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Séra Palmi Matthiasson hefur starfad sem séknarprestur i Bustadakirkju sidan arid 1989 en verdur kvaddur i gudspjonustu klukkan 13 a morgun. FRETTABLADID/VALLI

Palmi kvedur sofnudinn med soknudi

Séra Palmi Matthiasson laetur af starfi soknarprests 1 Bustadakirkju a morgun eftir prjatiu og tvo ar. Hann hlakkar til
ad sinna ahugamalum af krafti 4 eftirlaunum, en skilur ekki hvi aldradir fa ekki ad leggja sitt af morkum ef peir vilja. 2
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Séra Palmi Matthiasson letur
af storfum sem s6knarprestur
amorgun og verour kvaddur {
gudspjonustu i Bustadakirkju
klukkan 13. Palmi hefur verid
soknarprestur i 44 ar og bjonad
anokkrum stooum a landinu, en
hann hefur verid s6knarprestur
i Bastadakirkju sidan arid 1989.
Pad eru pvi sannkollud timamot
nd pegar hann heettir storfum,
en hann hefur pjénao af mikilli
stadfestu og eignast heidurssess i
hjoértum séknar sinnar.

Allir eru velkomnir til gudspjon-
ustunnar og eftir messuna verdur
bodio upp 4 léttar veitingar.

Hefur myndad é6triileg tengsl
Palmi varo sjotugur i sidasta
manudi og segist fyrst og fremst
pakklatur fyrir ad hafa nao
bessum aldri.

,Egeralltaf minntur 4 pad i
minu starfi ad margir na pvi ekki
ad heilsa nyjum aratug og ég er
gladur og mjog pbakklatur fyrir ad
hafa nad ad halda heilsu og getu,”
segir hann.

,Eg mun sakna safnadarins
mikio. Eftir 32 ar 4 sama stad hef
ég tengst folki a 6trulegan hatt,
b=0iigledi oga sorgarstund,” segir
Palmi. I erfidustu adsteedum lifs-
ins hef ég oft eignast vinattu folks
sem hefur aldrei rofnao, p6 ad
upphafio hafi kannski verio sart.
betta hefur verid mjog hrifandi og
heillandi starfa margan hatt.”

Gefandi ad hjalpa folki
Palmi segir a0 pad sem sé honum
efst i huga pegar hann litur yfir
tima sinn sem prestur sé f6l1kid
sem hann hefur fengio ad pjona.

,Eg hugsa lika miki® um f6lkio i
Grimsey ntina og stundirnar sem
ég hefattikirkjunni par,” segir
Palmi, en hann pjénadi i Grimsey
infuar. ,Einn stér og sterkur
Grimseyingur sem bognar aldrei
sagodist hafa gratio eins ogbarn
pegar kirkjan brann, eftir ad hafa
ekki gratio i dratugi. Hann var
ekki manna duglegastur ad koma
ikirkju en attadi sig 4 pvi hvao
han var honum ker pegar hann sa
hana brenna. betta er mjog sorg-
legt.

Eg held ad pad sem er mest
gefandi vid ad vera prestur sé
ad geta gengio til mots vid folk i
6likum adstedum og vinna meod
pviad pviad skapa betra lif,“ segir
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Palmi Matthiasson er spenntur fyrir eftirlaunaarunum, enda a hann fullt af ahugamalum.

’ Ef vid sameinumst

um ad lata naunga-
karleikann gilda, pa
verdur Island afram besti
stadur i heimi tilad baa
a.

Sr. Palmi Matthiasson

Palmi. ,bad gerist samt bara med
samvinnu. Eg breyti ekKki lifi folks.
bao gerir pad sjalft. Eg get bara
bent a moguleika og talad vio pau i
gledi og sorg.”

Vill gefa nothaefa mynd af Guoi
»2Kannski er stersta blessunin sem
madur nytur i lifinu ad mér finnst
ég aldrei vera einn. Mér finnst ég
alltafbaa vio helga og hulda hénd
sem leidir mig afram,” segir Palmi.
,I minu starfi hef ég lika leitast
vid ao gefa f6lki mynd af Gudi og
Kristi sem er nothafur, ekki ein-
hver haheil6g vera sem er erfitt ad
nalgast, heldur einn af okkur, med
okkuri1idi og samferda okkur. Ef
mér hefur tekist pao er ég sattur.

Eg a mér pa von ad vid getum
afram verid pj60 sem stendur
saman og vardveitir kristin gildi,
virdir skodanir sem eru 6likar og
ad vid séum samtaka i keerleiks-
samfélagi sem leetur sér annt um
naungann, sama hvaoda tra folk
hefur. Ef vid sameinumst um ao
lata naungakearleikann gilda, pa
verour Island afram besti stadur i
heimitilad btiaa.“

Pakkar fyrir hvern dag

Palmi hefoi getad hett stérfum
fyrir aratug ef hann hefoi kosio
pad en hélt afram eins lengi og
raun ber vitni pvi honum hefur
1i0id vel i starfinu.

»,Mér finnst enn jafn heillandi og
spennandi ad fara i kirkjuna nina
eins og fyrsta daginn,” segir hann.

,Egersvo sem kominn &
bilanaaldur og hefbilad eins og
margir adrir, en ég reyni ad vera i
formi, hreyfa mig, borda hollt og
heilne@mt og vanda mig vid a0 lifa,
vegna bess ad bao er ekKki sjalf-
gefid ad 1ifio heilsi a morgun,” segir
Palmi. ,betta er heilmikio limbéd
4 koflum og ég fer stundum at af
veginum, en adalatrioid er ad vita
ad bao er hegt ad komast aftura
hann.

FRETTABLADID/VALLI

Mér finnst lika skipta mali a0
vera jakvadur gagnvart starfinu og
pvisem kemur,“ segir PAlmi. ,,Eg fer
aldrei ad sofa d4n pess ad hugsa um
hverju ég heflokid pann daginn og
pakka fyrir hann og ég byrja hvern
dag 4 ad heilsa honum, vera pakk-
latur fyrir ad vakna og signa mig
innidaginn.“

Skilur ekkert i skerdingum
»Meér list agetlega 4 ad fara &
eftirlaun. Eg hefreyndar ekki
skooaod hver eftirlaunin veroa,
en vonandi verda pau naeg til a0
lifa a peim,“ segir Palmi léttur.
,Pad eina neikveeda sem ég heyri
um fra jafnéldrum minum eru
allar pessar skerodingar fyrir eldri
borgara. Ef bt hefur heilsu og getu
til ad vinna feerdu pao { hausinn
aftur. Mér finnst pad furdulegt ad
kerfio hafni framlagi folks sem
hefur getu og vilja til a0 leggja sitt
af moérkum. Eg geeti til demis alveg
hugsad mér ad sinna einhverjum
afleysingum ati 4 landi en pad eru
idagreglur sem banna prestum ad
starfa afram eftir sjotugt.

Mér finnst pessar skerdingar
furdulegar. Segjum sem svo ad
pu vinnir i lotto, pa er ekki spurt
hvort pa hafir unnio 4dur og pér

bara gefinn helmingur vinningsins
ef'svo er. betta er jafn vitlaust.
Annad hvort hefurdu unnio pér
inn réttindi eda ekki,” segir Palmi.
,Paod er eins og stjornmalamenn
skilji petta ekKki sjalfir, peir pakka
bara fyrir abendingarnar og svo
breytist ekkert.

Maour heyrir pessa dagana ad
allir frambj60endur vilja beta
kjor allra og laga allt og viod traum
pessu og kjésum og svo i nastu
viku muna flest ekki hverju pau
lofudu,” segir Palmi. ,En eldri
borgarar sem hafa kjorgengi eru
73 pusund og pad er faranlegt ad
hlusta ekki a pbennan hép. bad sem
skiptir mig mestu mali er a0 folk i
politik og lifinu 6llu reyni ao fylgja
pvi eftir sem er bodad, lofad og
prédikao.

Svo finnst mér of mikid um ad
pad sé verid ad reyna ao rada fyrir
adra hopa og ®tla peim einhvern
farveg sem peir vilja kannski ekki
farai, hvort sem pad eru unglingar
eda eldri borgarar,” segir Palmi.
,pess vegna ®tla ég ekki a0 skil-
greina mig sem eldri borgara held-
ur bara segja a0 ég sé fullordinn,
sem pyodir ad ég 4 einhver ar inni.
Eg ®tla ad fa ad vera fullordinn og
taka pannig patt i lifinu.“

A fulltafahugamalum
Palmi hefur ekki dhyggjur afpvi ad
honum leidist a eftirlaunum.

.1 dag fer ég i Vikina til ad horfa a
Viking tryggja sér Islandsmeistara-
titilinn, svo fer ég ad undirbia
messuna fyrir sunnudaginn. Eftir
pad fer égipetta typiska, ad laga
til i bilskirnum, feera kassana fra
haegri til vinstri og koma svo aftur
manudi sidar og feera pa fra vinstri
til heegri,“ segir Palmi og hler. ,Eg
4 lika fullt af ahugamalum og er
spenntur ad geta sinnt beim meira.
Eg hef gaman af ttiveru, veidi,
veitihvorn endann 4 ad halda a
golfkylfu og er farinn a0 hjola at
og suour.

Um daginn hj6ladi ég hringinn
i kringum Reykjavik. bad t6k mig
bara taepa tvo tima og pad voru
bara um 44 kilémetrar, en ég hélt
a0 pbad veeri miklu lengra. bad er
otralega gaman ao hjdla og ég er
alltieinufarinn aod sja og upplifa
hluti sem ég hef ekki tekio eftir
aour. Eg for til deemis at 4 Granda
og tok ba eftir pessari finu gras-
pufusem ég hefaldrei séd adur,”
segir Palmi. ,Veour er lika engin
fyrirstada, vid Islendingar eigum
oll lager af skjolfatnadi.“ W

Hvad gera félagsradgjafar i dldrunarpjonustu?

Hefur pér verid bodid ad
reeda vid félagsradgjafa?
Veistu hvad félagsradgjafi
i 6ldrunarpjénustu geeti
adstodad pig med?

Félagsraogjafar i 6ldrunarpjénustu
starfa vida, til deemis hja sveitar-
félégum, a sjukrahdsum, hjukrun-
arheimilum, & ymsum stofnunum,
hja frjalsum félagasamtékum og
sjalfstaett vio samtalsmedferd og
radgjofa stofum.

»+Hekkandi aldri geta fylgt
ymsar jakvaedar breytingar. Ein-
hver haetta ad vinna, fara ad skoda
hentugra hisnadi, hafa meiri fri-
tima og leera eitthvad nytt. Svo geta
fylgt breytingar sem eru erfidari.
Til deemis ad upplifa missi vina,
@ttingja eda maka, missa eigin
heilsu og bad sem moérgum pykir
fyrirkvidanlegt; a0 piggja bjonustu
inn a eigid heimili,“ segir Sirry Sif
Sigurlaugardottir, félagsradgjafi
MA 4 fjolskyldusvidi Sveitarfélags-
ins Skagafjardar.

Sirry Sif segir félagsraogjafa geta
leidbeint eda adstodad vio pessar
breytingar, beoi baer godu og hinar
sem eru ekki eins géoar.

Utgefandi: Torg ehf

‘ Abyrgdarmadur: Bjorn Viglundsson

Hakkandi aldri fylgja ymsar breytingar og pa bydst margvisleg pjonusta.

Sirry Sif Sigur-
laugardottir,
félagsraogjafi
MA

»Skipulag og framkvamd
6ldrunarpjénustu er nokkuod sem
faestir velta fyrir sér par til bad er
ordid peim naudsynlegt. Edlilega.
En pad getur skipt mali ad vita
hvernig kerfid er og hvernig pad
virkar. Hvada rétt hef ég, hvener
get ég sott hann og hvert seki ég
hann? bvi getur félagsradgjafi
svarad,” greinir Sirry Sif fra.

Svorin fast hja félagsradgjofum
Félagsraogjafi er 16gverndad
starfsheiti en til ad 60last starfs-
réttindi sem félagsradgjafi parf

ad ljuka priggja ara BA-nami og
framhaldinu tveggja ara MA-nami
fra Haskola fslands eda sambzeri-
legum haskdla erlendis. Ao loknu
nami geta peir sott um starfsleyfi
hja Embeetti landleknis og leyfi

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

til a0 reka heilbrigdispjénustu hja
sama embztti.

,Félagsraogjafi getur svarad
spurningum um pjénustu sem
eribodi a pinu svadi a hverjum
tima, hvar parfad byrja og
hvernig pjénustan er skipul6go.

Vi0 veitingu opinberrar pjénustu er
lagt upp med minnsta inngrip fyrst,
a0ur en akvarodanir sem geta verio
ipyngjandi fyrir einstaklinginn eru
teknar. bad birtist medal annars
peirri kréfu ao eldra folk fai smam
saman aukna pjénustuinn a eigiod
heimili adur en til pess kemur ad
sekja um dagdvdl, pjéonustuibao,
hvildarinnlagnir eda hjakrunar-
rymi. Einhverjum kann a0 pykja
pao éréttlatt, en i grunninn er verid
ao standa vord um rétt einstakl-
ingsins til ad fa pjonustu vid heefia
hverjum tima. Félagsradgjafi getur
adsto0ao, utskyrt ogleidbeint a
6llum stigum malsins. Vid maelum
pvi meo samtali vid félagsradgjafa
efbti eda pinir hafid spurningar um
oldrunarpjénustu,” segir Sirry Sif. B

Fagdeild felagsradgjafai dldrunar-
pjonustu innan Fl: felagsradgjof.is

‘ Veffang: frettabladid.is
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EIN A DAG inniheldur vita-
min og steinefni. Beetiefnin
eru sérstaklega midud ad
pérfum islenskra neytenda
og peirra sem komnir eru a
efri arin.

A Grenivik er fyrirteki sem heitir
Pharmarctica, leidandi fram-
leidslu- og pjonustufyrirtaeki

sem sérheefir sigi medal annars
framleidslu & fedubotarefnum,
snyrtivérum, mixtarum og sott-
hreinsandi lausnum. Icepharma
hefur verio stoltur vidskiptavinur
og samstarfsadili Pharmarctica
fra upphafi par sem vorulinan
EIN A DAG er bréud og fram-
leidd. Eins og nafnio bendir til

fa neytendur beetiefnin sem peir
purfa dagsdaglega, 611 einni
litilli t6flu. Pad sem meira er, per
eru svo smaar a0 pad er mjog auod-
veltad kyngja peim. ,Toflurnar
henta 61lum, ba sérstaklega eldra
folki og peim sem erfitt eiga med
ad kyngja stéorum eda moérgum
toflum,” segir Rannveig Hrénn
Brink, markadsstjori EIN A DAG.

,broéun vorulinunnar, fram-
leiodsla, pokkun og sala fer 611
fram a Islandi og af pvi erum vid
gridarlega stolt.”

Framleidslan er islensk,
toflurnar sykurlausar og a goou
verdi. EIN A DAG fast i 6llum
helstu ap6tekum landsins og &
hverslun.is. Téflurnar eru lang-
flestar an gelatins og eru pvi
vegan og hentugar fyrir gren-
metisatur.

Hér til hlidar eru upplysingar
um bau vitamin og steinefni sem
fastivérulinu EIN A DAG:

Ein tafla med o6llum
batiefnum

¥ T
EIN A DAG inniheldur vitamin og steinefni. Betiefnin eru sérstaklega midud ad porfum islenskra neytenda og peirra
sem komnir eru & efri arin. Framleidslan erislensk, toflurnar eru sykurlausar. paer fast i flestum apotekum.

B B-vitamin tekur pattinytingu
orku ur faedunni og er mikilvaegt
fyrir starfsemi tauga og voOva og
tilmyndunar raudra blédkorna.
OB-vitamin
OB-vitamin sterkt
OB1-vitamin
OB5-vitamin
OB6-vitamin
OB1 & B6-vitamin
OB12-vitamin

B Gvitamin er gott andoxunarefni
sem eflir varnir likamans og
eykur upptéku jarnsilikam-
anum.

OGvitamin 100 mg
OCvitamin 500 mg

B D-vitamin er naudsynlegt fyrir
voxt ogvidhald beina og gerir
likamanum kleift ad nyta kalk og
fosfor betur.

OD-vitamin 400 ae 25 pg
OD-vitamin 1000 ae 25 pg
OD-vitamin Sterkt 2000 ae 25 pg

B E-vitamin er fituleysanlegt og
studlarad pviad verja frumur
fyrir oxunaralagi.

OE-vitamin 400 ae

B Fj6lvitamin eru blanda af helstu
vitaminum og steinefnum sem
radlagt er ad taka daglega.
OFjélvitamin
OFjélvitamin an A- og D-vita-

mina

® Magnesium og kalk eru steinefni
sem vidhalda sterkum og edli-
legum beinum og studlaad edli-
legrivoova- og taugastarfsemi.
OKalk og magnesium Bl

ISLENSKT

E W
e

el



4 KYNNINGARBLAD EFRI ARIN

FRETTABLADID

25. september 2021 LAUGARDAGUR

Peningurinn dugar
lengur a Spani

Mar Elison fluttist alfarid
buferlum til Spanar fyrir
teepum premur arum. Hann
a has a Valencia-svaedinu a
Spani ?ar sem hann unir sér
vel i félagsskap fjolda ann-
arra islenskra eftirlaunapega.

sandragudrun@frettabladid.is

Mar vinnur fyrir Félag htiseigenda
4 Spani og adstoodar pvi fjolda
Islendinga sem flytja bangad
alfarid eda dvelja par 16ngum
stundum.

,Hér hafa verio allt a0 5.000
Islendingar en vid t6lum oft um
ad peir séuum 3.000, sem er taept
eitt présent af pjoodinni. Eg er ibui
hér, flutti ar Képavogi og er med
heimilisfesti hér a Spani. beir
Islendingar sem eru meo heimilis-
festi hér a svaedinu skipta hund-
rudum. beir getu jafnvel verid
1.000. Svo eru bao farfuglarnir
sem flykkjast hingad meo flugvél-
unum { september og fara ekkert
fyrr en i mai. beir eru 6rugglega
1.000 lika og svo er fjoldinn allur
aff6lki sem dvelur hér yfir sumar,*
segir Mar sem er staddur a 16g-
mannsskrifstofu Félags haseig-
enda 4 Spani par sem hann var ad
ljuka vio ad adstoda hjon vio ad
gera erfoaskra.

»Spaenska rikio krefst pess ad
vio gerum erfdaskra ef vid eigum

eign hér. Annars gengur eignin
bara til spenska rikisins. Vio
erum & fullu hér ad adstoda folk
vio ad koma pvi a réttan kjol hér,
koma pvi fyrir i heilbrigdiskerfinu
hér, sem er eitt pad besta i heimi.
Vid erum ad vinna baki brotnu
hér allan daginn ad hjalpa f6lki,”
segir Mar.

Okeypis heilbrigdispjonusta
Mar segir a0 1ifid 4 Spani sé allt
60ruvisi en 4 Islandi, pad parf ekki
ad nota yfirhafnir vegna veodur-
blidu og meira verdur dr pening-
unum.

,Hér a ellidrunum pa dugar
okkur betur pessi sman sem vid
faum fra Tryggingastofnun heima
og skertur lifeyrissjoour. Vio faum
meira fyrir peninginn hér. En
pegar evran er komin i 152 krénur
pa tépum vid. Vid faum ferri
evrur at af hau gengi,” atskyrir
hann.

,En pad er pannigad annad
hvort dttu mikio af peningum og
polir skerdingar, eda pu att litio
afpeim og polir paer pd sidur. En
vid erum hér af pvi peningarnir
okkar duga miklu betur hér i 6llu
tilliti. Vio borgum ekki kréonu
i heilbrigdiskerfio hér. Hvort
sem vid forum & heilsugeslu eda
sjukrahds. bad er allt baktryggt af
islenska heilbrigodiskerfinu. Lika ef
pt ert med 16gheimili a Islandi, pa

MYND/ADSEND

Mar er anaegdur med lifid a Spani par sem fjoldi islendinga byr.

, , Vid holdum alls
kyns mannfagnadi,

veislur og arshatioir.

Petta er gott samfélag.

mattu dvelja & Spani i sex manudi
og parft bara blaa evropska
sjukratryggingakortio til a0 fa
Okeypis heilbrigdispjénustu. Vid
héfum pad bara eins og blomi i
eggi.”

Oflugt félagslif

Mar segir a0 mikill samgangur sé
amilli Islendinganna 4 Valencia-
sva0dinu. bar er auk haseigenda-
félagsins starfreekt Islendingafélag.
Reglulega eru haldnir ymsir fundir
og mannfagnadir.

,Egertil deemis a0 fara 4 eftir 4
fund fyrir Islendinga & bekktum
sundlaugarbar hér. Vid h6ldum
alls kyns mannfagnadi, veislur og
arshatioir. betta er gott samfélag.

[ oktéber verdur nokkur hundrud
manna veisla hja Félagi haseig-
enda hér. Vio hofum pad mjog
gott hér, pad er enginn neikvaeodur
punktur,“ segir hann.

,Vio erum me0 allt sem vio
purfum hér og okkar eigin reedis-
mann sem sér um okkar mal. Folk
getur verid alveg 6ruggt hér.“ l

arionbanki.is

*Skv. MMR 2021

Ert pbu meo besta
bankaappio?”

Ef pu ert ekki med Arion appid getur pu sott pad i App Store
eda Google Play. | appinu tekur enga stund ad:



sinnum

Fjolpaett velferdarpjonusta fyrir folk
Grunngildin i starfi Sinnum
o Parftu adstod heima?
Vid getum lagt pér lid.

Hikadu ekki vid ad hafa samband
og fa radgjof.

Frekari upplysingar er ad finna 4
heimasidunni www.sinnum.is . L
og vertu vinur & Facebook. Elsta heimabjénustu
Siminn er 519-1400 og fyrirteeki landsins
netfangid sinnum@sinnum.is.

O Si nnum Stofnad arid 2008

heimapjénusta

bydur upp a alhlida heimapjénustu fyrir einstaklinga sem purfa a
adstod ad halda vid daglegt lif vegna aldurs, fétlunar, heilsubrests eda annarra
persénulegra adstzedna.

bjonusta okkar er persénuleg og sveigjanleg og med pad ad markmidi ad maeta pérfum og

6skum einstaklingsins. Hja fyrirtaekinu starfar fagfélk a heilbrigdis- og félagssvidi, en einnig
almennir starfsmenn sem vinna i teymum og nota abyrga vinnuferla. Vidskiptavinir okkar
eru sveitarfélég, stofnanir, vinnuveitendur og einstaklingar.

Sinnum ehf — Heilsumidst6dinni — Armula 9 — 108 Reykjavik Simi: 519—-1400 - sinnum@sinnum.is — www.sinnum.is
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repose

REPOSE LETTIR
UNDIR MED PER

Byltingarkennd vara fyrir einstaklinga
sem eru komnir med prystingssar eda
eiga | heettu 4 ad fa slik sar.

Augnvitamin

+ fjolvitamin

Sannreynd medferd a
aldursbundinni augnbotnahrérnun.

Samsetning Ultra Macular er byggd 4
nidurstddum rannsoéknar a pessu svidi, AREDS2.

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

7o,
OcuSci’
ULTRA MACULAR

Ultra Macular augnvitamin og fjélvitamin
Faest i 6llum helstu apotekum

FRETTIR, FOLK &
MENNING
d Hringbraut

h

Helgi Pétursson, jafnan kenndur vid Rié Trio, tok nyverid vid formannsembaetti Landssambands eldri borgara.
FRE TTABLADID/VALLI

betta er okkar manifesto

Helgi Pétursson tok vid
formannsembeetti Lands-
sambands eldri borgara ni i
vor. Hann segir ad kynslédin
sem er ad detta inn a eftir-
laun sé tilbdin til ad lata i sér
heyra.

johannamaria@torg.is

,Mitt fyrsta verk sem formadur var
ad ganga inniog ganga fra fimm
ahersluatridum i barattu eldra
folks i kosningunum sem fara fram
idag. bessi atridi voru sampykkt {
6llum félogum Landssambands-
ins, sem eru 56 talsins og um land
allt. ba er félagatal alls um 30.000
manns,” segir Helgi. Umraedd atrioi
snda ad kjaramalum eldri borgara,
aldri vio starfslok, heilsugaeslu
eldri borgara, busetuskilyrdum og
ifimmta lagi a0 einféldun lagaum-
hverfis.

Petta er okkar manifesto

J fyrstalagi viljum vio ad almennt
fritekjumark veroi haekkao upp
1100.000 krénur. I 60ru lagi er
mikilvaegt ad starfslok mioist ekki
eingéngu vid aldur vidkomandi,
heldur sé tekid tillit til vilja og getu
folks til vinnu.

[ pridja lagi eru bad mal heilsu-
geeslu fyrir eldri borgara. Vid
setjum spurningarmerki vio pa
stefnu ad f6lk bii heima hja sér
eins lengi og pad getur og drégum
iefa hvad pad merkir. bvi eins og
stadan er nina pa er htin komin
langt ur fyrir eskileg viomid.
Heimabpjonusta fyrir eldri borgara
sem buda i eigin hibylum er dyr og
pad hefur reynst erfitt ad uppfylla
hana almennilega.

Vio viljum sja breytingu par sem
heilsugaslan er allt i senn punga-
midjan i uménnun aldradra, sem
og forvarnar- og eftirlitsadili. ba
t6lum vio fyrir pvi ad heilsugaslan
taki f6lk i skodun vid 50-60 ara
aldurinn og svo reglulega eftir pad.
OKkkur pykir ekkert a0 pviad fara
me0d bilinn 1 tékk arlega ef hann
er ordinn akvedio gamall, en svo
hikum vid pegar um er ad reda
manneskjur.

Vid erum einnig ad bidja um ad
allir peir pttir sem snda ao heilsu
eldri borgara vinni saman. bad er
algerlega faranlegt ad vio séum
med alla pessa paetti; leekna, hjakr-
unarfredinga, uménnunaradila
og fleira, vid erum a0 borga fyrir
betta allt saman, en pessir adilar
tala ekki saman. bao stendur allt
4 milli himins og jardar okkur til
boda en pad vantar samnytinguna

og skipulagio. Vid erum ekki

ad bidja um neitt sem er nytt af
nalinni. Félk er alltaf ad tala um
peninga, en felst sérstakur kostn-
aouriao félagspjonusta, leknar og
fleiri adilar tali saman?“

Millistigi biasetu

.1 fjorda lagi vantar sarlega milli-
stig i busetudrraedum fyrir eldri
borgara. [ dag er stadan stiad bt
byrd bara heima hja pér par til pa
ert bokstaflega ad drepast inni
istofu. ba tekur vid hjakrunar-
heimili fyrir aldrada par sem folk
er innan um haaldrad, veikt f6lk.

Vissulega er i bodi ad kaupa
einhverjar luxus pjonustuibuadir
sem erurandyrar og allt of stérar.
Okkar kynsl60 er ekki a0 leitast
eftir einhverjum stérum ibtudum.
Menn vilja rétt um 50-70 fermetra
ibuoir sem eruibeinni tengingu
vi0 pjonustuy, eins og heilsu-
geslu, sjakrapjalfara, likamsraekt,
hargreioslustofu og fleira. Folk i
pessum busetudrredum myndi
hitta annad f6lk og kynnast inn-
byrdis. bad sem folk 6ttast mest
idagogliour allra verst yfir i
nuverandi kerfi, er einsemdin.
Einmanaleikinn er alpj60legt
vandamal hj4 eldri borgurum.
Folk er pannig gert ad bao vill vera
i kringum annad folk. Vidé erum ad
tala um 6ryggi og samskipti.

[ fimmta lagi viljum vid ad
lagaumhverfid i kringum allt sem
snyr aod eldri borgurum sé ein-
faldao. bad hefur verio venjan ad
flokka eldri borgara og 6ryrkja
undir sama hatt en petta eru afar
olikir hépar pegar upp er stadio.

betta eru okkar ahersluatrioi og
petta er okkar manifesto!“ segir
Helgi.

Fotgongulidar eldri borgara
,Vio hofum ekki peninga til pess
ad standa i auglysingum. bess i
stad hofum vio gengid a milli likt
og fotgdngulidar og komio pessu
til skila madur 4 mann. Undan-
farna manudi hofum vio fundad
med stjornmalaflokkum, folki
iframbooi, fagfolki, samtékum
atvinnulifsins, verkalydshreyfing-
unni, stjérnendum og fleirum og
kynnt beim barattumal félagsins,
pad er, pessi fimm ahersluatrioi.
Eg er sjalfur sattur vid pad
hvernig flokkarnir sem eruifram-
booi hafa tekio ahersluatridin
upp 4 sina arma. Sumir hafa tekio
nokkur upp 4 medan stér hluti
hefur tekio 6l atridin til greina.
Vid munum fylgjast spennt med
pvikomandi ar hvort og hvernig

, Einmanaleikinn er

alpjodlegt vanda-
mal hja eldri borgurum.
Folk er bannig gertad
pad vill vera i kringum
annad folk. Vid erum ad
tala um 6ryggi og sam-
skipti.

lofordin verda efnd. Pad koma
margir adilar ad breytingum i
pbessum malaflokki. Allir virdast
vera ad bida hverjir eftir 60rum og
eru 6sammala um pad hver 4 ad
byrja.“

Vid viljum sja breytingar
,Pao er timi til kominn ad folk atti
sig  pessari préoun sem hefur verid
undanfarin ar og hvernig htin
hefur breyst. bessi stori hopur er
nu tilbtiinn ao lata til sin taka. bad
er nefnilega nytt fyrir ménnum
ad begar folk stendur a 67-70 ara
proskuldinum, pa geti pad horft 25
ar fram i timann. begar ég var tvi-
tugur blasti baod vid mér ad pegar
ég yroi 70, ba veeri ég svo gott sem
daudur. En svo hefur annad komio
adaginn. bessi kynsl60 sem er ad
dettainn & ellilifeyrinn ntina er
fullfrisk og a sér ahugamal. betta
er folk sem horfir fram 4 veginn. Eg
er bara 72 ara gamall og ég 4 nég
eftir. Eg vil ekkert buia i einhverju
gamalmennagettoi. Vid eigum ad
geta hlakkao til a0 fara a eftirlaun,
vi0 eigum ekki ad kvida fyrir pvi.

Kjaralega séo pa erum vio ao tala
um 15 dra bil i launum. Hépurinn
sem er ad detta inn 4 eftirlaun er
ad vakna upp vid vondan draum.
Vio hofum ekki bid vid fullburda
lifeyrisgreioslukerfi a bakinu eins
og yngri kynsl6odir sem munu fa
80-90 présent af launum sinum
sem manaodarlegar greioslur. betta
parfao leidrétta.

bessi kynslod, stundum kéllud
hippakynslédin, par med talinn
ég sjalfur, petta er haveer kynsl60.
Vio erum ekki jafnpolinmé0o og
kynslédirnar a undan okkur og
vio munum lata i okkur heyra. Vid
erum ekKki tilbain i einhver haeg-
fara nefndarstorf. Vio viljum sja
breytingar,“ segir Helgi a0 lokum. l



(natu res aid)

Ginger, Turmeric & Bromelain

Moégnud blanda
i bodi natturunnar!

| ndttarunni er ad finna
magnadar jurtir og reetur
sem i gegnum aldirnar
hafa verid nyttar 8 ymsan
mata. Engifer, Tarmerik
& Bréomelain eru vel
ekktar jurtir sem hafa
reynst mérgum vel.

(naturé'S aid)
1Ginger, Turmeric
& Bromelain

-in-1 Botanical Formula

A natural botarical
blend providing

00mg Ginger, .~
Turmeric §100mg
of Bromelain

L s S—— Y

Prymur Sveinsson hefur notad Ginger, Turmeric & Bromelain
um p6 nokkurt skeid med 6trulegum arangri.

LAt fra unga aldri hef ég att vio vandamal i 5ndunarfaerum ad strida sem lysti sér m.a

i stifludu nefi. Eg fékk enga lausn & vandanum prdétt fyrir itrekadar laeknisheimséknir

og vandamalid versnadi stédugt. Eg var farinn ad nota nefuda allt ad fiorum sinnum é
dag pegar ég var sem verstur. Eftir ad hafa notad Ginger, Turmeric & Bromelain i rima
viku fann ég greinilegan mun @ mér. Eftir manud var vandamalid naestum horfid og ég
gat dregid andann dreynslulaust, an hjdlparefna i fyrsta skipti sidan & unglingsaldri.

Faest i apotekum, heilsubidum og stormoérkudum.
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Hreyfing gerir eldra folki mjog gott en kyrrsetan getur verid haettuleg.

Hreyfing beetir heilsu hjartasjiuklinga

elin@frettabladid.is

Samkveaemt rannsokn sem gerd var
vio haskélann i Bern i Sviss er aldr-
ei of seint ad byrja ad hreyfa sig.
Hjartasjaklingar sem h6fou verid
ovirkir hvad vardar hreyfingu voru
beonir ad skipta yfir i virkara dag-
legt lif me0 reglulegri hreyfingu.
33 pusund manns téku pattirann-
s6kninni sem voru ad meoaltali
62,5 ara en pridjungur var konur.
Allir h6fou glimt vid kransaeda-
sjakdéma.

Virkni sjaklinganna var kortlogd
vio upphafrannséknarinnar sem
tok um sjo ar. batttakendur svorudu
spurningum um hreyfingu. beim
var sidan skipt i fjéra hopa eftir
pvi hversu virkir peir voru. Virk
hreyfing telst vera 150 mindtur
a0 minnsta kosti a viku, blanda af
gongu og styrktaraefingum.

Samanburdurinn var sldandi pvi

ilj6s koma a0 virku sjuklingarnir
voru 50% ogjafnvel meira i minni
hattu a ad deyja ur hjarta- og ®da-
sjikdémum en peir sem hreyfou
sig ekki. beir sem urdu virkir &
timabilinu lekkudu dhattu sina
mjog mikio eda allt fra 45 nidur i
27% eftir bvi hversu duglegir peir
voru. Nidurstddurnar benda til
bess ad hreyfing sé mjog gagnleg
fyrir sjuklinga meo kransaoda-
sjukdéma. Virkur lifsstill getur pvi
beatt heilsuna mjog mikid.

Nidurstada pessarar rannséknar
fellur vel a0 peirra pekkingu sem
begar var til stadar um likamlega
virkni og hjartasjukdéma. Greint
er frd rannsékninni & vefsidunni
forskning.no.

Lengi hefur verio vitad ad kyrr-
seta getur verio hettuleg heilsu
folks og bessi rannsékn stydur viod
pa kenningu. Litil hreyfing er einn-
igbetri en engin.ll

Vandadar Repose vorur til
varnar prystingssarum

Repose vérurnar eru hann-
adar til ad komaiveg fyrir
myndun brystingssara

en einnig til ad studla ad
groéanda hja peim einstakl-
ingum sem eru meo slik sar.

Akvedin svadi likamans eru titsett-
ari fyrir prystingssarum en énnur.
Virkni Repose byggist & pvi ad
dreifa prystingi jafnt 4 pann hluta
likamans sem varan er notuo a.

Voruarvalid samanstendur
medal annars af yfirdynum, féta-
hlifum og mismunandi tegundum
af sessum sem henta til notk-
unar b20i 4 sjukrastofnunum
ogiheimahdsum. Vérurnar eru
gerdar ar teygjanlegu plastefni og
kemur aferdin 4 pvi i veg fyrir tog
ognaning.

»+Repose bydur upp 4 gedavorur
sem eru einfaldar i notkun og a
gbédu verdi en jafnframt hefur
verid synt fram & virkni varanna
meo fjolda kliniskra rannsokna.
Voérunum er pakkad i pumpu sem
notud er til a0 fylla peer aflofti og
eru peer pvi tilbanar til notkunar
innan nokkurra sekiindna. Repose
vorurnar hafa verio notadar
erlendis til fjolda ara vio gooar
undirtektir og eru nu loksins
faanlegar a Islandi,” segir Sigridur
Hulda Arnadottir, vidskiptastjori
hja Icepharma.

Repose yfirdyna
eneinniger
haegtad fa sess-
urinokkrum
gerdum.

’ Repose vorurnar

hafa verio notadar
erlendis til fj6lda ara
vid godar undirtektir
og eru ni1 loksins faan-
legar a Islandi.

Sérhénnud fota-
hlif. Vérurnar
eru einfaldar
inotkun og

eru gerdar Ut
teygjanlegu
plastefni.

Repose er 100% nidurgreitt af
Sjukratryggingum Islands fyrir pa
einstaklinga sem eiga rétt a.

Heaegt er ad skoda Repose
vorurnar a vorutorgi Icepharma,
vorutorg.icepharma.is.

Fyrir frekari upplysingar er haegt ad
hafa samband vid Sigridi i gegnum
netfangio sigridurh@icepharma.is.

VID LETTUM PER LIFID

Heilbrigdissvid Fastus bydur upp a heildarlausnir i endurhzefingar-,
hjukrunar- og hjalpartaekjum.

RAFSKUTLUR

BAD- &

SALERNISHJALPARTKI

3 &P

/AFINGATZAKI TIL
HEIMANOTKUNAR

HJUKRUNARRUM & DYNUR

HJOLASTOLAR

Fastus ehf | Sidumuli 16 | 108 Reykjavik | Simi 580 3900 | fastus.is

GONGUGRINDUR

Pantadu tima hja
sOluradgjofum okkar
i sima 580 3900
sem adstoda pig vid ad
velja vorur sem henta
pinum p&rfum.

SNUNINGSLOK

Veit & vandada lausn

minnkad preytu i

augum, hvarmabolg
og haft jakveed ahrif
augnpurrk, vogris, résroc
i hvérmum/augnlokum og
vanstarfsemi i fitukirtl

provision

Feest i helstu apotekum og Eyesland gleraugnaversiunum

PAU SEM
VILJA VINNA
MEGA VINNA

Afnemum allar
krofur um ad folk
fari & eftirlaun

vid akvedinn aldur
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