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Pad er 6flugt fagfolk sem stendur & bak vid tauga- og hafingarteymi Reykjalundar. bau eru svo heppin ad sja arangur af endurhafingarstarfi sinu a hverjum degi.
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Tauga- og hefingarteymi Reykjalundar

Innan tauga- og haefingar-
teymis Reykjalundar fer
fram pverfagleg endur-
heaefing skjolsteedinga med
medfaedda og akomna sjuk-
déma eda skada i taugakerfi.
Ma par nefna einstaklinga
me0 dkominn heilaskada af
ymsum orsékum, parkin-
sonsveiki, MS, starfreen
taugaeinkenni, CP (cerebral
palsy) og adra medfaedda
voédva- og taugasjukdéma
eins og myotonic dystrophy.

Teymid samanstendur af
sjakrapjalfurum, idjupjalfum,
salfreoingum, talmeinafraed-
ingum, félagsraogjafa, leknum,
hjakrunarfraedingum og sjikra-
lidum og starfa pessir 6liku fagao-
ilar pétt saman i kringum hvern
og einn skjolstzding. Akvedinn
hépur fagfolks innan tauga-
teymisins hefur sérheeft sig i vinnu
med akominn heilaskada og sinnir
peirri vinnu sérstaklega.
Endurhafing innan tauga- og
hafingarteymisins midar ad pviad

)) Akvedinn hépur
fagfolks innan

taugateymisins hefur
sérhaeft sigi vinnu med
akominn heilaskada og
sinnir peirri vinnu
sérstaklega.

auka samfélagspatttoku, til demis
med pvi ad efla getu til starfa eda
nams. Stundum snyst hin um ad
auka sjalfsbjargargetu eda feerni til
a0 geta sinnt daglegum verkefnum
og batttoku i félagsstarfi eda tom-
stundum.

Betrilidan

Unnio er ad pvi ad efla skilning og
auka satt vio afleidingar sjukdéms
eda feerniskerdingar pegar ekki er
hzagt ad na fullri heilsu ad nyju.
Sidast en ekKki sist studlar endur-

hefingin oft ad betri lidan og
eykur lifsgedi einstaklingsins og
fjolskyldu hans.

Unnid er at fra hugmyndafraedi
Alpjodaheilbrigdismalastofnunar-
innar par sem skilgreindir eru
styrkleikar og veikleikar hvers og
eins. Ut fra pvi er gerd meoferoar-
aetlun og markmio sett til lengri
og skemmri tima.

Eftir endurheefinguna er oft sett
upp einstaklingsbundin datlun
og eftirfylgd skipuldgd eftir
poérfum. B
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Hvao er Akominn heilaskadi?

Ella Bjért Teague, sérfraed-
ingurikliniskri taugasal-
fraedi, hefur starfad a Reykja-
lundii8 ar. Han segir edli og
alvarleika heilaskada mj6
misjafnan, mikilvaegt sé a
meta hvern og einn skjol-
steeding og vinna ad ein-
staklingsbundnum mark-
midum.

,Akominn heilaskadi er skaoi a
heilavef sem verdur einhvern tima
eftir fdingu vegna averka eda
sjukdéms sem birtist skyndilega,
til deemis vegna heilabledingar.
Proskaraskanir og taugahrorn-
unarsjukdoémar eins og heilabilun
teljast ekki akominn heilaskadi,”
segir Ella Bjort pegar huin atskyrir
sjikdéminn. , bad eru mun fleiri
en flestir halda sem takast a vid
afleidingar af véldum akomins
heilaskada,” baetir htin vio.
JIslenskar rannséknir benda til
pess ad tioni akomins heilaskada
af voldum averka sé um pad bil tvo
puasund tilvik & ari. Par aferu um
eitt hundrad manns sem eru ad
takast a vio langtimaafleidingar
sem barfnast sérhaforar thlutunar.
Alvarleikinn er mjog misjafn en
langstersti hluti tilfella flokkast
sem vaegur heilaskadi. Um pad
bil 10-15 présent tilfella flokkast
sem miolungs eda alvarlegur
skaoi og eru mun meiri likur 4 ad
bessi hopur takist a vio langtima-
afleidingar sem parfnast ihlutunar.
Somuleidis eru um 5 présent peirra
sem fa vaeegan skada sem sitja eftir
meo langtimaafleidingar,“ atskyrir
Ella Bjort.

bogull faraldur

,2Akominn heilaskaoi er ekki alltaf
synilegur 4 folki. bess vegna er

oft talad um heilaskada sem hinn
pogla faraldur. Einkennin geta
hins vegar verio alvarleg og haft
mjog truflandi ahrif a marga élika
peetti, ma par nefna athygli, minni,
mal, innsai og frumkvaedi til ad
gera hluti. ba geta einnig fylgt t6lu-
verOar breytingar a andlegri lidan,

’ Endurhzfing

innan tauga- og
haefingarteymisins
midar ad pvi ad auka
samfélagspatttoku, til
daemis med pvi ad efla
getu til starfa eda
nams.

getutil ad styra hegdun sinni og
samskiptahefni.

A Reykjalundi fer fram pver-
faglegt mat sem olikir fagadilar
koma ad og er ba byrjad 4 ad greina
styrkleika og veikleika. Starf tauga-
salfreedings felst i ad meta andlega
lidan og hugarstarfeins og athygli,
minni, rékhugsun og skipulags-
getu. Ut fra matinu eru svo sett upp
einstaklingsmioud markmio sem
unnid er ad, medal annars med
fraedslu og til ad pjalfa upp aoferdir
til ad takast a vio breytta getu.

Stundum hefur f6lk verid ad
velkjast um i kerfinu i lengri
tima og ekki fengio vioeigandi
greiningu a heilaskada. Athyglin
hefur kannski beinst ad 60rum
einkennum eins og verkjum,
svima, uthaldsleysi og skertri
hreyfigetu, en petta geta allt lika
verio afleidingar heilaskada. Heila-
skadateymin & Reykjalundi og &

Grensasdeild Landspitalans hafa
undanfarid verid a0 leggja aukna
dherslu a greiningar til pess a0 geta
beint f61ki i videigandi irraeoi.

Endurhafing i kjolfar heilaskada
,A Reykjalundi h6fum vid pr6ad
pverfaglegt hopurradi, byggt
a gagnreyndum adferdum. bar
leggjum vid aherslu a ad vinna
med athygli, minni, skipulag og
samskiptahefni. Erfidleikar &
pessum svidum eru algengir {
heilaskada og pess vegna leggjum
vio sérstaka aherslu 4 pessa peetti.
Stor hluti endurhafingarinnar
felst einnig i pviad vinna med
andlega lidan og innsi. bad er
stort verkefni ad kynnast sjalfum
sér upp a nyttikjolfar heila-
skaoa og finna leidir til ad takast
avio breytta stoou. Auk pess
eru likamleg pjalfun og regluleg
ratina afar mikilvaegir peettir,”

Ella Bjort
Teague er
taugasalfraed-
inguritauga-og
haefingarteymi
Reykjalundar.

segir Ella Bjort. Endurhafing i hop
byour upp & tekiferi fyrir folk til
ad spegla sig i 60rum sem eru ad
takast a vid svipud einkenni, sem
er flestum afar dyrmatt. Sumum
skjolstedingum hentar hins vegar
sidour hopmeoferod og er ba unniod
me0d f6lki 4 einstaklingsgrundvelli.

bao fer mikio eftir edli og alvar-
leika skadans hversu vel tekst til
iendurhefingunni., Almennt
sjaum vio ad endurhefing skilar
sériauknum lifsgeedum, aukinni
atvinnupatttoku og ao folk geti
sinnt mikilveegum hlutverkum {
sinu lifi. Pad er lika mjog mikilvegt
ad nanasta fjolskylda fai fredslu
og studning til ad takasta vid
afleidingar heilaskada. Langtima-
studningur vid pa sem hafa heila-
skaoa er gridarlega mikilvegur og
leggjum vid dherslu 4 ad pessum
hépi sé fylgt eftir 4 gongudeild eftir
porfum.“m

Oraunhafar krofur gerdar til folks med heilaskada

Ingibjérg Olafsdottir idju-

jalfi hefur starfad 4 Reykja-
undii 14 ar. Idjupjalfar
adstoda folk eftir slys eda
sjakdéma til ad na feerni
idaglegri idju. Medferdin
by%§ir a freedslu, radgjof,
pjalfun og utvegun hjalpar-
tekja.

,Vio storfum saman i pverfaglegu
teymi & Reykjalundi og idjupjalfun
er einn hluti af heildreenni meo-
ferd. Pao er sidan mjog misjafnt
hvernig pjalfun hver og einn
skjolstedingur parfa ad halda,”
utskyrir Ingibjorg. , beir sem hafa
or0iod fyrir heilaskada geta misst
getu til ymissa mikilveegra athafna
eins og til demis ad stunda vinnu
eda sinna dhugamalum sinum.
Starfiojupjalfans i pessu teymi
er a0 efla feerni skjolsteedinga til
aukinnar patttoku i daglegu lifi.
Dagleg rutina skiptir alla miklu
mali, en sérstaklega pa sem eru med
adkominn heilaskada. Mikilvaegt er
a0 hafa akveona ratinu & matar-
tima, hreyfingu, tomstundum og
hvild. Oft finnur 61k ekki fyrir
svengd og parfpess vegna ad borda
eftir klukkunni, pvi ef ekki er
passad upp 4 mataraedio verour
orkan minni til daglegra athafna.
Vi0 erum me0 sérstaka stundaskra
hér a Reykjalundi og f6lk finnur
fljott hversu miklu pad skiptir

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Bjorn Viglundsson

Ingibjérg Olafsdottir er idjupjalfi a Reykjalundi.

a0 fara eftir henni. Orkan vex og
pad er meira skipulag a 6llum
hlutum. Mjég mikilvaegt er ad folk
haldi g6dri ratinu eftir ad heim er
komid,” segir Ingibjorg enn fremur.
Ingibjorg segir ad yfirleitt sé
orkan takmorkud og preytan geti
verio mjog mikil. , Einstaklings-
midud endurhefing er lykillinn ad
gédum arangri. Metin er feerni til

atvinnupatttoku og ef f6lk er med
tengingu inn 4 vinnumarkadinn
skodum vido moguleikann & pvi ad
f6lk komist aftur i sina vinnu. bad
sést ekki utan 4 folki ad pbad sé med
heilaskada og pess vegna vill bad
brenna vid a0 gerdar séu 6raun-
hafar kréfur midad vid feerni. Vio
upplysum gjarnan vinnuveitendur
um einkennin med fundum eda
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fraedslu. bott folk liti ut fyrir ad
geta unnio heilan vinnudag pa
hefur pao kannski ekki orku i
meira en hilfan. Ef skjolstedingur-
inn getur ekki stundad vinnu,
adstodum vio hann viod ad finna ny
hlutverk sem efla tra hans a eigin
ahrifamatt.

Einstaklingur sem var vanur ad
sjd um innkaup fyrir fjélskylduna

‘ Sélumadur auglysinga: J6hann Waage, johannwaage@frettabladid.is, s. 550 5656,

, Starfidjupjalfansi

pessu teymi er ad
efla faerni skjolstaedinga
til aukinnar patttoku i
daglegu lifi. Dagleg
rutina skiptir alla miklu
mali, en sérstaklega pa
sem eru med akominn
heilaskada.

getur pad kannski ekki lengur, par
sem hann a erfitt me0 utanao-
komandi areiti svo sem havada og
birtu,” atskyrir Ingibjorg og betir
vid ad stundum sé haegt ad adlaga
hlutina pannig a0 folk geti gert pa.
,Pao er til demis haegt ad kaupa
inn 4 netinu og fa matinn sendan
heim. bannig heldur viokomandi
afram ad sinna hlutum eins og
adur p6 med 60rum heetti sé.

Ingibjorg segir ad pad sé alltaf
gleodilegt ad sja arangur eftir endur-
hefingu og ad starfid sé mjog
gefandi. ,,Maour sér ad skjolstaeo-
ingnum farnast betur i daglegu lifi.
Hann nzr betur ad halda daglegri
ratinu sem hann er sattur vio,
hvort sem hann kemstivinnu eda
fer ad sinna 60rum mikilveegum
hlutverkum.“

‘ Veffang: frettabladid.is
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Valdeflast og sjalfstraustio vex

bérunn Hanna Halldors-
dottir talmeinafraedingur er
formadur tauga- og heef-
ingarteymis a Reykjalundi.
Hun hefur starfad par fra
arinu 2008. Fagfolk a Refkja—
lundi hefur mikla reynslu

af endurhefingu folks eftir
heilaskada.

»Tauga- og hefingarteymi Reykja-
lundar sinnir einstaklingum sem
glima vio eftirstoovar heilaaverka.
Hja okkur fa skjélstedingar pver-
faglega endurhafingu par sem
hinar ymsu fagstéttir vinna saman
ad pvi ad baeta heilsu, feerni og lifs-
ga0i og studla ad aukinni patttoku
einstaklingsins i samfélaginu,”
segir P6runn Hanna.

Hun segir ad pad skipti miklu
mali i endurhafingunni ad nalgast
einstaklinginn 4 heildraenan hatt.
,Vid sjaum skyrt & hverjum degi
hvernig heilsan endurspeglar sam-
spil d milli likamlegra, andlegra
og hugrenna, eda vitrenna, patta.
Hver pattur hefur ahrif 4 hinn,“
atskyrir hun. ,Vio bjédum baedi
upp a einstaklings- og h6pmeo-
fero til a0 takast a vio eftirstoovar
heilaaverka.”

bP6runn Hanna segir ad hennar
fag sem talmeinafraedingur byggi
mikid & vinnu meo tjaningu i vidu
samhengi. ,Vid reynum a0 styodja
vid pa sem medal annars stefna
anam. baod gerum vid med pvi
ad kynna fyrir folki bjargrad og
ymis almenn hjalpartaeki svo sem
notkun villuleitar, sparitunar og

bPorunn Hanna Halldérsdottir er talmeinafradingur og formadur tauga- og haefingarteymis.

talgervla. Vinnan er mjég gefandi
og gledilegt ad sja hvernig folk
valdeflist og sjalfstraust bess eykst
pegar pad fer studning til ad fram-
kvema hluti sem pad treysti sér
ekKki til 4dur,” segir hun.
»+Endurhaefing byrjar yfirleitt
a kortlagningu a styrkleikum og
askorunum og i kjolfario eru sett
fram einstaklingsmidud markmio
sem styoja vid aukna virkni og
patttoku. Einstaklingurinn getur

’ Viod eigum mjog

gott fagfolk hér a
Reykjalundi sem er med
mikla reynslu af endur-
haefingu folks eftir
heilaskada.
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verid innskrifadur a Reykjalund allt
fra einum og upp i fimm daga i viku
bar sem sett er upp dagskra meo
pjalfunartimum og vidtdlum vid
fagadila. Einnig getur endurhzf-
ingin falist i gongudeildarviotélum
par sem sett eru fram markmid

og aztlun sem einstaklingurinn
fylgir eftir a milli vidtala. baod gefur
starfinu mikio gildi a0 sja hvernig
timinn vinnur med folKki eftir heila-
skada. betta er langhlaup og pad er

einstaklega gefandi a0 sja hvernig
margir nd ad skapa sérny eda
a0logud hlutverk og innihaldsrikt
lif, b6 pad sé ekki eins og stefnan
var fyrir slys,“ upplysir hun.

Porunn Hanna bendir 4 ad
aostandendur og adrir i umhverfi
einstaklingsins séu oft mikilvaegur
hluti endurhefingarinnar. ,Mis-
jafnt er hversu langan tima endur-
heafing 4 Reykjalundi tekur en pad
er okkar reynsla, og i takt vio rann-
soknir 4 pessu svidi, ad eftirfylgd
er mjog mikilveg fyrir pennan
hép og bvi er morgum fylgt eftir &
gongudeild i pénokkurn tima eftir
atskrift.

Mikilvaegt er ad hafaihuga ad
endurhafing er ekki bundin vid
innskrift & Reykjalund heldur getur
einnig fario fram mikilveg endur-
heefing pegar einstaklingurinn er
atskrifadur, svo fremi sem hann
hafi markmid til ad vinna aod og
verkfeeri til ad takast a vio pau. bvi
er gott adgengi ad studningi fag-
aodila mjog mikilvaegt a beim tima
einnig. Vid eigum mjog gott fagfolk
hér 4 Reykjalundi sem er med mikla
reynslu af endurheefingu folks eftir
heilaskada og hefur teymio lagt sig
fram um ad sekja sér pekkingu a
erlendum radstefnum og nam-
skeidum. Islenskar rannséknir &
stédu pessa hops og medferdar-
arredum eru p6 ekki margar. betta
er flokinn hépur meod einkenni
sem stundum er erfitt ad atta sig
a ogbad er mikil porfa fredslu og
aukinni pekkingu a honum vids
vegar i samfélaginu.“ W

Sundleikfimi er hluti af endurhaefingu a Reykjalundi.

Alhlida endurh®fing a

Reykjalundi

Endurhzfing Reykjalundar
einkennist af samvinnu margra
fagstétta sem mynda atta sérhafd
medferdarteymi. Markmioio er
ad sjaklingar endurheimti fyrri
getu sina eda bti heilsu sina.
Umbhverfi Reykjalundar, adstada
og bunadur stydja vid ad arangur
endurhafingarinnar verdi sem
mestur. A Reykjalundi starfa
teplega 200 starfsmenn med
mikla reynslu og 100-120 skjol-
stedingar njota pjonustunnar a
degi hverjum. Nt eruum 1.500
abiolista inn & Reykjalund en
1.000-1.200 manns fara i gegnum
meofero 4 ari. Flestir eru 4-6 vikur
isenn.

A Reykjalundi eru 60 gistirymi
ibodi fyrir folk af landsbyggdinni
eoda folk sem af 60rum astedum
kemst ekki heim til sin i lok dags.

Reykjalundur er heilbrigdis-
stofnun i eigu SIBS. Nybyggingar

og viohald a hasnaodi Reykjalund-
ar er ad meginhluta fjarmagnad
med hagnaoi fra Happdretti SIBS.
Almenn starfsemi er fjarmognud
med pjénustusamningi vid
Sjukratryggingar Islands.

Starfsemin hofst arid 1945
og ba var markmidio ad endur-
hefa sjuklinga eftir berklaveiki.
Um 1960 fér berklaveikin ad lata
undan siga og ljost vard ad ekki
veri lengur porf a endurhafingu
fyrir pennan sjuklingahop i sama
meli og adur.

A nestu arum breyttist pvi
starfsgrundvollur Reykjalundar
og dhersla i endurhaefingu vard
fjolbreyttari. Reykjalundur préad-
istialhlida endurhefingarmio-
st00 og er enn ao proast. Nyjasti
sjuklingah6pur Reykjalundar eru
nu beir sem veikst hafa af COVID-
19 og glima vid langvinn eftirkost
afpeim s6kum. ®

Fagrad um heilaskada

Smari Palsson er sérfraeding-
ur ikliniskri taugasalfraedi
og hefur starfad a Reykja-
lundi fra arinu 2004 med
hléum.

I starfi Smara felst greining 4 heila-
skada, endurheefing og meofero.
Hann starfar med pverfaglegu
teymi sem metur hvort einstakl-
ingur hefur oroid fyrir heilaskada.
,Pegar greining er fengin kemur
iljos hvort einstaklingur purfi
medferd a Reykjalundi eda hvort
visa @tti honum eitthvert annad,”
atskyrir hann.

begar Smari er spurdur hvort
enn séu hlutir ad koma honum &
ovartistarfinu svarar hann pvi
jatandi. ,Ef maour pekkir eina
manneskju med heilaskada pa
pekkir madur bara eina mann-
eskju. Heilinn styrir og stjérnar
6llusem vid gerum og hugsum.
Sjukdémurinn hefur ahrifa
andlega og likamlega lidan auk
hugraennar getu. Folk getur veriod
ad glima vio alls konar afleidingar
heilaskada. bad gerir endur-
hafinguna flékna og pess vegna
parfadkomu bpverfaglegs teymis.
Reykjalundur er frabeer stadur til
ad sinna svona pverfaglegu starfi
par sem hagt er ad fylgja folki eftir
til lengri tima,” segir hann.

Pad eruinnan vio tuttugu tauga-
salfreedingar starfandi 4 landinu
og tveir beirra starfa & Reykjalundi.
,Pad eru tvo heilaskadateymi starf-
andi 4 Islandi, pad er 4 Reykjalundi
og 4 Grensasdeild Landspitalans.
Fagrad um heilaskada var stofnad
ario 2006 til pess a0 hjalpa pessum
pverfaglega hopi fagf6lks ad vinna
betur saman. Okkur tékst til deemis
ad vinna ao stofnun Hugarfars,
félags f6lks med dkominn heila-
skada, adstandenda og ahugafolks
um malefnid,” segir Smari.

bekking og frumkvaeodi
-fraedsla og samvinna
Smari segir ad Fagrad um heila-

Smari Palsson taugasalfraedingur.
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Hlutverk fagrads um heilaskada:

B Ad koma a framfaeri upp-
lysingum um st6du, efla
virdingu og auka virkni og
patttoku folks med heila-
skada.

M AQ efla skilning almennings
a malefnum félks med heila-
skada ogadstandenda.

M AQ vera stjornvoldum til rao-
gjafariuppbyggingu og proun
a naudsynlegri pjonustu fyrir

skada samanstandi af bverfag-
legum hoépi sem leetur sig malefni
heilaskada varda.

,LOgo er dhersla 4 a0 fagradio
samanstandi af fjolbreyttum hoépi
me0 bekkingu er snyr ad mal-
efnum félks med heilaskada. bvi
er fagfolk meod dhuga a malefninu
hvatt til patttoku i fagradinu. Eitt
aflykilhlutverkum fagradsins

félk med heilaskada ogad-
standendur.

M Ad festa i sessi pverfaglegt
samrad i malefnum félks med
heilaskada.

M AQ studla ad godri og gagn-
virkri samvinnu pjonustu-
stofnana rikis og sveitar-
félaga.

M A9 efla freedslu og hvetja til
rannsokna.

eraod stydja vio Hugarfar,” segir
hann.

Formaour fagradsins er P6runn
Hanna Halld6rsdottir talmeina-
freedingur og Ella Bjort Teague
taugasalfreedingur er ritari. Smari
er tengiliour fagrads vio Hugarfar.
Oll eru pau starfandi i tauga- og
hefingarteymi Reykjalundar og i
heilaskadateymi Reykjalundar. B
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Sérsnidin pjonusta hja Hugarfari

A medal adildarfélaga
Oryrkjabandalags Islands
er Hugarfar, félag folks

med akominn heilaskada,
adstandenda og ahugaf6lks
um malefnid.

Félagid var stofnad 21. febraar 2007
oger pvia medal yngstu adildar-
félaga OBI. Addragandi ad stofnun
félagsins var a0 Fagrad um heila-
skada a Reykjalundi hafdi nokkru
a0ur haldid malping um heila-
skada. Malpingio var vel sétt og par
kom iljés ad porf fyrir sameigin-
legan vettvang peirra sem héfou
akominn heilaskada og adstand-
enda peirra var mikil.

b6 ad helstu orsakir averkatengds
heilaskada séu umferdarslys, foll og
likamsarasir, geta sjikdémar einn-
ig valdio heilaskada. Sjukdémar
eins og heilabléofall og heilabodlga.
Einnig strefnisskortur til deemis
vio hjartastopp eda drukknun.

Pad er talio a0 allt ad 900 ein-
staklingar hlj6ti heilaskaoa 4 ari

hverju a Islandi. Einn af hverjum

10 peirra parfa sérhafori endur-
heefingu ad halda. Afleidingarnar
geta verid mismunandi milli ein-
staklinga og i mérgum tilfellum eru
einkennin ekki synileg.

Pad er einmitt yfirlystur til-
gangur Hugarfars a0 studla ad pvi
ad einstaklingar meod dkominn
heilaskada og adstandendur beirra,
njoti endurhafingar og pjonustu
sem hentar. A heimasiou félagsins,
hugarfar.is, ma finna ymsar upp-
Iysingar um méalefnio.

Starffélagsins hefur undanfarin
ar hvilta heroum of farra einstakl-
inga, en formadur sidustu ar hefur
verio GuOrin Harpa Heimisdottir.
Samkvaemt 16gum félagsins er
stjorn skipud premur til fimm ein-
staklingum og kjortimabil hvers og
eins til tveggja ara i senn.

Mikilvaegi félags sem Hugarfars
er mjog mikio.

I skyrslusem starfshépur heil-
brigdisradherra skilaoi arid 2019
kemur fram ad heilaskaoi og sa

)) bekkingu og skiln-
ingi a afleidingum
heilaskada er vida
abotavant, svo sem
innan velferdarpjonust-
unnar, menntakerfisins
og ekki sist a vinnu-
markadi. Heilaskadi er
vangreindur og van-
skradur og pvi faer folk
me0d heilaskada oft ekki
videigandi meodferd.

vandi sem af honum hlyst hafi alla
jafna fengio litla athygli. bekkingu
og skilningi a afleidingum hans er
pvivida dbdtavant, svo sem innan
velferdarpjénustunnar, mennta-
kerfisins og ekKki sista vinnu-
markaoi. Heilaskaoi er vangreindur
og vanskraour og pvi feer {61k meod
heilaskaoa oft ekki videigandi
medferd. Medferdararraeoi fyrir
einstaklinga med heilaskada purfa
ad vera sérsnioin ad beirra borfum,
en hér var ekki negilegt frambod
slikrar sérheeforar pjénustu pegar
skyrsla starfshépsins var unnin.
Seint 4 arinu 2019 var svo stofnad
googerdafélagid Heilabrot, sem
hyggst bjoda upp a nytt endur-
hefingartrraedi fyrir folk med
hegounarvanda eftir heilaskaoa.
Hegdunarvandi er algengt vanda-
mal eftir heilaskada og getur birst
sem 6vioeigandi hegdun, skortur &
framtakssemi, motproi, sjalfskad-
andi hegdun og jafnvel ofbeldi.
Heilabrot hyggst koma a fot
medferdarsetri par sem einstakl-

Akominn heila-
skaoi er oft
afleidingalvar-
legra umferdar-
slysa. FRETTA-
BLADID/GETTY

ingar geta dvalid medan & endur-
hefingu stendur. Einnig verdur
par dagdeild fyrir pa sem purfa
aframhaldandi endurhafingu en
buaa annars stadar. Endurhafing a
vegum Heilabrota getur tekio allt
fra nokkrum manudum til nokk-
urra dra. Heilabrot mun bjéda upp
4 meoferd sem byggir 4 atferlis-
tengdri taugaendurhafingu sem
gefid hefur g6oa raun erlendis og
felst medal annars i pvi ao pjalfa
pessa einstaklinga i félagslega
videigandi hegdun og auka feerni
peirraiathéfnum daglegs lifs. Til
pess ad pjonustan geti fario af stad
parfsamstddu rikis og sveitarfélaga
til ad fjarmagna pessa mikilvaegu
endurhefingu, pessi samstada er
ekkitil stadaridag. W

Ef pu vilt leggja malefninu lid eftir
lestur pessa blads, settu pig endi-
legaisamband vid Hugarfar, med
pviad senda post a hugarfar@
hugarfar.is.

bridjudaginn 1. juli gefur Fréttabladid Gt sérbladid: Ferdast i sumar.

Fyrsta helgin i juli er avallt ein staersta ferdahelgi sumarsins og aetlum
vid pvi ad vera tilbdin fyrir ferdapyrsta Islendinga sem ztla ad bruna um
landid i leit ad so6l og gledi.

Tryggou peér gott auglysingaplass i langmest lesna dagbladi landsins.

Ahugasamir auglysendur geta haft samband vid:

Johann Waage, s6lu- og markadsfulltria
Simi 550 5656 / johannwaage@frettabladid.is

F




MIDVIKUDAGUR 23.juni 2021

FRETTABLADID

AKOMINN HEILASKADI KYNNINGARBLAD 5

Farsal endurkoma a vinnumarkad er mikilvaeg

VIRK Starfsendurhefingar-
sjoédur vinnur ad farseelli
endurkomu félks med
dkominn heilaskada i sitt
gamla eda nytt starf.

,begar kemur ad starfsendur-
hefingu hentar enginn einn ferill
6likum einstaklingum. bvi er hlut-
verk mitt a0 yfirfara peer beionir
sem berast til VIRK fra tilvisandi
leeknum, sem meta sem svo a0
orsok 6vinnufaerni megi rekja til
afleidinga akomins heilaskada,
heilahristings eda sjakdéma i
midtaugakerfi sem hafa ahrifa
heilastarfsemi,” upplysir Guortn
Rakel Eiriksdottir, salfredingur og
sérfredingur hja VIRK.

begar sott er um starfsendur-
hefingu purfa allir einstaklingar
ad svara spurningalista a0ur en
umsoéknir eru yfirfarnar af sér-
fredingum hja VIRK.

LA spurningalistanum er skimao
fyrir &kvednum pattum. Spurt er
hvort einstaklingur hafi oroio fyrir
slysi, h6fudhoggi eda 60ru sem
hafoi ahrif a heilastarfsemi hans.
Svari einstaklingur jatandi baetast
vio fleiri spurningar par sem gefa
parfitarlegri upplysingar um
addraganda heilaskadans, vitreen
(e. cognitive) og 6nnur einkenni
sem komu fram i kjolfarid, ahrif
einkenna & starfsgetu og svo fram-
vegis. Svorin draga upp dkveona
mynd af vanda hvers og eins og
hjalpa til vid ad velja pjénustu
sem talid er a0 einstaklingur purfi
til a0 auka vio starfsgetu og likur
4 endurkomu a vinnumarkad,”
atskyrir Guorun.

Margt hefur ahrifa starfsgetu
Algengt er a0 folk glimi vio fjol-
pettan vanda sem hefur ahrifa
starfsgetu pess, par a medal annan
heilsufarsvanda eda erfidar, félags-
legar adstaedur.

,begarlagt er upp med trredi i
starfsendurhefingu parfao taka
alla pessa petti inn i myndina.
Einnig er skooad hvort einstakl-
ingurinn hafi fengio greiningu og
endurhzfingu i heilbrigodiskerfinu.
[ vissum tilvikum getur verid gagn-
legt a0 hafa samrao vid pa fagadila
sem komiod hafa ad malinu, til
daemis a Grensasdeild og Reykja-
lundi; medal annars me? tilliti til
pess ad tryggja samfelluiendur-
heefingu, meta hvort einstaklingur
sé tilbtinn i starfsendurhafingu
og fleira,” greinir Gudrun fra.

Hafi einstaklingur ekki fengid
greiningu eda kortlagningu a ein-
kennum sem tengd eru heilaskada
er moguleiki ad skima fyrir slikum
einkennum hja sérfreedingi VIRK.

,Pad er gert meo taugasalfraedi-
legri skimun og skal tekid fram ad
ekki er um fullt mat eda greiningu
a0 reda heldur skimun & vitrenum
einkennum me? tilliti til pess ad
kortleggja styrk- og veikleika til
vinnu. I vissum tilfellum er metiod
sem svo ad vandi einstaklings sé
pad umfangsmikill ad porfsé a
frekari pjonustu i heilbrigdiskerf-
inu. Oft & tidum er starfsendur-
hefing talin eiga vid, par sem
pessi einkenni hindra til vinnu
og/eda nams. b4 er lagt upp meod
aetlun istarfsendurhafingu par
sem arradi eru valin sem talin eru
auka likur a farselli endurkomu til
vinnu,“ skyrir Guorin fra.

Viovarandi einkenni

begar hofudaverki leidir til heila-
skada er hagt ad nota heitio vaegur
heilaskadi (e. mild traumatic brain
injury; mTBI).

,Viomio fyrir veegan heilaskada
erumeoal annars minnisleysi i
kringum atburdinn (0-24 klst.)
og medvitundarleysiialltad 30
minatur. Breytingar i heila sjast
ekki endilega med myndrannsokn.
Algengt er a0 folk fai h6fuoverk,

L

, Pegar folk er enn
ao glima viod eftir-
koést heilaskada geta
tilraunir til endurkomu
avinnumarkad leitt til
mikillar streitu ogad
einstaklingar upplifi ad
peir standi sig ekki.

flokurleika og svima strax i kjolfar
hofudaverkans. Breyting 4 meo-
vitundarastandi getur einnig oroid
og folki finnst bad vera ruglao og
jafnvel 6attad. begar einkenni
verda langvarandi er mogulega um
heilahristingsheilkenni (e. post-
concussion syndrome) ad reda.
Samansafn vitreenna, likamlegra
og gedrenna einkenna getur komio
fram. Deemi um slik einkenni er
minnisvandi, einbeitingarskortur,
skapbreytingar, preyta, svefntrufl-
anir, minnkad pol fyrir hljodi og
ljosi, sjontruflanir, bunglyndi og
kvioi,“ atskyrir Guoran.
Ahugavero rannsokn fra 2018
synir ad af 6llum peim einstakl-
ingum sem leitudu 4 bradamot-
toku priggja sjukrahtusa i Noregi
aramlega einu og halfu ari vegna
hofudaverka uppfylltu 67 prosent
greiningarskilmerki fyrir veegan
heilaskada. Algengustu orsakir
voru foll (37%), umferodarslys (24%),
ofbeldi (20%) og ipréttir (11%).

Vitreen skerding hamlandi
Veagir hofudaverkar eru fremur
algengir hja bérnum og fullordn-
um. Langflestir jafna sig ad fullu
innan nokkurra daga eda vikna, &
medan aodrir glima vid langtima-
afleidingar i vikur, manuoi eda ar
eftir atburdinn.

»Akvedinn hluti situr uppi med
langvarandi einkenni og upp-
fyllir pa greiningarskilmerki fyrir
heilahristingsheilkenni. Vitren
skerding, auk fleiri einkenna, getur
verio afar hamlandi og truflad getu
tilad stunda vinnu eda nam. Auk
pess getur vitren skerding truflad
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arangur i 60rum meoferoum.
Dami um slikt er hugreen atferlis-
medferd (HAM) en sumir ein-
staklingar meo heilaskada geta att
ierfioleikum meod ad nyta sér pa
medferd sokum skerdingar sinnar,”
atskyrir Guoran.

Rannsoknir benda til ad
snemmtaekt inngrip, kortlagning
aviovarandi einkennum, fredsla
og einstaklingsmioud starfsendur-
hefing geti skipt skopum pegar
kemur a0 farszlli endurkomu a
vinnumarkad.

,Par sem vitren einkenni geta
haft veruleg ahrif 4 starfsgetu
einstaklinga hafa margir rannsak-
endur athugad hversu langan tima
pad taki ad komast aftur til vinnu.
[ yfirgripsmikilli rannsokn (e.
meta-analysis) Bloom og fleiri var
fario yfir teeplega 1.000 rannséknir
a einstaklingum med vaegan heila-
skada e0a heilahristingsheilkenni,
med tilliti til endurkomu til vinnu.
Rannséknin leiddi i lj6s ad af
6llum peim sem leita til bradamot-
toku i Englandi og Wales i kjolfar
hofudaverka ma greina alltad 90
prosent med vegan heilaskaoa. Af
beim hoépi upplifa um 15 présent
langvarandi einkenni og skerta
virkni,” segir Gudran.

Heilahristingsheilkenni, mikil
preyta, punglyndi, héfudverkur,
meiosli og heilableding eda heila-
mar voru pattir sem virtust spa
fyrir um fjarveru af vinnumarkadi
eftir 12 manuoi.

,A0rir paettir sem ekki tengjast
hofudaverkanum meo beinum
heetti virdast einnig skipta mali.
Rannsoéknir benda medal annars
til pess ad heerra menntunarstig
spdi fyrir um farsaela endurkomu
til vinnu eftir sex manuoi. Fjoldi
veikindadaga 4 arinu fyrir skad-
ann, salren streita og minnkuo
virkni almennt virtist einnig hafa
forspérgildi pegar kom ad fjarveru
af vinnumarkadi 12 manudum
sidar,” upplysir Guoran.

Einstaklingsbundin einkenni
beir sem gert hafa rannséknir a
endurkomu til vinnu eftir vegan
heilaskada hafa stadid frammi
fyrir ymsum askorunum. Otal
pettir skipta mali eins og alvar-
leiki einkenna, fyrri stada & vinnu-
markadi, menntunarstig, geo-
reenn vandi, innszi einstaklinga
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Gudrun Rakel Eiriksdottir er salfredingur a svidi kortlagningar og forvarna hja VIRK Starfsendurhafingarsjooi.

vardandi eigin heilsu og svo maetti
lengi telja.

,Vitren geta virdist gegna mikil-
vaegu hlutverki pegar kemur ad far-
s@lli endurkomu & vinnumarkad
ikjolfar heilaskada. Auk bess er
skerding og breyting vitrennar
feerni eitt mesta ahyggjuefni ein-
staklinga meo vaegan heilaskada
ogaodstandenda beirra. bessi
breyting felur medal annars i sér
skerta minnisgetu, haegara hugar-
starf, erfioleika i rokhugsun, erfio-
leika vid a0 halda utan um fl6kin
verkefni og skerta skipulagsfeerni,”
segir Guorun.

Samansafn einkenna og umfang
skerdingar er einstaklingsbundio.

,Heegt er ad meta vitraena peetti
med taugasalfreedilegu mati par
sem prof og verkefni eru notud til
ad meta styrk- og veikleika. Afar
sjaldgeft er ad fyrir liggi nidur-
stoour a taugasalfraeoilegu mati
fyrir slys. bvi skiptir vidtal fyrir
profun miklu pegar mat er lagt
afyrri getu. b er medal annars
skodud skdélaganga, menntun,
ferill 4 vinnumarkadi, gedsaga og
upplifun einstaklings a breytingu
ikjolfar heilaskadans. Stundum
er mikilvaegt ad taka viotal vio
adstandendur sem lysa jafnvel per-
sénubreytingum og telja einstakl-
inginn ekki ,pann sama“{kjolfar
hofudaverkans,” upplysir Gudran.

Han segir suma fara beint i fyrra
starfen finna eftir stuttan tima
ad illa gengur ad rada vid verkefni
sem peir a4dur féru létt meo.

»Skiljanlega er erfitt fyrir félk a0
hafa ekki greiningu eda stadfest-
ingu 4 sinum vanda i heilbrigdis-
kerfinu. Niodurstédur a taugasal-
freedilegum préfum kortleggija
styrkleika og veikleika sem heegt er
ad nytaistarfsendurhefingu. Med
pvier haegtad setja raunhaef mark-
mio vardandi endurkomu til vinnu
eda ndms. Rannséknir 4 endur-
komu til vinnu i kjolfar heilaskada
hafa skilgreint st60u & vinnumark-
adi med misjofnum hetti. Sumar
peirra flokka élaunada vinnu
ogatvinnu meo studningi sem
arangursrika endurkomu a vinnu-
markad, a medan aorar skoda ein-
goéngu pa sem komast i fullt starfa
almennum vinnumarkadi.”

Taugasalfraedilegt mat getur
veri0 mikilvaegt pegar kemur
a0 pviad hjilpa einstaklingum
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ad aodlagast vinnumarkadi a ny
og gera raunhafar ventingar
vardandi ymsa atvinnumoguleika.
»Ekki ma gleyma ad skert, vitren
feerni getur haft adrar alvarlegar
afleidingar i for meo sér. Einstakl-
ingar eiga oft erfidara med félags-
leg samskipti og finna fyrir van-
metti sinum sem getur dregio ar
félagslegri virkni. Vegna skertrar
vinnugetu verda lifsgeedi minni og
oft koma upp erfioleikar i sam-
béndum. Studningur og fredsla
um einkenni, badi fyrir adstand-
endur og einstaklinginn sjalfan,
geta pvi skipt skopum vardandi
lidan og framtidarhorfur.”

Snemmtak inngrip mikilvaeg
borfer 4 snemmtaku inngripi og
kortlagningu 4 vanda hvers og
eins. Pannig er hagt ad veita vio-
eigandi endurhafingu og adstoda
pennan hép vid ad komast aftur a
vinnumarkad meod farselum hatti.
,P0 svo aod félk hafi ekki mogu-
leika a endurkomu { sitt fyrra starf
er hegt ad meta pa feerni sem er
til stadar i kjolfar skadans og med
peim hztti finna starfsem hentar
getu hvers og eins,” segir Gudrdn.
Hlutverk starfsendurhaefingar
fyrir einstaklinga med vaegan
heilaskada og heilahristingsheil-
kenni getur verid flokio vegna
einstaklingsbundinna einkenna
og samslattar vid gedraskanir auk
likamlegra einkenna og verkja.
»Rannsoknir & arangri starfs-
endurhafingar i kjolfar vaegs heila-
skada eru af skornum skammti.
Melikvarodi arangurs i flestum
pessara rannsékna er endurkoma
avinnumarkad, en pegar félk er
enn aod glima vid eftirkdst heila-
skada geta tilraunir til endurkomu
ifyrra starfleitt til mikillar streitu.
Utkoman getur pvi ordid minni
framleidni i vinnu og sd upp-
lifun einstaklinga a0 finnast peir
ekki standa sig, sem getur leitt til
nidurrifshugsana og vanlidunar.
bvi skiptir mali ad endurkoma a
vinnumarkad sé videigandi fyrir
hvern og einn og i pvi samhengi
er mikilvaegt ad einstaklingar radi
vel vio starfid sitt,“ greinir Guoran
fra.l

VIRK er i Borgartuni 18. Simi 535
5700. Sja nanar a virk.is
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Veit a0 mér mun halda afram ad batna

Sara Palmadéttir, tomstunda- og
félagsmalafraedingur og fyrrver-
andi kérfuknattleikskona, vard
fyrir akomnum heilaskada pegar
hun lenti i bilslysii fyrra.

thordisg@frettabladid.is

,Eg hefoi ekki getao lent i slysinu
abetristad eda tima. bad var engu
likara en herskari engla stjérnadi
adstedum a slysstao,” segir Sara,
sem var ad bida pess ad taka vinstri
beygju heim til médursystur sinnar
a Isafirdi pegar eldri madur 6k
aftan & bil hennar 4 70 kilometra
hrada, en vid pad kastadist bill
Soru fram um 60 metra og stad-
nemdist a bilastaedi modursystur
hennar.

,Eg rotadist vid hoggio en steig
at ar bilnum skammri stund sidar
aorginu. Eg man ad hafa horft a
bilinn fyrir aftan sem pa virtist i
orafjarlego, en ég hafdi stadnaemst
til ad hleypa bil sem kom 4 méti
fram hj4, a0ur en ég t6k beygjuna.

[ honum reyndist vera sjikra-
flutningamadur 4 leid 4 vakt og
asamt honum komu advifandi til
hjalpar bedi mamma og pabbi,
moodursystir min og hennar maour,
hjikrunarkona sem byr i hisinu

4 moti og sjukraflutningamadur
sem einnig byr i nerliggjandi husi,
en lika tveir bilar fra Landhelgis-
gaeslunni sem voru ad stérfum
ibenum,” segir Sara, sem var
umvafin kaerleika og send med
sjikrabil a sjakrahsio a [safirdi.

,Pabbi hringdi i Neydarlinuna og
sjukraflutningamadurinn i bilnum

Sara akvad ad taka erfidu verkefninu med jakvaedum huga. FRETTABLADID/VALLI

4 moti sagdi vid mig: ,Sara, ég parf
a0 skjotast til a0 sekja sjukrabilinn
og kem svo til ad sekja pig.“ Pad
reyndist b6 stutt spitalaferd pvi

ég var komin heim 62 minttum
sidar. Mamma si ad ég var langt fra
pviad vera eins og éga ad mér ad
vera og seinna um daginn var ég
kollud inn i myndatéku og nanari
skodun.”

Heilinn, sjonin og hjartad

I slysinu fékk Sara averka 4 bak og
0x1. Han f6r i adgero 4 6x1 og hefur
nad par nokkuo gédum bata.

,Pad sem hefur truflad mig mest
eru heilinn og sj6nin, sem aldrei
verour sém. Eg fékk heilahristing
ogikjolfarid heilahristingsein-
kenni, sem geta verid margvisleg.
Mér hefdi aldrei dottid i hug ad

heili minn, augu og hjarta myndu
bila eftir arekstur par sem enginn
brotnadi, bleeddi eda do, en heilinn
er stjorntaeki likamans og pegar
hann verdur fyrir averka getur pad
haft 6fyrirsjdanleg ahrif,“ segir
Sara, sem fann fljétlega fyrir ein-
kennum fra hjarta eftir slysio og
var greind meo POTS-heilkenni.
,Pao er astand sem hefur ahrifa
bloofleoi, med svima, yfirlidi og
Opaegilegum, hrodum hjartsletti
pbegar upp er stadio ar liggjandi
eda sitjandi stoou. Hja heilbrigdu
folki delir hjartad blodi fra fotum
jafn6dum og sest er upp, en POTS
veldur bvi ad hjartad erfidar svo
mikio a0 pulsinn rykur upp i 140
slog vio pad eitt ad standa upp,”
atskyrir Sara, sem parfao taka
hjartalyfpad sem eftir lifir.

Sjon hennar breyttist lika sndggt
og hefur Sara verid i sjénpjalfun
sidan slysio varod i dgust i fyrra.

JEftir slysio fékk ég lesgleraugu
og eftir sjonpjalfunina er ég komin
me0 tviskipt gleraugu. Lengi vel sa
ég hlutina ekki 4 réttum st6dum
og var mikio i bvi ad hella nidur
og brjota hluti pegar sjénin sveik
mig og munadi tiu sentimetrum a
stadsetningu hluta og pvi sem ég
s, en pad er ordid miklu betra eftir
sjonpjalfunina og ekki nema prir
millimetrar { dag. Eg vard lika mjég
lj6sfeelin og er enn med alla skjai a
dimmustu stillingu til ad geta horft
med g6du moti,“ greinir Sara fra.

Kippt snégglega at ar lifinu
Hoggio vio areksturinn var harka-
legt, pungt og afdrifarikt, og baodir
bilarnir eyoilogoust.

,Eg man ad mér fannst ég hafa
sloppid vel fyrir horn og mat pad
sem svo a0 ég yroi orodin jafn goo
eftir viku. bar hafdi ég rangt fyrir
mér. betta er langerfidasta verkefni
sem ég heffengio ilifinu og kom
sannarlega aftan ad mér. Manni
er hreinlega kippt tt tr lifinu, en
pott ég sé ekki ordin 100 prosent
g00 er ég 6rugglega nalegt 70 til 80
prosentum af pvi sem ég var,” segir
Sara, sem starfar vio Hraunvalla-
skola i Hafnarfirdi.

,Egvariveikindaleyfi fram i
jandar pegar ég kom aftur i halfs-
dags vinnu, pangad til ég for i
adgerdina, og nd i vikunni fékk ég
100 présent starfshafnivottoro,
309 dégum eftir slysio. Eg get pvi
unnio fullan vinnudag en ekki

meira en pad. Adur vann ég tiu til
tolf tima a dag, for padan i rektina
og var mjog félagslega virk, en

nd er ég irvinda ad vinnudegi
loknum. Eg fér fra pvi ad mata sex
sinnum { viku i rektina yfiriad
labba 200 metra og fa ba haus-
verk, sjontruflanir og 6gleoi. ba
fer havadi og areiti illa i mig, en

ég vinn med katum krokkum og
mikid i kringum kérfuboltann hja
Haukum og KKI og nota ba eyrna-
tappa og hjalpartaeki sem létta mér
lifid. betta er bvi mikil breyting a
lifinu, en ég geri pad sem égvil &
géoum degi pott pvi fylgi idulega
einhver férnarkostnadur og ég
verOi 6rmagna 4 eftir.”

Full vonar ogbjartsyni

Batinn hefur gengid vel eftir prot-
lausa vinnu og Sara litur framtidina
bjortum augum.

,Egakvad strax aod fara i gegnum
petta verkefni med jakvaeodni ad
vopni. Eg er pakklat fyrir ad vera
polinmo0 ad edlisfari og pad hefur
hjalpad mér mikid. Eg veit ad petta
verdur allt i lagi og mér mun halda
afram ad batna. Eg parfbara ad lifa
lifinu adeins 60ruvisi en ég gerdi.
Eg bakka lika fyrir ad hafa verid
likamlega og andlega sterk fyrir
slysid og ad hafa att bjartsyni og
von i brj6sti mér,“ segir Sara

,Pad veit enginn hvernig hann
4 a0 komast { gegnum petta fyrir
fram. Manni finnst madur kannski
vera einn { heiminum, en er pad
alls ekki. bao er lika gott ad reeda
hlutina og ef ég get hjalpad 6drum
med minni ségu er pad frabaert.“ W
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Beinn simi: 550 5625

Solufulltraar:

Hrannar Helgason, hrannar@frettabladid.is
Arna Rut Kristinsdottir, arnarut@frettabladid.is

Bryn porf a busetuiirradum
fyrir folk med heilaskada

Langur timi getur 1id6id adur
eni f’és kemur ad héfud-
averki hefur valdio heila-
skada, en margir einstakl-
ingar lysa skorti a eftirfylgd
eftir hofudaverka.

Litill hluti pessa hops fer i heila-
skadamat eda feer markvissa eftir-
fylgd. Margir manudir og jafnvel
ar faraileitao skyringum og félki
med akominn heilaskada er oft
visad i urredi sem henta ekki, par
sem rétt greining liggur ekki fyrir.
Einstaklingar meo heilaskada geta
upplifad hugraenar breytingar
oggeta atterfitt meo ad atta siga
hvad peir eru a0 takast 4 vio. Per-
sonuleikabreytingar geta einnig
komio fram, ekki sist vio fram-
heilaskada og félagsleg feerni getur
versnad. Folk meo heilaskaoda getur
upplifad umhverfi sitt neikvatt

og ao fair skilji pad. Félagslegar
afleidingar i kjolfar heilaskada geta
valdid breytingum, skerdingum
eda utilokun og geta haft slem
ahrif a namstaekiferi, atvinnu- og
basetumdguleika. Vio slikar breyt-
ingar getur fjarhagurinn versnad
verulega. Skilnadartidni er heaerri
hja peim sem glima vio heilaskada
og ljost ad studnings- og pjonustu-
porfer umtalsverd.

Breytt hlutverk

Akominn heilaskadi felur { sér
breytt hlutverk allra i fjolskyld-
unni. Rannséknir syna ad fjol-
skyldum getur reynst erfidara ad
takast a vid breytingar 4 persénu-
leika- og tilfinningalifi midaod vid
ymsa annars konar fotlun, svo sem
vio skerta hreyfigetu. Maki getur
osjalfratt ordid umoénnunaradili
an pess a0 eiga visan studning fra
velferdarkerfinu. Samskipti vid

born geta breyst og hlutverkarugl-
ingur getur ordid, par sem born
purfa ad axla abyrgd fullordinna.
Ferniskerdingin getur valdio
pviad félk missir vinatengsl og
margir taka minni patt i félagslifi,
ipréttum og ahugamalum.

Langir bidlistar 6as=ttanlegir
Basetumal peirra sem glima vio
heilaskada er sérstakt ahyggjuefni.
Langir biolistar eru eftir hentugu
hasna0i og oft fylgir téluverd
vinna pvi a0 itreka og endurnyja
hisnedisumsoknir. Félk med
heilaskada getur att erfitt meo ad
fylgja eftir slikum malum enda
glimir pad oft vid minnisskerd-
ingar. Bryn porfer 4 busetudrraeoi
vio heefi pess heilaskadada par sem
bjonustuporfer mett, en demi
eruum ad ungir einstaklingar med
heilaskada hafi oroid ao flytjasta
hjikrunarheimili bar sem engin

Busetumal peirra sem glima vio heilaskada er sérstakt ahyggjuefniad ségn
Huldu, Sveindisar, borgerdar og Rakelar,

FRETTABLADID/VALLI

onnur drredi voruibodi eda talin
henta. Félagsradgjafar hafa idu-
lega bent 4 ad biolistar eru ekki
pjoénusta og ad langir bidlistar eru
d6asettanlegir pegar verio er a0
tala um l6gbundna pjénustu rikis
eda sveitarfélaga.

Hlutverk félagsradgjafa i endur-
heefingu er ad veita raogjof og
leidbeiningar med pad ad leidar-
lj6si a0 tryggja samfellu i pjénustu
pvert a pjonustustofnanir, hvort
sem um er a0 reda framferslumal,
endurkomu a vinnumarkad eda
a0 veita fjolskyldum studning og
radgjof med margvisleg malefni,
storogsma.

Fyrir hénd Fagdeildar félagsrdo-
gjafaiendurhcefingu,

Hulda Gunnarsdottir, Rakel
Maria Oddsdottir, Sveindis Anna
Johannsdéttir og Porgerdur Valdi-
marsdottir.
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Leikur sér ad jafnvaeginu

OsteoStrong er nylegt kerfi
sem hjalpar félki ad baeta
likam{egt atgervi hratt og
orugglegaistuttri heim-
s6kn einu sinni i viku.
Astundun tekur stuttan tima
ar vikunni og getur hjalpad
alls konar félki af stad. Félk
svitnar ekki og pvi parf
engin fataskipti eda sturtu.

,Eglentii tveimur bilslysum med
tiltélulega skommu millibili. Pad
var keyrt inn { vinstri hlio bilsins
pannig ad ég var med mjog erfida
averka 4 allri vinstri hlio likamans.
[ badi skiptin fékk ég slemt hofud-
hogg og var meo lélegt jafnvaegi
vinstra megin,“ segir Gunnar B.
Palsson sem starfar sem grunn-
skolakennari. Hann segir ad margt
i hans daglega lifi hafi verio erfitt.
,Egvar med mikla verki ogilla
haldinn. Eg fér i endurhaefingu i
tvigang en kom breyttari at a eftir
en adur en ég for inn. Eg reyndi
ad byggja mig upp 4 venjulegum
likamsraktarstédovum en pad
fér baraillaimigog égvard bara
verri,“ segir Gunnar.

Fann mjog fljott mun a verkjum
,Istad pess ad versna stédugt i
likamanum dkvao ég ad profa
stutta tima hja OsteoStrong. Eftir
timana par for ég ad finna vel fyrir
pvi hvernig likaminn f6r ad vinna
med mér. Eg for fljott ad byggja mig
upp likamlega. Samt eru @fing-
arnar { mjog stuttan tima,“ segir
Gunnar. ,Eg fann hvernig ég vard
sterkari og verkirnir minnkudu,
sérstaklega i brjostbaki.

bad sem mér fannst pé magnao-
ast var hversu jafnveegio jokst
mikid. Eg og konan min erum badi
iahattuhép pannigad i Covid ték
ég mér langt fri fra OsteoStrong en
jafnveegid hélt sér pratt fyrir pad.
Nu geri ég mér pao a0 leik a0 kleda
mig a audveldan hatt i sokkana ati
4 midju golfi a 60rum feeti. Pad eru
miklar framfarir,” segir Gunnar.

120 minttna heimsokn i
OsteoStrong tekst notendum ad
auka styrk sinn og jafnvaegi hradar
en annars stadar, an pess ad finna
fyrir hardsperrum. Notendur auka
styrk voova, bein, sinar og liobond
umtalsvert auk pess a0 losa sig vio
verki.

Notendum bjédast sérheefo teki
tilao styrkja voova i hamarks afl-
stoou.

Notendur geta att von a ao:

M Auka jafnvaegi

M Auka styrk

B Minnka verki i baki og lida-
motum

M Lakka langtima blodsykur

B Auka beinpéttni

M Baeta likamsstodu

B Minnka likur a alagsmeidslum

Engar hardsperrur

Folk matir { venjulegum fétum,
tekur 4, svitnar ekki en getur fylgst
mjog vel meo styrktaraukningu.
,Styrktaraukning er mjog hroo
hérna og f6lk er ad meodaltali ad
beeta sig um 73 prosent 4 ari. Eftir
ad hafa gert @fingar 1 10 minutur er
f6lki svo bo0id a0 leggjast 4 PEMF-
bekki, pulsadar rafsegulbylgjur,
islokun, sem eykur bl6ofledi og
dregur dr bélgum i likamanum,*
segir Orn Helgason, annar eigandi
OsteoStrong a Islandi.

Daglegar arangurssogur

,Flestir koma til okkar afpviao
peir vilja losna vio verki, auka jafn-
vaegi og styrkja sig. b6 nokkrir hafa
sagt mér meo létti i roddinni ad
peir ,kvidi ekkert fyrir ad stunda
OsteoStrong-efingarnar”. Mér
fannst erfitt a0 hugsa til bess ad
petta brosandi folk hefdi einhvern
tima upplifad kvida en audvitad

er hann mjog algengur fylgifiskur

Félk sem stundar OsteoStrong er a 6llum aldri og mjég mismunandi a sig
komid. Fyrir suma er petta pad eina sem peir geta stundad.

Ekkert dottid sidan

,Egforiprufutimaifebriar
og hef verid i OsteoStrong
sidan. Eger med minni bélgur
ilikamanum, ég sterkari og
lidur betur. Eg er med sjald-
gaefan taugasjukdom og ein
af leidinlegu birtingarmynd-
um hans er jafnvaegisleysi.
Pad gerdi pbad ad verkum ég
datt 1-3 sinnum i viku.  pessa
fjoramanudi sem ég hef
stundad OsteoStrong hef ég
ekkert dottid. Laeknirinn minn
er svo anagdur med mig og
folkid mitt a ekki ord.”

Eyran Osk Sigurjonsdottir

afalla og verkja. bao er fatt jafn
gefandi eins og ad heyra svo ad
folk hafi fengio pad sem pad leitadi
ad og hvernig paod hefur breytt
lifsgeedum bess. Paod er merkilegt
hvad bao erurosalega margir sem
upplifa mikla verki & hverjum

degi en tekst samt svo fallega ad
brosa framan 1 1ifid,“ segir Svan-

laug Johannsdottir, hinn eigandi
OsteoStrong. ,Sumir koma bara
inokkra manudi og purfa ekki
meira, peir sem vinna ad uppbygg-
ingu beina purfa allavega ad vera
hja okkur i eitt til brja ar. Adrir hafa
akvedio ad gera astundun ad hluta
afheilbrigdum lifsstil. Pad hefur
lika verio angjulegt hversu mikiod
af folki ar heilbrigdisgeiranum
hefur kynnt sér starfsemina, eins
og leeknar, hjakrunarfredingar,
sjukrapjalfarar og adrir sem lata sig
heilbrigdi varda,” beetir Orn vid.

Hradari uppbygging

Flestir geta nytt sér bad sem
OsteoStrong byour upp 4, félk a
6llum aldri, 6hao likamlegri getu.
Med pvi ad setja alag a likamann
hvetjum vio hann til pess ad
styrkja sig. Med astundun pétt-
ast bein, voovar, sinar og lidobdnd.
Taeki OsteoStrong gera medlimum
Kkleift a0 losa sig vio fleiri kilo

en er mogulegt annars stadar.
,bess vegna gerast hlutirnir oft
hradar hérna heldur en vid adra
hreyfingu. Félk finnur i framhaldi
oft fyrir minni verkjum, betra jafn-

Gunnar B. Pals-
son hafdireynt
aod styrkja jafn-
vaegid og baeta
likamlega getu
a margan hatt
aduren hann
hofad stunda
&fingar hja
OsteoStrong par
sem hann fann
fljott breytingu
alioan.

iprottafétum.

Aukin jakvadni til

eigin getu

,Egbrotnadiilla d upphand-
legg. Pad dré dilk a eftir sér
pbvi med pvi tapadi ég miklu
af sjalfstrausti ogjafnvaeginu.
Eftir astundun hja Osteo-
Strong lidur mér a margan
hatt betur, medal annars hafa
verkir i handlegg og mjohrygg
minnkad. Pad mikilvaegasta er
aukin bjartsyni og jakvadni til
eigin getu.”

Margrét Olafsdottir

vagi og meiri orku. P4 er svo miklu
skemmtilegra a0 vera til," segir
Svanlaug.

Betrajafnvaegi

Pad ma buaast vid pviad jafnveegio
batni hratt. Eftir adeins fimm
skipti er folk a0 medaltali baid

a0 baeta pad um 77 présent. Fyrir
suma pyoir pad ad peir eru betri
igolfi, eda stoougri i jogatimum.
Fyrir adra pydir petta ad peir geta

—

Afingatiminn hja OsteoStrong er mjog stuttur og ekki parfad kledast

FRETTABLADID/ERNIR

Gottjafnvaegier
afar mikilvaegt
fyriralla.

sleppt gongugrindinni, eda att
audveldara med a0 ganga.

Einmitt bad sem parf
Félk sem stundar OsteoStrong er &
6llum aldri og mjog mismunandi
a sig komid. Margir nota betta sem
viobot vid aora pjalfun, en fyrir
suma er petta pad eina sem beir
geta stundad.

,Pao er ekki meiningin ad
petta sé eina hreyfingin sem félk
stundar. Vid hvetjum folk endi-
lega til a0 gera allt sem pvi bykir
skemmtilegt. Fyrir suma erum vid
pad fyrsta sem peir geta gert eftir
ad hafa dottio at ar hreyfingu i
langan tima eda lent i alvarlegum
aféllum. Fyrir adra erum vio ein-
mitt hjalpin sem barf, til bess ad na
markmidum sinum { priprautinni,”
betir Orn vio. B

OsteoStrong bydur upp a ékeypis
prufutima a fimmtudégum og
féstuddgum i Hatuni 12. Ahuga-
samir geta bokad prufutima a
osteostrong.is eda i sima 419 9200.
OsteoStrongeriHatuni 12.
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breyta er eitthvad sem hrjair marga
sem hafa ordid fyrir skada a heila.

Preyta,
prautinni pyngri

Heilinn er eitt mikilvaegasta
liffeerio 1 likamanum og hafa
mismunandi hlutar heilans ahrif
4 ymsa likamlega og hugraena
peetti. Tilad mynda getur skadi a
heila truflad einbeitingu, athygli,
skynjun, rokhyggju, skipulag og
arlausn vandamala, tal og mal,
hreyfistjérnun og tilfinningar.

Preyta er algeng i kjolfar heila-
skada. Hun getur komio beint
vegna skemmdarinnar sjalfrar
eda O6beint, pad er vegna aukinnar
orkuparfar sem heilinn krefst
iverkefnavinnu, sem adur fér
fram hja einstaklingi an frekari
umhugsunar. breyta getur haft
neikvaed ahrif a likamlega getu,
athygli og einbeitingu, minni og
samskipti.

bessar afleidingar geta reynst
folki erfidar og folki finnst endur-
bati oft haegur. A0 atta sig & pessum
pattum er eitt skrefiendurbata-
ferlinu. Um helmingur folks med
heilaskada pjaist enn af mikilli
preytu um tveimur arum eftir
skada, en med timanum eykst
athald vidkomandi og orka og geta
til patttoku i daglegu lifi eykst. B

Sukkuladi og hnetur eru heilsufzdi
fyrir heilann.

Holl og g60 naring
fyrir heilann

Margar fedutegundir gera
heilanum gott, til deemis avextir,
grenmeti, prétin og heilkorn, en
eftirtaldar eru sérlega heilsusam-
legar.

Larperur innihalda heilsusam-
lega fitu sem stydur vio heilbrigt
bl6ofleoi og heilastarfsemi.

Blaber, hindber, kraekiber,
tronuber ogjardarber innihalda
mikilveg andoxunarefni, draga ar
boélgum og bzta heilastarfsemi.

[ dékku sukkuladi eru andox-
unarefni sem draga tr streitu sem
getur verid skadleg heila og likama.
Pad eykur framleidslu endorfins og
getur létt skap, og inniheldur auk
pess flavin sem kemur ad gagni vio
minnistap.

Villtur lax er géour fyrir heil-
brigda heilastarfsemi, enda rikur
af DHA omega 3-fitusyrum.

Moéndlur, kasjahnetur, pekan-
hnetur, valhnetur og makadamia-
hnetur eru vitaminrikt heilsu- og
heilafeedi. Valhnetur hafa hatt
DHA-innihald sem er mikilvegt
fyrir g6oa heilaheilsu.

Eggerurik af B-vitamini og
kolini. B-vitamin haegir 4 heila-
hrérnun og hefur skortur a pvi
verid tengdur vid heilabilun og
punglyndi. Likaminn notar kélin
til a0 skapa taugabodefni sem
vinna med skap og minni. H

Sveigjanleiki heilans

[ heilanum eru 86 milljardar tauga-
frumna og annad eins af 60rum
tegundum frumna. Taugafrumur
mynda béttridid net heilans,
sem hefur einnig ahrif a sjalfrada
taugakerfid og horménamyndun
likamans. Pannig hefur heilinn
ahrifa 6nnur liffeeri likamans med
frafeerandi bodum. Adferandi
bod koma sidan til heilans, sem
feer upplysingar fra likamanum og
umbhverfi hans.

Frumurnar, tengingar peirra

Taugafrumur mynda netiheilanum.
FRETTABLAPID/GETTY

) Frumurnar, teng-
ingar peirra og netio
sem par mynda gefa
heilanum é6tralega
moguleika a ad endur-
skipuleggja sig.

ognetid sem peer mynda, gefa

heilanum 6tralega moguleika &
a0 endurskipuleggja sig meo pvi
a0 mynda ny tengsl milli tauga-

frumna og breyta 60rum frumum.
bessi sibreytanleiki kallast
sveigjanleiki heilans. beir pattir
sem skipta mali i pessum verk-
ferlum eru erféapattur, umhverfi
einstaklingsins og eigin virkni
hans. bessar breytingar gerast
badi i byrjun @vinnar pbegar
smaborn proskast, alla @vi pegar
viokomandi leerir eitthvad nytt og
eftir skada eda sjukdoém, pegar vio-
komandi parfad finna leidir fram
hja feerniskerdingu sinni. l

Bio-Kult Mind

— fyrir hugrana virkni.

bessi 6fluga gédgerlablanda stydur vié meltingarveginn.
Bio-Kult mind inniheldur sérvalin gédgerlastofn, villt
blaber, vinberjapykkni og sink. Sink studlar m.a ad
edlilegri vitsmunastarfsemi.

Feest i apdtekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stérmarkadanna.

Arhve

14 godgerlastofnar M Bé-Vitamin

Attu erfitt med ad halda
einbeitingunni?
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Bio Kult Migréa er sérhonnud gédgerlablanda med
bad ad markmidi ad stydja vid meltingarveginn og
taugakerfid. Pessi dfluga blanda studlar ad edlilegri
starfsemi taugakerfisins og dregur Gr preytu og lua.

Bio Kult Migréa er vegan og hentar einnig fyrir 6friskar konur.

Bio-Kult migréa

Gaeti skipt hofudmali

B Magnesium

Feest i apdtekum, heilsuverslunum og heilsuhillum stérmarkadanna.




