahjukrunar sifellt
umfangsmeiri og sérhaefdari. Folk lifir lengur og byr heima
med langvinna og flokna sjukdoma. Med auknum fjdlbreyti-
leika i heimapjonustu felast po mikil teekifeeri til umbota og
arangurs. Heimapjonustan byr ad urvals starfsmannahopi
sem annast skjolstadinga af natni og lipurd. Framlag og fag-
mennska starfsmanna er lykilatridi sem hlua parf stodugt vel
ad. Mannaudur heilbrigdispjonustu er p6 takmorkud audlind
sem pegar er skortur a og utlit fyrir ad sa skortur muni bara
aukast. Aldrei hefur pvi verid jafn mikilveegt ad vid tryggjum
gott adgengi ad naudsynlegum hjalpartaekjum sem stydja vid
sjalfstaeda busetu og nyting teeknilausna verdur sifellt meira
aberandi innan pjonustunnar, t.d. i formi fjarsamskipta, fjar-
voktunar og robotanotkunar.

Heimapjonusta i Reykjavik leggur aherslu a personumia-
ada pjonustu med pad ad leidarljosi ad auka sjalfstaedi ein-
staklinga. Horft er til aukinnar teymisvinnu, sérhaefingar og
innleidingar nyrrar taekni i peim efnum. Jafnframt verdur 16gd
enn meiri ahersla a samvinnu milli stofnana og pjonustuadila
i pvi skyni ad veita avallt rétta pjonustu a réttu pjonustustigi.
Umbaetur & heimapjonustu med stafreenum breytingum, sjalf-
virkniveedingu, nyskdpun og préun verdur par i forgrunni med
aherslu a gzedi, 6ryggi og arangur i pjonustu.

bad er 6hzett ad segja ad framtidin sé bjort og teekifeerin
morg i heimapjonustu. Vid getum latid okkur hlakka til fram-
tidar, med markvissari samvinnu stofnana og samfelldari
pjonustukedju um leid og vid undirbtum okkur fyrir aukna
nytingu a taekni i allri pjonustunni.

Pannig gerum vid skjolstaedingum heimahjukrunar, sem
bess odska, kleift ad dvelja lengur heima med reisn og lifa eins
sjalfsteedu lifi og mogulegt er. Um leid veitum vid metnadar-
fullu starfsfdlki pjonustunnar teekifzeri til ad préast enn frekar
i krefjandi starfi i beettu starfsumhverfi heimapjonustunnar i
Reykjavik. ¥
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GaitLine Skor

GaitLine™ skornir eru hannadir til ad leidrétta og baeta gdngulag. Peir
baeta hreyfimynstur og pungaburd i standandi stédu og i géngu.

NITLIVO

Meirihluti fullordinna pjaist af fravikum i fétum sem hafa ahrif &
likamsstddu og géngulag. Fjéldi rannsékna synir ad i kringum 70%
af stodkerfisvandamalum i hnjam, mjddmum, spjaldbeinum og hrygg
ma rekja til 6edlilegs hreyfimynsturs i fétum. Rangt alag & feeti vekur
réng vidbrogd upp hreyfikedjuna sem leidir af sér truflanir i vodva-
og stodkerfi likamans. Flestar athafnir okkar fara fram & sléttu og
einsleegu undirlagi en petta einhlida &lag getur endad i ranghverfingu
i feeti sem getur ytt undir sérsaukafulla kvilla i stodkerfi.

Sérstada GaitLine™ er nylonspelka i skdsélanum og liggur hun
medfram langasnum frd heel og fram ad ta. Spelkan adstodar fétinn
vid ad nd betra jafnveegi, beetir pungadreifingu fotarins i skdnum sem
leidir til beettrar hreyfikedju og aukinnar samhverfu i likamanum.

Verd fra 26.950 kr.

§a Eirberg Léttu bér III

Rafknunir Pride heegindastolar

Vandad akleedi sem er baedi slitsterkt og mjukt. Stillanlegur mjobaks-
studningur, halsstudningur og fotskemill. Stélarnir audvelda einnig félki
ad standa upp og setjast.

219.750 kr.

Mikid arval af vondudu Pride heegindastélunum.

Verd fra 149.750 kr.

Eirberg Storhofda 25 og Kringlunni 1. haed ¢ Simi 569 3100 e eirberg.is a
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