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bjalfun i vatni er fyrir marga mikilvaegur hluti endurhaefingar & Reykjalundi. FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

Endurhafingin a Reykjalundi hefur
hjalpad morgum landsmonnum

Endurhaefing skiptir skopum pegar kemur ad likamlegri og andlegri heilsu. Markmidid er ad sjuklingar endur-
heimti fyrri getu sina eda baeti heilsu sina. Umhverfl Reykjalundar, adstada og bunadur stydja vid ad arangur
endurheaefingarinnar verdi sem mestur. 2
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A Reykjalundi starfa teplega 200
starfsmenn med mikla reynslu
og 120-130 manns njéta pjon-
ustunnar a degi hverjum. Nd eru
um 1.500 & bidlista inn a Reykja-
lund en 1.000-1.200 manns fara i
gegnum meoferod 4 ari. Flestir eru
4-6 vikur i senn. A Reykjalundi
eru 60 gistirymi i bodi fyrir folk
aflandsbyggdinni eda folk sem af
60rum asteoum kemst alls ekki
heim til sin i lok dags.
Reykjalundur er heilbrigdis-
stofnun i eigu SIBS. Nybyggingar
ogvidhald a hisn=0i Reykjalund-
ar er a0 meginhluta fjarmagnao
med hagnadi fra Happdretti SIBS.
Almenn starfsemi er fjarmognud
meo pjénustusamningi vio Sjukra-
tryggingar Islands. Starfsemin
héfstarid 1945 og pa var mark-
midio ad endurhefa sjuklinga
eftir berklaveiki. Um 1960 for
berklaveikin ad lata undan siga
med tilkomu nyrra og 6flugra
lyfja ogljost vard ad ekki veeri
lengur p6rf a endurheefingu fyrir
pbennan sjiklingahép i sama meeli
og aour. A nastu arum breyttist
pvi starfsgrundvéllur Reykja-
lundar og ahersla i endurhafingu
varo fjolbreyttari. Reykjalundur
préadist smam saman ialhlida
endurhaefingarmidstdo og er enn
ad proast i takt vid nyja pekkingu
i heilbrigdisvisindum. Nyjasti
sjuklingah6pur Reykjalundar er
na peir sem veikst hafa af Covid
og glima vio langvinn eftirkost af
peim sékum.

Stersta endurhafingarstofnun
landsins

Reykjalundur er steersta endur-
hefingarstofnun landsins. Endur-
heafingin a Reykjalundi er teymis-
vinna sem er einstaklingsmioud
og sérsnidin fyrir hvern sjukling.
Tekio er mio af getu hans og feerni,
sem og personulegum pattum eins

)) Eftir alvarleg veik-
indi, slys, afoll eda
aodgerd getur endurhzef-
ing hjalpad til vid ad na
aftur fotfestu i daglegu
lifi og koma f6lKki aftur at
avinnumarkadinn.

og menntun, fjolskyldu, basetu,
kyni og vinnu, allt eftir pvi hvada
markmio er med vinnunni. Mikil
ahersla er160g0 a freedslu og patt-
toku sjaklings.

Meginmarkmio endurhafingar
erad adstooda folk vid ad nd sem
bestrilikamlegri, andlegri og
félagslegri heilsu og feerni. bar

medtalid a0 baeta lidan og lifsgaedi.

Eftir alvarleg veikindi, slys, afoll
eda aogero getur endurheefing
hjalpad til vid a0 na aftur fotfestu i

daglegu lifi og koma f6lki aftur it &
vinnumarkadinn.

Attapverfagleg teymi
AReykjalundi starfa atta pver-
fagleg meoferdarteymi heilbrigdis-
starfsfolks med mismunandi
dherslur og sérhefingu. bau eru:
Hjartateymi, lungnateymi, tauga-
teymi, gedheilsuteymi, offitu- og
efnaskiptateymi, gigtarteymi,
verkjateymi og starfsendurhzf-
ingarteymi. Niunda teymio er svo

AReykjalundi
fara fram ofl-
ugar malingara
starfsemi hjarta
oglungna.
FRETTABLADID/
STEFAN

solarhringsdeild Reykjalundar,
Midgarour, en pad er legudeild sem
sinnir peim skjoélstedingum sem
purfa sélarhringspjénustu. Hlein
er heimili 4160 Reykjalundar sem
er starfreekt samhlida starfsemi
Reykjalundar en par buia ein-
staklingar meo fotlun af voldum
sjukdéma eda slysa. Auk pessa eru
starfreektar ymsar einingar innan
Reykjalundar eins og Hjarta- og
lungnarannsékn, innskriftarmio-
st00 og fleira. W

Anxgja med uppbyggmgu meﬁferéar a Reykjalundi

Midvikudaginn 29. jani
héldu gedastjoérar Reykja-
lundar, peer Berglind Gunn-
arsdottir og Hlin Bjarnadott-
ir, kynmn%u fyrir starfsfolk &
pbréun, gerd, framkvaemd og
nidurstdéum bjonustukénn-
unar Reykjalundar a medal
sjaklinga.

»Auknar krofur eru a heilbrigois-
stofnanir hérlendis a0 setja fram
vioeigandi geedavisa i sinni starf-
semi sem og ao skila inn gaeoda-
uppgjori i lok hvers starfsars.
Gadastjorar hafa nd i vetur unnio
ad bréun gaedavisa til notkunar {
endurhefingu og er gerd pjéonustu-
kénnunar einn lidur i pvi ferli,
asamt pviaod setja fram geoda-
visa var0andi skipulag, ferli og
arangursmat,” segir Hlin.

LI kjolfar hlutatttektar Embaettis
landleknis a Reykjalundi i n6vem-
ber 2019 voru stofnadir nokkrir
vinnuhopar til geda- og umbota-
starfa, bar 8 medal umboétahépur
um pjénustukannanir. Vinnuhép-
urinn skilaoi af sér yfirgripsmikilli
skyrsluiapril 2021 med tillogum ad
aodferdafraedi og spurningabanka
tengdum starfseminni. Vorid 2021
sotti geedarad Reykjalundar um og
hlaut geeda- og nyskopunarstyrk fra
heilbrigdisraduneytinu til ad proa
pjonustukannanir a Reykjalundi til
framtidar,” segir Berglind.

Berglind segir a0 gedastjorum
hafi neest verid falio ad préa
og hanna pjénustukénnun a
Reykjalundi til ad meta upplifun
sjaklinga 4 peirri pjénustu, mati
og meoOferd sem peir fa medan a
endurhzafingu stendur. [ framhaldi
afvinnu gedarads og umbota-
héps um pjénustukannanir

Utgefandi: Torg ehf.

‘ Abyrgdarmadur: Jon Porisson

’ Almenn anagja var
med uppbyggingu
meodferdar og viomot

starfsfolks. Margir lystu
anagju sinni meod ad fa
taekifeeri til ad vera virkir
patttakendur i eigin
meoferod.

Berglind Gunnarsdottir

Sélumadur auglysinga: Arnar M

hugudu gedastjorar ad pvi hvada
leidir veeru ferar fyrir heilbrigdis-
stofnanir til a0 framkvaema slikar
kannanir 4t fra reglugerdum um
upplysinga- og gagnaséfnun og
hvada hugbtinadur hentadi vio

gagnasodfnun og tolfreedidrvinnslu.

Einnig var unnio ao gerd videig-
andi spurninga og framsetningu
peirra i samstarfi vio gedarad.
Hluti starfsfolks tok pattiad ryna
spurningar.

Nidurstédur heilt yfir jakvadar
fyrir stofnunina

Spurd Gt i nidurstédu konnunar-
innar segir Berglind:

L1 fyrstu umferd verkefnisins var
lagt upp meo rafraena forkénnun
ameoal allra skjolstedinga a
dagdeildum sem utskrifudust a

Berglind Gunn-
arsdottir og
Hlin Bjarna-
dottireru
gxdastjorar
Reykjalundar.
FRETTABLADID/
ERNIR
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timabilinu 29. april til 3. juni 2022.
Skjolsteodingar Reykjalundar a
pessu timabili téku vel i fram-
kveemdina par sem svarhlutfall

a meoal atskrifadra var 90,7%

eda 88 manns af 97 alls sem toku
patt. Nidurstddur kdnnunarinnar
voru meira og minna a jakveedum
nétum vardandi flesta peetti starf-
seminnar. Um fjélvalsspurningar
var ad reda en patttakendum gafst
einnig kostur 4 a0 koma a framfeeri
skriflegum abendingum. Flestir
nyttu sér petta tekifeeri til a0 koma
a framfeeri hrosi til starfsfolks og
einnig a0 koma fram dbendingum
um peetti sem baeta ma i fram-
tidinni, Reykjalundi og peim

sem s&kja par endurhafingu til
hagsbota. Almenn anagja var med
uppbyggingu meoferdar og vidomot

arnarm@frettabladid.is, s. 550 5652,

starfsfolks. Margir Iystu danaegju
sinni med ad fa tekifari til ad vera
virkir patttakendur i eigin med-
ferd,“ segir Berglind og beaetir vio:
,Eins og aour sagodi voru nidur-
stoour heilt yfir jakvaeoar fyrir
stofnunina. Aherslur i spurningum
sneru adallega ad pjénustunni
sjalfri og eigin mati a upplifudum
arangri. Abendingar sneru pegar
4 heildina er litid mestmegnis
ad a0stdodu og bunadi og upplys-
ingagjofauk pess sem eindregin
6sk kom fram um nutimalegri
vinnubrogo svo sem rafraent kerfi i
kringum stundaskrar sjuklinga.

bjonustukannanir mikilvaegar
En hvers vegna er svona kénnum
framkvemd?

LI petta sinn var um forkénnun
ad reda en fyrirhugad er ad gera
reglulegar kannanir a upplifun
notenda i framtidinni. Upplifun
skjolsteodinga a bjonustunni og
abendingar eru stofnuninni dyr-
metar til ad stydja vid umbaetur
og til ad veita g6oa pjonustu til
framtidar. bjénustukannanir eru
mikilvegar pegar stefnt er i att ad
notendavaenni pjénustu og lidur i
aetlun Embettis landleknis um
gae0daproéun { heilbrigdispjénustu,”
segir Berglind.

Um hlutverk gedastjora segja
Berglind og Hlin:

,Gaedastjorar koma ad 6llu geeda-
starfi tengdu meoferdarteymum,
fagh6épum og starfsstdovum og
vinna ad uppbyggingu gedakerfis,
endurskoodun gedastefnu, vali &
gedavisum og drangursmalingum
og uppbyggingu geedahandbdkar.
Gzodastjorar koma pannig beint
eda 6beint aod flestum peim pattum
sem lata a0 pjénustunni.“ M

‘ Veffang: frettabladid.is
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Snjallsjukrapjalfun komin til ad vera

AS Snjoll Heilsa hefur i
samstarfi vid seenskt heilsu-
teeknifyrirtaeki bid til
snjallheilsulausnina HEALO.
bad er stafreenn sjikra-
bjalfari sem bydur sérsnidna
medferd fyrir notandann og
styttir bidina eftir bjénustu.

Stofnendur og eigendur fyrirtek-
isins eru Arni Baldvin Olafsson og
Svanur Sner Halldorsson, sjtukra-
pjalfarar med framhaldsmenntun
i hnykkingum, nalastungum og
stoOkerfis-6mskodun, dsamt Inga
Birni Agtistssyni, sérfredingi i
snjalllausnum.

Arni segir a0 upphafid a0
HEALO megi rekja til arsins
2019 pegar hann fékk simtal fra
gomlum bekkjarfélaga tr sjikra-
pjalfuninni sem sérhaefoi sig i fjar-
heilbrigdisfredum i Svipj6o.

»+Hun vinnur hja fyrirteki sem
er meo pessa snjalllausn og vildi
hitta mig og kynna hana fyrir
mér. betta var fyrir Covid. En
pegar Covid skall 4 vorum vid
nybunir ad fa leyfi hja landlekni
tilad nota HEALO sem verkfaeri
isjukrapjalfun. Vio byrjudum
ad nota HEALO mikio begar vid
purftum ao loka vegna Covid og
pa komst sma reynsla a petta.

En pegar allt var opnad férum
vid aftur ad vinna meo f6lki a
stadnum og bessi lausn sat & hak-
anum,” segir Arni.

»En svo nefnum vid pessa lausn
vio Inga Bjorn félaga okkar. Hann
hafdi pa nylega dlnlidsbrotnad og
fékk blao fra spitalanum vardandi
lidkun & alnlid. Hann hugsadi
ad pad gaeti verid gott a0 hafa
efingar sjukrapjalfara og adgang
ad honum beint med appi og pa
férum vio ad proéa appio i sam-

vinnu vid sérfreedingateymio 1
Svipj6d. “

Sérsnidin snjallpjalfun

HEALO virkar pannig a0 f61k fer
inn a vefinn healo.is til a0 skra sig
i pjonustuna. I kjolfario fer folk i
gegnum stadladan spurningalista
me0 adstod HEALO og ut fra bvi
metur kerfid hvada aefingar henta
viokomandi og byr til persénu-
midadar efingaaztlun. £Afing-
arnar eru i myndbandsformi og
arauntima, einnig getur folk haft
samband vid sjakrapjalfara {
oruggu spjalli og peir geta pa leio-
beint pvi med ®fingarnar.

»Kerfid metur haefni ein-
staklings til medferdar eda hvort
nanari rannsoknir purfi med pvi
ad gefa vidkomandi flagg, rautt,
gult eda grent. Ef pua feerd rautt
flagg ba parftu ad fara beint til
leeknis eda hitta sjakrapjalfara.
Pa h6fum vid samband og getum
gripio einstaklinginn. Grent flagg
merkir ad pad megi byrja stafrena
sjukrapjalfun strax en gult flagg
pyodir ad haegt er ad hefja endur-
hafingu i gegnum appid en vid-
komandi gaeti samt purft nanari
skodun. begar einhver skrair sig i
kerfio fer sjukrapjalfari tilkynn-
inguum pad ogeribeinu sam-
bandi vio skjélstedinginn sem
gerir efingar sem annad hvort
kerfio velur eda vio breytum,”
ttskyrir Arni.

Hver medferd er 3-5 efingar
sem yfirleitt taka um 2 mintatur
hver, ad ségn Arna. En hegt er ad
svara spurningum um fleiri en
eitt vandamal i appinu. Pannig er
til demis hagt ad fara i medferd
vegna verks i 6x1 og mjobaki a
sama tima ef vandamalin eru par.

»,Notendur meta verkina sina a

’ Pegar einhver
skrair sig i kerfid
feer sjakrapjalfari til-
kynningu um pad ogeri
beinu sambandi vid

° -

skjolstaedinginn.

ArniBaldvin Olafsson

skalanum 0-100 4 mjog audveldan
mata i appinu, badi fyrir og eftir
hverja notkun. bannig getum vio
fylgst med hvernig dstandio er ad
préast yfir tima og baett vid eda
breytt efingunum ef pess parf.
bannig er fylgst med hvernig folk
er ad bregdast vid medferdinni,
hvort félk er ad gera radlagdar
@fingar og pa gripid inn i ef parf,
verio med hvatningu, mark-
midasetningu, skipul6gd almenn
hreyfing og annad heilsutengt,
allti samvinnu vid notandann.
Markmidid er ji ad gera hann
verkjaminni, virkari og ad hann
geti stundad sin ahugamal an
vandamala. Félk er ekki alltaf

ad gera somu @fingarnar pvi vio
erum ad vinna i a0 bata ein-
staklinginn.

Enginn bidtimi

,2Kosturinn vid HEALO-kerfio

er ad pao hentar flestum, baoi
sem endurhafing en lika sem
forvarnarteki, til ad fyrirbyggja
kronisk vandamal. Annar kostur
erad petta styttir bidtima eftir
sjukrapjalfun toluvert. bu parft
ekki ad bida eftir ad komast ad hja
leekni sem gefur pér tilvisun og
bida svo afram eftir ad komast ad

hja sjakrapjalfara. En pbao getur
alveg verid nokkurra manada bid
iad komast ao i sjukrapjalfun

og d medan er bedid er ekki

verio ad lekna eda medhondla
verkina. Me0 bessu kerfi getur
folk strax hafid medhondlun a
sinum vandamalum i samradi vid
sjukrapjalfara og pad getur gert
@fingarnar a hvada tima sem pvi
hentar. Afingarnar mida vio ad
pu getir gert peer i stofunni heima
eda vio skrifbordid i vinnunni,
pu parft ekki sal eda teki,” segir
Arni.

,Kerfid getur fekkad endur-
komum a sjakrahus og heilsu-
gaeslur pvi skjélstedingurinn
parfekki ad meeta a svaedio til ad
fa uppferoar @fingar. bar sem
HEALO er sampykkt lekningar-
teki pa getur folk treyst pvi ad
pjafunin er fagleg, ekki YouTube-
leekningar,” baetir hann vio og
heldur afram:

»Snjallsjukrapjalfun er komin
til ad vera. bjoénustan er persénu-
leg. Hun er g60 badi sem forvorn
og lika tilad medhondla vanda
sem er begar til stadar. Han er
mikilvaeg til a0 1étta a heilbrigois-
kerfinu til ad stytta bidtima og
vid getum alltaf gripid inn i ef
vio teljum porfa ad hitta skjol-
stedinginn. bad ao folk geti sinnt
endurhafingunni sjalft, heima og
undir eftirliti, hefur pegar fram
isekir haft ahrif tilad minnka
kroniska verki. En algengustu
orsakir kréniskra verkja eru ein-
hafar endurteknar hreyfingar.

HeilsufarspakkKi fyrir fyrirtaki
AS Snj6ll Heilsa bydur upp a
heilsufarspakka fyrir fyrirteki.
Fyrirteki fa pa adgengi ad HEALO
fyrir starfsmenn sina. bvi er fylgt

, Kosturinn vid

HEALO-kerfio er
ao pad hentar flestum,
baedi sem endurhafing
en lika sem forvarnar-
taeki.

ArniBaldvin Olafsson

eftir med fyrirlestrum um medal
annars stookerfi og vinnuvernd.
Einnig er bo0id upp 4 heims6knir
hjakrunarfredinga sem gera
heilsufarsmalingar a starfsfolki.
Allar melingar eru skradar i
HEALO-appid.

yStarfsmadurinn getur pa séo
sinar nidurstéour i appinu og getur
borid saman nidurstddurnar a
melingum, jafnvel p6tt hann skipti
um vinnu. Upplysingarnar eru
alltaftil stadar i appinu,” segir Arni.

yIveir af hverjum premur glima
vio stoodkerfisverki og purfa ad
nota sjukrapjalfun ad einhverju
leyti. Fyrir islenskan vinnumark-
ad byoir pad ad um 125 pasund
manns glimi vid verki reglulega.
bad er pvi mikill akkur fyrir fyrir-
teki aod geta booio starfsfolki sinu
upp a betri pjénustu med pviad
stytta timann til a0 fara til sjukra-
bjalfara.

Heilsa starfsf6lks er forsenda
gb60s vinnuanda og afkasta, gott
adgengi a0 heilbrigdispjonustu og
ad geta teklad vandamalin strax
getur hjalpao fyrirtekjum ad bua
til frabeert starfsumhverfi.“ ®

Nanari upplysingar a healo.is
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Krabbameinsfélagio bjour okeypis studning og radgjof

borri Snaebjoérnsson salfraed-
ingur, starfar sem teymis-
stjori radgjafar og studnings
hja Krabbameinsfélaginu
sem adstodar félk vid ad

nd jafnveegiilifinu vid peer
breyttu adstedur sem grein-
ing krabbameins skapar.

Krabbameinsfélagid bydur upp
aradgjof og studning vio pa sem
hafa greinst med krabbamein,
adstandendur og pa sem misst hafa
astvin ar krabbameini, beim ad
kostnadarlausu. Ad ségn borra hof
Krabbameinsfélagid ad bjoda upp
aradgjafar- og studningspjonustu
ario 2007 en a0ur hafoi félagio
rekio simaradgjof hjukrunarfraeo-
inga i morg ar. bjénustan hefur
igegnum arin proéast i takt vid
parfir skjolstaedinga pvi sifellt er
leitad nyrra leida til pess a0 koma
betur til méts vio hépinn.

Meo borra starfa hjukrunarfraed-
ingar, salfredingar, félagsradgjafar
og kynfredingur. ,Vio bjooum
upp a radgjof og studning, vidtol,
simaradgjof og ymis namskeid. Allt
midar petta ad pvi aod gefa peim
sem til okkar leita verkfeeri i hend-
urnar til a0 takast a vio tilfinn-
ingar, hugsanir, streitu og likamleg
einkenni sem geta komid upp, baedi
iveikindunum og eftir pau.

Auk pess veitum vid hagnytar
upplysingar um réttindi félks med
krabbamein pvi pao er ekki alltaf
audvelt ao dtta sig & hvada arreodi
vidokomandi geti hugsanlega nytt
sér. Einnig bj6dum vid handleidslu
fyrir fagfolk skoéla og heilsugaslu
sem vinnur med born sem misst
hafa foreldri og veitum vinnu-
stodum raodgjof ef vinnufélagi
greinist meo krabbamein. Haldio
er Uti Studningsneti i samstarfi
vio adildarfélog Krabbameins-
félagsins en i gegnum bao er tengt
saman folk sem gengid hefur i
gegnum svipada reynslu. Auk pess

eru mismunandi studningshépar
starfandi. Krabbameinsfélagio &
atta ibuoir sem standa folki utan
aflandi tilboda pegar pad parf
ad sekja rannsoknir eda meoferd
til Reykjavikur. Jafnframt byost
aksturspjonusta fyrir pa sem eiga
erfitt meo ferdir vegna meoferda
edarannsékna 4 héfudborgar-
svaedinu.

Eins og sja ma a pessu er pjon-
ustan sem vio hja Krabbameins-
félaginu veitum mjog fjolbreytt og
midar 61l ad pvi ad maeta félkinu
okkar par sem pao er statt i sinni
vegfero til ad reyna a0 létta undir
med pvi eins og vid getum,” segir
borri.

Pjonustan midud ad

porfum hvers og eins

bao eralltaf afall ad greinast med
krabbamein og ad s6gn borra getur
folk fundid fyrir 6likum salrenum

, , Vid sjaum pad
betur hve endur-
hafing skiptir miklu
mali eftir svona veikindi
ogiraun malum vid
med ad endurhaefing sé
hluti af 61lu ferlinu og
hefjist helst strax vio

greiningu.

bporriSnaebjérnsson

einkennum. ,Morg upplifa tilfinn-
ingalegt uppnam, mikla preytu,
einbeitingarskort, minnistruflanir,
erfidleika meo svefn og tilfinn-
ingasveiflur sem demi. Fyrst um
sinn getur verid mikilvaegt ad

borriSnae-
bjérnsson sal-
fraedingur segir
pad lykilatridi
ad endurhafing
henti hverjum
ogeinum ein-
staklingi og taki
mid af auka-
verkunum meod-
ferdar hans.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

hjalpa félki ad na utan um pessar
fréttir og styoja vio fjolskylduna a
pessum erfida tima. Flest finna ad
lokum leid til a0 adlagast bessum
nyja veruleika en 6nnur purfa
meiri studning i gegnum ferlid. bad
erusidan alltafeinhver sem proa
me0d sér alvarlegri vandamal eins
og mikinn kvida eda punglyndi
sem krefst medhoéndlunar.”

Eftir ad medfero Iykur er sidur en
svo sjalfgefid ad porfin fyrir studn-
ing hverfi. Margir finna einmitt &
peim timapunkti fyrir mjég miklu
60ryggi. ,Sem betur fer eru sifellt
fleiri sem leknast af krabbameini
eda geta lifad lengi med sinum
sjukdomi. Folk tekst pa oft a viod
erfioar tilfinningar og afleidingar
meoferdar i einhvern tima eftir
a0 meoferd lykur, og morg leita til
okkar & pessum timapunkti. Vio
sjaum pao & betur hve endur-
hefing skiptir miklu mali eftir

svona veikindi og i raun malum
vid med a0 endurhefing sé hluti af
ollu ferlinu og hefjist helst strax vid
greiningu. Audvitad parfendur-
hefingin svo ad henta hverjum og
einum einstaklingi og taka mio af
aukaverkunum meoferoar.

Vio setjum ekki timamork eda
takmork & fjolda skipta sem f6lk
getur leitad til okkar hja Krabba-
meinsfélaginu. Vid maetum
porfum hvers og eins og veitum
adstoo eftir pérfum.

Vi leitum sifellt nyrra leida til
pess ad koma betur til méts vio
parfir peirra sem til okkar leita.
Pjonusta Krabbameinsfélagsins
stendur 6llum sem greinst hafa
med krabbamein, adstandendum
og syrgjendum til boda, beim ad
kostnadarlausu. Folk getur haft
samband vid okkur i sima, gegnum
t6lvupost eda einfaldlega meett &
stadinn og 6skad eftir viotali vid
fagadila okkar.”

Pjonustaiheimabyggd

Nokkur adildarfélog Krabba-
meinsfélagsins reka skrifstofur
alandsbyggoinni par sem folk
getur leitad eftir upplysingum

og studningi. Hjukrunarfraeo-
ingur fra Krabbameinsfélaginu
starfar & Akureyri i samstarfi vio
Krabbameinsfélag Akureyrar og
nagrennis auk pess sem fagadili
fer reglulega a Selfoss, Sudurnes og
Austurland enda mikilvaegt ad sem
flestir geti fengid bjonustu i sinni
heimabyggo. ,Ekki er b6 haegt ad
meta 6llum & pann hatt og pvi
bjéodum lika upp 4 fjarviotdl og
simaraogjof,“ segir borri. B

Nanari upplysingar um pjonustu
Krabbameinsfélagsins og yfirlit
yfir vioburdi ma finna a krabb.is.
Hagt er ad hafa samband isima
8004040 edaitdélvuposti:rad-
gjof@krabb.is.

ATVINNA

Umséknarfrestur er til

Sjukrapjalfarar
oskast til starfa

Tveer stédur sjokrapjélfara eru lausar til
umséknar. Starfshlutfall er 80% og 100%.
Starfid er fislbreytt, auk hefébundinnar
sjkrapjalfunar felur pad i sér kennslu i
hoptimum, fraedslu, Gtigdéngur og patttdku i
bverfaglegu teymisstarfi.

Méguleiki er & hisnaedi & stadnum og
einnig er starfsmannarita il og fra Olis
vid Raudavatn, i Reykjavik.

Vidkomandi purfa ad hatfa islenskt starfsleyfi,
gdda islenskukunnéttu, géda samskiptahaefil-
eika og faglegan metnad

Nanari upplysingar veita Aldis Eyjolfsdéttir
mannaudsstjéri, aldis@heilsustofnun.is og
Steina Olafsdottir yfirsjokrapijalfari,
steina@heilsustofnun.is, s. 483 0300.

30. september. Umséknir berist
til Aldisar Eyjélfsdéttur mannauds-
stiéra aldis@heilsustofnun.is.

borf fyrir endurhafingu eykst

Endurhefing er mikilveegur hluti
alhlioa heilsuverndar. Endurhaf-
ing hjalpar f6lki a 61lum aldri ad
vera eins sjalfstett i daglegu starfi
og kostur er.

Endurhzfing eykur moguleika
folks & patttoku i nami, starfi,
afpreyingu og ad eiga innihalds-
rikt lif med fjolskyldu og vinum.
Samkvaemt Alpjodaheilbrigois-
malastofnuninni (WHO) eru 2,4
milljardar manna i heiminum
sem purfa 4 endurhafingu ad
halda, en bvi er spad a0 sa fjoldi
muni aukast 4 komandi arum.
Astzdurnar eru medal annars par
a0 folk lifir lengur en adur. bvi er
spad ao fjoldi folks yfir 60 ara hafi
tvofaldast ario 2050. Einnig lifa
fleiri med langvinnum sjukdém-
um en a0ur. M4 par nefna sykur-
syki, heilabl6ofall og krabbamein.
Einnig er fleira félk en adur med
ymiss konar fatlanir sem gera pad
ad verkum a0 pao parfa endur-
hafingu ad halda.

borfin fyrir endurhefingu er
ad mestu 6uppfyllt og i sumum
lag- og meoaltekjulondum fa
meira en 50% ibianna ekki pa
endurhafingu sem peir parfnast.
Samkvemt upplysingum fra
WHO er endurhefing ein sa heil-
brigodispjonusta sem hefur oroio
fyrir hvad mestri roskun vegna
Covid-19 faraldursins.

Avinningur endurhafingar
Endurhefing getur dregio ur
ahrifum ymissa sjikdéma og
meidsla. Han getur verio viobot
vio dnnur inngrip eins og leeknis-
medferd og skurdadgerdir og er
pa hugsuo til ad auka drangur af
peim inngripum. Endurhzfing

Endurhafing getur dregid Gr ahrifum ymissa sjukdéma og meidsla.
FRETTABLAPID/GETTY

getur til deemis hjalpad til vio
ad draga ar eda koma i veg fyrir
fylgikvilla sem tengjast ymsum
heilsufarsvandamalum, eins og
meenuskada, heilablédfalli og
beinbroti. Endurhefing getur
einnig hagt 4 dhrifum langvinnra
sjakdéma eins og hjarta- og ®0a-
sjukdoma, krabbameins og sykur-
syki, meo pvi ao gefa folki teki og
rad til a0 takast a vio veikindin.
Endurhefing er kostnadarsém
en getur samt haft fjarhagslegan
avinning fyrir pau 16nd sem fjar-
festa i henni. Samkvaemt WHO
getur endurhafing komio i veg
fyrir kostnadarsamar sjukra-
hasinnlagnir, stytt legutima a
sjukrahdsum og komio i veg fyrir
endurinnlagnir. Einnig gerir

endurhafing einstaklingnum
kleift a0 mennta sig og vinna
launada vinnu og lifa sjalfstedu
lifi heima fyrir. Pannig lagmarkar
hun porfina fyrir fjarhagslegan
studning eda adstod vid umonn-
un.

WHO setti af stad ataksverk-
efnid Endurhafing 2030, ario
2017. bar er 16go ahersla a sam-
stilltar og samraemdar adgeroir
allra hagsmunaadila til ad styrkja
heilbrigoiskerfio svo pad geti veitt
gbéda og timanlega endurhafingu.
WHO styour 16nd vid ad beta
endurhafingu til demis med pvi
ad veita teknilega adstod og proa
leidbeiningar og verkferi sem
koma a0 gagni i endurhaefing-
unni. ®
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Stefan Olafur
Stefansson at-
vinnulifstengill
ogJoénina Waag-
fjord sviosstjori
radgjafar ogat-
vinnutengingar.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

Starfsendurhafing samhlida vinnu
— 0flug pjonustuleid hja VIRK

hefur farid alveg af vinnumarkao-
inum —ad na heilsu aftur til ad
verda virkur patttakandi & vinnu-
markadi

VIRK Starfsendurheefingar-
sjodur eflir starfsgetu ein-
staklinga med heilsubrest
sem stefna ad aukinni
patttéku & vinnumarkadi.
Vinnan sjalf getur oft verid
besta urreedio i starfsendur-
heefingunni og rannsoknir
hafa synt ad arraedi sem
tengjast vinnustadnum eru
oft arangursrikari.

Rannsoknir hafa einnig synt fram
a mikilvaegi pess ad gefa kost &
vinnuadlogun til ad audvelda
starfsmonnum ao vera afram i
vinnunni eda snda aftur eftir fjar-
veru og bannig audvelda peim a0
skila vinnu sinni & fullnegjandi
hatt. bess vegna meodal annars
hefur VIRK lagt aukna dherslu
undanfarin misseri 4 starfsendur-
hafingu samhlida vinnu.

bjonustupegar VIRK sem nyta
sér starfsendurhefingu samhlida
vinnu purfa ad hafa tima til ad
sekja vioeigandi trredi auk pess
sem mikilvaegt er ad geta hvilt sig
og safnad kroftum. bvi er ekki
mogulegt ad vera { fullri vinnu
eda nami samhlida starfsendur-
hefingunni. A0 taka virkan patt
istarfsendurhafingu parfsinn
tima og pao er erfitt ef vidkom-
andi er i fullu starfi eda nami.

Efeinstaklingar vilja og hafa
fengid sampykki a sinum vinnu-
stad til a0 taka patt i starfsendur-
heefingu samhlida vinnu pa er
mikilvegt a0 peir lati radgjafa sinn
istarfsendurhafingu vita en einnig
getur petta komid fram i beidninni
um starfsendurhzafingu fra lekni
vidkomandi.

Stefnt er ad sama markmidi
hvort sem f6lk er a0 saekja starfs-
endurhafingu med vinnu eda

Fyrir hverja?

Starfsendurhefing samhlida
vinnu geti komio til greina fyrir
starfsmenn sem eiga erfitt med ad
skila vinnu sinni 4 fullnaegjandi
hatt vegna heilsubrests. Oft er
vinnustadurinn pegar biinn ad
koma til méts vid starfsmanninn
med adlégunum a vinnustao,
vinnutima og/eda verkefnum sem
hefur ekki nad ad breyta starfsgetu
starfsmannsins. ba veeri kannski
gott ad skoda starfsendurhaefingu
samhlida vinnu.

Starfsmaodurinn fer athlutad
radgjafa sem sér um ao halda
utan um einstaklingsmidada
starfsendurhefingaraetlun og
atvinnulifstengil sem sér um sam-
skiptin vid vinnustadinn. Pad sem
er frabrugoid hér fra almennri
starfsendurhefingu er ad vinnu-
stadurinn tekur patt i ferlinu og
kemur til méts vio starfsmanninn
med moguleika a adlégun 4 vinnu-
stao, vinnutima og/eda verkefnum
og vinnustadurinn styour starfs-
manninn i gegnum allt ferlid.
Starfsendurhafingin og Grredin
sem standa pjénustupeganum til
boda hja VIRK eru hins vegar pbau
somu.

Hvernig fer petta fram?
Atvinnulifstengill fra VIRK,
starfsmadurinn og yfirmaour
hans 4 vinnustadnum koma ad pvi
ad skipuleggja ferlid hvad vardar
stigvaxandi endurkomu i fyrra
starfshlutfall. Skipulagid parfad
virka fyrir beoi starfsmanninn

og vinnustadinn og saman verdur

SAMSTARF VINNUSTABAR OG VIRK

Beldal Ird lwkni um
sarfsandurhmbingu samhiita vinau

BEIBNKY 40
™o

Farll ikur hjd VIR
Endurkoma tl vimnu i fyrra
starfshiutfall

’ Starfsendurhaefing

samhlida vinnu
geti komid til greina
fyrir starfsmenn sem
eiga erfitt meo ad skila
vinnu sinni a fullnaegj-
andi hatt vegna heilsu-
brests.

Elrestabligior sunras sp s ingalisls 3 3 -
= A

ot Uraffbliun hjd
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Inmtfikuteymi VIRK

til stigvaxandi virknidetlun sem
allir viokomandi telja a0 muni
geta gengid upp. Atvinnulifsteng-
ill fra VIRK fylgir sidan pjonustu-
beganum eftir 4 vinnustadnum.
patttaka starfsmanns a vinnu-
stadnum eftir pvi sem hann getur
er lika mjog mikilveeg til bess ad
starfsendurhefingin skili til-
hlydilegum arangri. Par sem
vinnustadurinn er med i ferlinu,
ba skiptir pad 61lu mali ad stjorn-
endur hafi sampykkt ad vera med
og séu tilbunir ad koma til moéts

vio starfsmanninn med vinnuad-
16gun ad getu hans sem stundum
pydir ad pad parfad fara tvo skref
aftur d bak til pess ad taka prja
skref afram.

Endurmat 4 virkniaetlun a
vinnustad a sér stad reglulega 1
gegnum starfsendurhafingar-
ferlio. Audvitad koma stundum
upp adstedur sem kalla & endur-
mat a dztlun og pa er békadur
timi til ad fara yfir hlutina. Niour-
stada pessara funda getur veriod
ad halda aztlun eins og sett var
upp i byrjun, eda gefa i eda draga
ar, allt eftir pvi hvernig gengur hja
starfsmanninum i starfsendur-
hefingunni.

Hver eru skilyrdin?
Allir sem telja sig purfa starfs-
endurhefingu hja VIRK purfa ad
skila vottoroi fra lekni par sem
fram kemur stadfesting & heilsu-
bresti sem hindri fulla patttoku a
vinnumarkadi - sja nanar um rétt
til pjonustu VIRK & virk.is.
Athugid a0 pjénustupegar
VIRK geta ekki verio i fullri vinnu
eda nami samhlioda starfsendur-
hefingu. Midad er vid 60-70%
starfshlutfall eda leegra ef ein-
staklingar stefna a starfsendur-
hafingu samhlida vinnu. [ sumum
tilfellum parfao byrjaienn leegra
starfshlutfalli sem sidan er aukid i
ferlinu upp i fullt starfshlutfall eda
fyrra starfshlutfall ef einstaklingur
var i hlutastarfi. B

Upplysingar um starfsendurhaef-
ingu samhlida vinnu ma nalgast a
vefsiou VIRK og hja sérfraedingum
iatvinnuteymi VIRK. Hegt erad
senda posta atvinnutenging@
virk.is eda hringja i 535 5700.
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Horft fram a veginn eftir endurhafingu i Ljosinu

Fr »

Timamét — ny hlutverk, er
namskeid a vegum Ljossins
fyrir pa sem eiga ekki aftur-
kvemt a vinnumarkad.

,bad eruviobrigoi a0 haetta i
Ljésinu og fara at 11ifid a ny. Folki
lidur vel hja okkur en pegar pad
er komid vel 4 veg me0 ad byggja
sig upp er gott ad fa hvatningu og
hjalp til a0 horfa at fyrir Lj6sio.”
betta segir Guony Katrin
Einarsdéttir, idjupjalfiiLjésinu,
sem heldur utan um namskeioid
Timamot — ny hlutverk, sem hefst i
Ljésinu um midjan oktéber.

»,INamskeioio er hugsad fyrir folk
sem er a0 ljuka sinni endurheef-
ingu hja Ljésinu og sér ekki fram a
a0 snaa aftur & vinnumarkad eftir
veikindin, annad hvort vegna lang-
varandi heilsufarsvanda sékum
sjukdémsins eda afleidinga hans.
Namskeidio er lika fyrir pa sem eru
a0 nalgast eftirlaunaaldur begar
peir greinast med krabbamein og
heetta pa adeins fyrrad vinna en
peir @tludu sér. betta er stér hépur
sem er leknadur af krabbameini
en er ao hefja nytt eeviskeid,” segir
Guony.

Namskeidio var fyrst sett &
laggirnar vorid 2021 og verdur nd
haldid i fjérda sinn.

,Lj6si0 hafdi lengi booid upp a
namskeidio Aftur til vinnu, en svo
sdum vio ad stor hopur fer ekki til
vinnu 4 ny. Timamoéta-namskeioid
er a svipudu stigi i endurhafingu,
eda pegar folk er komio vel 4 veg
med ad byggja sig upp, en nytist na
breidari hopi,” utskyrir Gudny.

Hvatning og tekifeeri
Mikill hugur er i félki eftir nAm-
skeidio Timamot.

»,Namskeioio hentar vel peim
sem eru komnir 4 pann stad

Gudny Katrin Einarsdottir er idjupjalfi hja Ljosinu.

a0 horfa at fyrir Lj6sio og fram
aveginn, og svo sannarlega er
anagjulegt a0 heilsufario sé svo
gott ad madur purfi ekki lengur &
Ljésinu a0 halda. Vid settum nam-
skeidio af stao til a0 undirbta folk
undir pad og draga fram ad hverju
bao vill stefna eftir endurheafingu
iLjésinu. Vid hjalpum pvi ad finna
styrkleika sina, hvad pvi pykir
skemmtilegt, hvad pao vill gera
vio tima sinn og orku, og hverjir
moguleikarnir eru uti i samfélag-
inu pegar ekki verour aftur sniio
til vinnu, og til ad {61k verdi ekki
ovirkt pegar paod hattir hér heldur
sé komid med dzetlun um hvad pad
vilji gera,” greinir Guony fra.
»OKkkar skjolsteedingar hafa verio

duglegir ad notfaera sér namskeidio
og ég veit ad peim pykir mjog gagn-
legt ad spjalla saman, heyra ad pad
eru fleiri i sému sté0u og peir og
fa hvatningu fra hinum. bad 4 vio
um moérg ndmskeiod Ljossins. Vid
reynum ao tengja folk saman og
pvi bykir mjog dhugavert ad fa inn-
syniiymis trrediisamfélaginu
sem pad vissi ekki um adur, eins og
félagsmiostédvar, Voruhus taeki-
feeranna og U3A sem er haskoli
pridja eviskeidsins og félagasam-
tok f61ks 50 ara og eldri, sem hittist
og er me0 freedslu og vioburoi,”
upplysir Gudny.

,Paod sem tekur vio eftir Lj6siod
parfad vera spennandi tilhugs-
unar og pad er sannarlega margt

FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

spennandi sem bidur peirra sem
snda ekki aftur til vinnu eftir veik-
indin. A namskeidinu férum vio
astifana og gerum hitt og petta
forvitnilegt, pvi pad er audveldara
ad heimsakja nyja stadi i hop en
ad skoda pa einn. bad opnar augu
folks fyrir pvisem er i booi og pad
getur frekar hugsad sér ad koma
seinna og taka pattistarfinu.”

Finna styrkleika sina
Hver er ég? er annad vinselt nam-
skeiod hja Lj6sinu sem margir taka
pegar peir eru bunir med sina
medferd, til ad atta sig a sinni stoou
ogbyggja sig upp a ny.

,Pad er mikilvaegt ad styrkja
sjalfsmyndina eftir veikindi og

Pad sem tekur vid
eftir Ljosio parfad
vera spennandi tilhugs-
unar og uti i samfélaginu
er svo sannarlega margt
spennandiibodi.

setja sér nyja stefnu. bad parfao
s@tta sig vio ad madur verour
ekki aftur sa sami og maodur var
aour pegar kemur ad uthaldi,
orku, minni og fleiri mégulegum
afleidingum veikindanna. bvi parf
ad endurstilla sig, finna at hvad
skiptir mann mestu mali og hvad
hentar manni fyrir innihalds-
rikt lif eins og stadan er nt,” segir
Guony.

Namskeidio Timamot fer fram
einu sinni i viku, sex vikur i senn.

»,Namskeidio er uppbyggjandi
og hvetjandi fyrir pa sem hafa
gengid i gegnum erfiod veikindi og
medfero; a0 staldra vid og finna
hverjir styrkleikar peirra eru.
Margir hafa farid at fyrir boxid a
hvers kyns namskeidum i Ljésinu
og uppgotvad par ny dhugamal
og styrkleika sem peir hafa svo
unnid med afram. Allt skiptir pad
mali pvi ég held ad erfidast vio ad
heetta 4 vinnumarkadi sé félagslega
tengingin vid vinnufélagana, og
a0 hafa ratinu og hlutverk,” segir
Guony.

Ljosid er a Langholtsvegi 43.

Simi 561 3770. Nanari upplysingar
um namskeid Ljéssins erad finna
aljosid.is

Hefur tekid a salartetrid

Knattspyrnumadurinn
Halldér Smari Sigurdsson,
oft nefndur herra Vikingur,
hefur sannarlega verid
O6heppinn med meidsli a
pessu timabili.

gummih@frettabladid.is

Varnarmadurinn 6flugi Halldor
Smari Sigurdsson, sem & dégunum
lék sinn 400. motsleik fyrir Vikinga
oger ordinn leikjahaesti leik-
madur félagsins fra upphafi, hefur
adeins ndd nad ao spila 11 af 21 leik
Vikinga & [slandsmotinu. Halldor
Smari sneri aftur inn & v6llinn
sidustu viku og @tlar ad harka af
sér til loka leiktidarinnar adur en
hann feriadgerd.

,Eg er sennilega kvidslitinn
badum megin. Pad komilj6s
snemma i vor en med adstod lyfja
hefégnad ao spilaigegnum pad.
Svo fékk ég hogg 4 bakio i Giti-
leiknum & m6ti Malmo { Meistara-
deildinni i byrjun jali. Par brotnadi
ég a tveimur hryggjarlioum og
er nykominn til baka eftir pau
meidsli. Afpviad pad greindist brot
pa matti ég ekki gera neitt i fjorar
vikur og pad var alveg hreodilegur
timi. Eftir pad profadi ég mig afram
haegt ogrélega. bad var 1itido um
endurhafingu i pessu ferli. Eg for i
myndatokur reglulega til ad sja hver
stadan vaeri og beid svo eftir greenu
lj6si fra leknum pegar petta leit
ageetlega ut,” segir Halldor Smari.

Spurdur tt i endurhafingu
vardandi kvioslitio segir Halldor:
,betta sést svo sjaldan 4 myndum
en pad er dkveoiod prof sem er tekid
til a0 greina petta. bao litur at fyrir
ad ég sé kvidslitinn. Leknarnir

etludu ad reyna ao skjota mér i
adgero eftir bakmeioslin. Pao tokst
ekki svo htun verdur framkvaemd
eftir timabilid,” segir Halldor.

Innkoma Rinars reynst gudsgjof
Halldoér segir leekna og sjukrapjalf-
arateymi Vikings eigi mikid hrés
skilid en mikil meidsli hafa herjad
aleikmannahop lidsins a leiktio-
inni. ,betta er alveg kavending fra
sidasta ari. bad var nanast ekkert
um meidsliifyrraeniarhafa
oroi0 meidsli ofan & meidsli. Arnar
bjalfari hefur spilad frabeerlega ar
pessum vandredum. bad hefur
ekki skipt mali hver kemur inn i
1i0id og hvar menn spila.

Vio fengum Ranar Padlmarsson
sjukrapjalfara til okkar fyrir tima-
bilid og baod hefur reynst gudsgjof.
Hann er btiinn ad standa sig fra-
barlega og pokk sé honum greind-
ist ég me0 pessi meiosli i bakinu.
Honum fannst vera eitthvao
skrytio og sendi mig i myndatdku
ramri viku eftir ad ég meiddist.
Hann er algjor topp madur og gott
ad hafa hann i klefanum.”

Halldér Smari og samherjar hans
iVikingslidinu upplifou algjort
draumatimabil i fyrra en 1idid vard
baoi [slands- og bikarmeistari. Sa
moguleiki er enn fyrir hendi ad
Vikingar endurtaki leikinn. beir eru
komnir i trslit bikarkeppninnar
par sem peir meeta FH-ingum {
arslitaleik pann 1. oktéber og i
deildinni eru peir sex stigum 4 eftir
Breioabliki pegar einni umfero af
deildarkeppninni er 6lokio 4dur en
arslitakeppnin um titilinn hefst en
par baetast vid fimm leikir.

,Pad er ekkert annad ao gera en
ad harka af sér og reyna ad taka

Halldér Smari ad skora fyrir Viking i Evrépuleik gegn Levadia Tallinn i sumar.

’ Pbao er ekkert

annad ad geraen
ao harka af sér ogreyna
ad taka bétt ilokasprett-
inum eins mikid og
madur getur. Eg er edli-
lega téluvert a eftir hvad
vardar likamlegt form en
éger klar i slaginn ef
kallid kemur.

pattilokasprettinum eins mikio
og madur getur. Eg er edlilega
toluvert a eftir hvad varoar likam-
legt form en ég er klar i slaginn ef
kallid kemur,” segir Halld6r Smari,
sem segist aldrei hafa lentisvona
meidslaveseni adur a sinum ferli.
,betta er ndnast i fyrsta sinn sem
ég meidist a ferlinum. Eg hef verio
otrulega heppinn. Vid unnum tvo-
faltifyrra ogpad er eins og likam-
inn hafi gefist upp 4 mér. betta er
60ruvisi og pad tekur a mann ad
geta ekki verid meo. En um leid
og madur getur meett a efingar og
verid a bekknum ba finnst manni
madur vera ordinn patttakandia

FRETTABLADID/ERNIR

nyjan leik. bad er virkilega erfitt
a0 vera uppi i stuku og pad tekur
a salartetrio. betta timabil hefur
verid akvedin lifsreynsla,“ segir
Halldor.

Eins og aour segir fer Halldor
Smari i adgerd strax eftir timabilio.
,Eg meti tviefldur til leiks inn {
motin i vetur. Pad er ekkert annad
istédunni. bad eru skemmtilegar
vikur fram undan. Fyrst bikar-
arslitaleikur og svo barattan um
titilinn. Vid megum ekki misstiga
okkur og purfum helst ad vinna
alla pé leiki sem vio eigum eftir
og vonast til pess ad Blikarnir tapi
stigum.“ W
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Fjolbreyttar leidir til langvarandi bata

Morg arraedi eru 1 bodi hja
SAA hvort sem um er a
reeda inniliggjandi afeitrun
a Vogi eda grunnmedferd a
géngudeild SAA.

,Vid bj6dum upp a morg trraeodi
vid fiknsjakdomi hja SAA. bad
pekkja 611 Vog par sem vio erum ad
bjéda upp 4 inniliggjandi afeitrun
fyrir pau sem purfa. bad er sér-
heefdur spitali sem er 6flugur at

af fyrir sig; eini sérhafoi spitalinn
sem faest eingdngu vio petta. En
pad eru morg sem geta stoppad
sjalf og purfa i sjalfu sér ekkia
inniliggjandi spitalavist ad halda
og geta komio a gongudeildina i
stadinn en pad kollum viod grunn-
meoferd a gongudeild. Grunnmeod-
ferd er lika til ad auka fjolbreytni
arraeda og par fer f6lk freedsluna
sem pad feer vanalega 4 Vogien er
isinum heimahogum,” segir Gisli
Atlason, dfengis- og vimuefnarad-
gjafi hja SAA.

»+Hvort sem pad er inniliggjandi
afeitrun 4 Vogi eda hvort f6lk
kemur i grunnmeoferd a géngu-
deild i tveer vikur pa erum vid ad
bjooa upp 4 miklu meiri eftir-
fylgni. [ kj6lfarid byost meodfero-
artrredi a gongudeild i fjérar
vikur. Vid vitum ad pad er meira
en ad segja pad ao taka akvordun
um ad hetta i neyslu og vid
erum ao hjalpa folki ad vidhalda
bindindinu med sterku utanum-
haldi pviao folk er ad gera miklar
breytingar i lifi sinu. a0 er dlag ad
heetta, taugakerfio er i 6lagi, folk
er almennt lengi a0 jafna sig and-
lega og gott a0 taka sér timann a
gongudeild. Inniliggjandi meofero
4 Vik 4 Kjalarnesiifjorar vikur
erjafnframt dyrmeetur kostur og
naudsynlegur mérgum, adur en
gongudeildarmeoferd hefst.

Gisli segir ad starfsfolk SAA
finni ao jafnvel sex til atta vikur
sé stuttur timi pegar folk er ad
hefja bata fra fiknsjukdémi og gera
breytingar i lifi sinu og pess vegna
erjafnframt bodiod upp a svokall-
aoa eftirfylgni fyrir 6lika hopa.
,bessi eftirfylgni varir pa i allt fra
premur manudum upp undir ar
efpeir kj6sa en ba meetir folk i
gongudeild SAA vikulega, hittir
hépinn sinn og radgjafa og vinnur
ad batamarkmidum. Félk er ad
gera svo heildstaeoda breytingu a lifi
sinu og vid sjdum ao timinn vinnur
vel med f61ki pegar pad er { virkri
medferd og eftirfylgni i kjolfarid.”

Minnkar likur a daudsféllum
af voldum 6pi6éidaneyslu
Lyfjameoferd vio 6pioidafikn hofst
4 Vogi ario 1999 og i dag piggja
um 250 manns pessa pjonustu.
,petta er f6lk & 6llum aldri og alls
stadar ad ur pjoofélaginu,” segir
Asdis Finnbogadéttir, hjtukrunar-
fredingur 4 Vogi., Adgengi ad
medferdinni er mjog gott og allir
sem purfa fa pessa meoferd.”

Asdis segir ad lyfjameoferd
vio 6pididafikn tengist salfélags-
legri meoferd sem sé ibooi a Vogi.
,Pessi medferd midar ad pviad
minnka 6piéidaneyslu og feekka
o6pidoatengdum daudsfollum, 16g-
brotum og smitsjukdémum. betta
eykur félagslega virkni og bao er
g60 medferdarheldniipessu hja
okkur.”

Meoferdin fer fram a géngu-
deildinni 4 Vogi og sja hjukrunar-
freedingar um petta i sameiningu
med leknum. [ upphafi medferdar
er byrjao a pvi a0 greina 6pi6ioa-
fiknina.

,Pao er dkveoid greiningarferli
oger paod gert af teymi hjukrunar-
freedinga, lekna og radgjafa. Viod
skimum alltaf fyrir smitsjiak-
démum begar folk er ad koma
ipessa meodferd auk pess sem
athugao er hvort f6lk sé ad nota
onnur efni samhlida pessu. Med-

Gisli Atlason
er afengis- og
vimuefnarad-
gjafi hja SAA.
FRETTABLADID/
ANTON BRINK

l

ferdin hefst oftast inni & Vogi en
stundum hefst hin a geddeildum
eda ifangelsum og svo tokum vio
vid af peim. Medferdin er f6lgin i
lyfjagjofi tofluformi eda mixtaru
og st nyjasta er fordasprauta undir
hao, foroalyfsem hefur synt sig

ad henti moérgum vel, til deemis i
skadaminnkandi tilgangi.”

Asdis segir ad mikil breyting
sjaist & pvi folki sem fer i pessa
meoOferd.

yFolk snyr til deemis aftur at &
vinnumarkadinn, pad stofnar fj6l-

skyldu og verdur aftur virkir pj6o-
félagspegnar pannig ad pad er til
mikils ad vinna med pessari med-
ferd. En bao eru vissulega 6trulega
margir sem eiga langtiland sem
hafa ekki n40 markmidum sinum
og bau geta komio til okkar endur-
tekio. bad verour stundum bakslag
og folk fer a0 nota 6nnur fikniefni
samhlida pessari lyfjameoferd.”

Markmio medferdarinnar er
ymist skadaminnkun eda bati an
neyslu vimuefna.

»,Markmio pessarar medferdar er

Katrin Jons-
dottir er sal-
fraedingur ung-
mennateymis
SAA.
FRETTABLADID/
ERNIR

Asdis Finnboga-
dottir er hjukr-
unarfraedingur
aVogi.
FRETTABLADID/
ERNIR

skadaminnkandi og minnkar likur
a 6pivoatengdum daudsfollum. Fra
pvivid byrjudum meo lyfjamed-
ferdina 1999 hafa 73 einstaklingar
ar héopnum latist, meodalaldur 41 ar
vi0 andlat, en heildarfjoldinn sem
byrjad hefur medferod hja okkur er
593. Ef vio veerum ekki med pessa
lyfjameoferd pa veri pessi tala
liklega mikid herri. bPetta dregur
ar fikn, kemur jafnveegi a tauga-
brautirnar sem fiknisjikdémurinn
hefur breytt og gefur heilanum
tekifaeri til a0 jafna sig. F6lk ein-

, Rannso6knir syna
ao effjolskylda
einstaklings sem glimir
vio fiknisjukdom leitar
sér adstodar aukast
batalikur fyrir astvinina.

Katrin Jonsdottir

hvern veginn endurheimtir getuna
og getur hugsad skyrten pegar f6lk
er undir ahrifum tekur pao ekki
skynsamlegar akvarodanir. Stor
hluti skjolsteedinga a lyfjameodfero-
inni er i bata fra fikn og eru virkir
patttakendur i samfélaginu i dag.“

Namskeid fyrir foreldra
ogadstandendur
Foreldraferninamskeio er haldio
a gongudeild SAA og er 2tlad
foreldrum og/eda 60rum nanum
adstandendum ungmenna a
aldrinum15-25 4ra sem eiga i
afengis- eda vimuefnavanda. Ekki
skiptir mali hvort ungmennin séu i
meoferd hja SAA eda ekki.

,betta namskeid byggir a gagn-
reyndum adferdum og ber sér-
staklega ad nefna dhugahvetjandi
samtal sem hefur reynst vel {
tengslum vid einstaklinga sem
eruad glima vid fiknivanda,” segir
Katrin Jénsdoéttir, salfredingur
ungmennateymis SAA.
bao sé mjog streituvaldandi ad
eiga astvin sem er i virkri neyslu
og bvi mikilvaegt ad geta pjonu-
stad adstandendur og reynt ad
hjalpa peim a0 takast 4 vid petta
krefjandi verkefni.

,Pad sem viod einblinum &

4 pessundmskeidi er ad auka
pekkingu adstandenda 4 fikni-
vandanum, préun hans, birtingar-
mynd og hvernig hann hefur ahrif
a fjolskylduna. Vid redum lika
um lidan foreldra, upplifun peirra
og gefum peim verkfzri til pess

ad hlia betur aod sér og minnka
streituna.

Vio télum lika um samsKkipti,
en bau fara oft i 6efni i pessum
adstedum. Vio kennum folki
hvernig betur er haegt ad reda
ymis mal og hvernig pad getur sett
mork. Vid kynnum félk fyrir ska-
daminnkandi hugmyndafraedi og
redum hvernig bataferli getur litid
at. bad eru nefnilega ekki alltaf
tengsl milli veentinga foreldra og
a@tlunar ungmennis og pvi mikil-
vaegtad pekkja oll skrefiattad
bata.

betta studlar allt a0 bata. Oft
heldur f6lk ad pad sé nég ad sa sem
glimir vid vandamalio fari i meo-
ferd og pa veroi allt betra en pad er
ekki siour mikilvegt fyrir batann
a0 foreldrar saki sér freedslu og
studning. betta snyst um ao 61l
fjolskyldan nai ad graeda sig og lida
betur.”

Aodrir adstandendur geta lika
sott pjonustu til SAA. Fjdlskyld-
unamskeid er fyrir alla adra
adstandendur en me0 svipudu
snidi og foreldranamskeioid. ba
er bornum sem eiga foreldra eda
adra ndkomna me0 fiknisjukdém
bodiod upp 4 salfredipjonustu.
,2Markmidio er ad veita bornum
vidurkenningu 4 sté0u sinni og
adstedum i fjolskyldunni og reyna
ad hjalpa peim a0 skilja afengis-
og vimuefnavandann og hvernig
hann hefur ahrif. Rannséknir syna
a0 ef fjolskylda einstaklings sem
glimir vio fiknisjikdom leitar sér
adstodar aukast batalikur fyrir
astvininn.“ W
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Stoll sem léttir lifid og veitir frelsi

Hallfridur Jénsdottir hof
nylega ad nota Eloflex D2
rafmagnshjélastélinn fra
Stod. Stéllinn er lipur og
léttur, samanbrjétanlegur og
veitir frelsi til ao ferdast.

Hallfridur Jonsdottir hof nylega
ad nota Eloflex D2 rafmagnshjéla-
st6linn fra Stod og finnur mikinn
mun 4 lifi sinu. ,bad var tekio af
annarri 16ppinni fyrir ofan hné
fyrir tveimur arum sidan sem
hafoi edlilega mikil 4hrif & hreyfi-
getu mina og daglegt lif. bott ég
hafi bara notad nyja Eloflex-st6l-
inn i um prjar vikur hefur lif mitt
strax tekio miklum breytingum.
Nu get ég skroppio ur hiisi med
skommum fyrirvara, hvort sem
pad er ad kikja i gardinn eda bara
ata gangstett.”

Léttur og lipur st6ll

Hun segir ao eftir pvi sem hun
venjist rafmagnshjolastélnum
meira og leera inn d hann muni
hann 6rugglega gagnast henni
enn betur til ad sinna hefo-
bundnum verkefnum sem flest
folk sinnir dagsdaglega. ,Vid erum
busett frekar langt fra verslun og
pjénustu pannig ad pad hefur ekki
ennreynt 4 pad en pad er aldrei ad
vita hvad gerist sidar. Eg bind vonir
vio ad geta komist leidar minnar
hjalparlaust i framtidinni.”

Eloflex D2 rafmagnshjélastoll-
inn fra Stod er af nyrri kynsl6o
rafmagnshjolastéla. Hann er léttur
og lipur, samanbrjétanlegur og
sampykktur i flug. Stod bydur upp
afjorar gerdir af Eloflex st6lum og
fjolda aukahluta og bvi ettu flestir
a0 finna stol vio hefi ,Stoéllinn

Eloflex D2 rafmagnshjolastollinn er mjog medfaerilegur ogaudvelt ad setja

o

hannibilinn auk pess sem hann er sampykktur i flug.

Hallfridur
Jonsdottirer
mjoég anaegd
med Eloflex D2
rafmagnshjola-
stolinn fra Stod.
FRETTABLADID/
VALLI

Stollinn léttir mér

lifid mjog mikid og
gefur mér lika frelsi til ad
feroast. Egnota svo
annan stol heima fyrir
sem er minni og nettari
og hentar betur innan
veggja heimilisins.

Hallfridur Jonsdottir

léttir mér 1ifid mjog mikiod og gefur
meér lika frelsi til ad ferdast. Eg nota
svo annan st6l heima fyrir sem er
minni og nettari og hentar betur
innan veggja heimilisins.”

Purfa ekki ad greida fyrir afnot
Eloflex D2 rafmagnshjolastéllinn
er i samningi vio Sjakratryggingar
Islands sem pyoir ad Hallfridur
fékk stolinn til afnota fra Sjakra-
tryggingum an pess ad purfa ad
greida fyrir hann. ,Audvitad mun-
a0i pad mjog miklu fyrir okkur ad
purfa ekki ad bera pann kostnad
sjalf. bad var starfsfolk heima-
hjikrunar sem kom pessu ferli
6lluigang og hjalpadi okkur ad
atvega stolinn. Vid purftum ekkert
a0 betla eitt né neitt, hann kom
bara til okkar. Starfsfolk heima-
hjikrunar 4 svo sannarlega heidur
skilinn fyrir g60 vinnubr&gd.”

Mikill léttir

Eiginmadur Hallfridar, Sigurdur
Karlsson, finnur lika mikinn mun
eftir ad eiginkona hans héfad
nota Eloflex-stélinn. , Eg finn lika
mikinn mun eftir pennan stutta
tima enda mikill léttir fyrir hana
a0 vera ekki of had mér eda 60rum
alla daga. Nt bjargar hiin sér ad
mestu leyti sjalf og breytingar &
daglegu lifi hennar eru miklar.

[ 61lu bessu ferli héfum vid bara
meett jakvaedni og faglegum
vinnubrégdum, hvort sem bad er
hja Stod, heimahjukruninni eda
Sjukratryggingum Islands.“ ®

Stod er stadsett baediiTronu-
hrauni 8 i Hafnarfirdi og Bilds-
hofda 9i Reykjavik. Par er haegtad

Endurh®fingin var baratta vid sjalfa mig
;

Margrét Adamsdottir
greindist med axli vid heila
idesember arid 2020.1 dag
starfar hiin sem fréttamadur
hja RUV og segir lifsreynsl-
una hafa markad akvedin
hvérfilifi sinu.

,petta var nokkuo stort exli hegra
megin i heilanum, ad aftan, rétt
fyrir ofan halsinn, og pao purfti

ad fjarlegja pad sem fyrst svo pad
ylli ekki jafnvagisvandamalum
eoda flogakdstum,” segir Margrét
sem morg kannast eflaust vid sem
fréttakonu 4 RUV og jafnframt
fyrsta einstaklinginn til pess a0
starfa a islenskum fréttamioli med
annad modurmal en islensku.

Fékk afall i vinnunni
begar Margrét fékk fréttirnar fra
heimilisleekni var htin stodd a leik-
skélanum par sem htin starfaoi.
,Eg hafoi ekki tok 4 ad meta til
leeknis @ nestu dégum svo ég bad
hann um ao segja mér hvad veri ad
isimanum. betta var stért dfall. Eg
er einsteed modir og hugsaoi strax
um pad hvad yrdi um bérnin min
ef ég myndi deyja.
Aostooarleikskolastjorinn a
leiksk6lanum hafdi sjalf gengid
igegnum krabbamein. Htin og
leikskolastjoérinn téludu vid mig
og sdgdu mér ad fara heim ogjafna
mig. Adstodarleikskolastjorinn
benti mér a Lj6sid pvi hiin hefdi
sjalf verio par i endurheefingu. Hun
hringdi meira ad segja i pau og fékk
vidtal fyrir mig. Eg er ekki viss um
a0 ég hefdi vitad um Lj6sid ef han
hefoi ekki bent mér & pad.”

Eins og endurhaefingarwikipedia
,Egvar otrtlega heppin ad vinnu-
veitandi minn sagdi mér fra Ljos-
inu. bad benti mér enginn fra heil-

brigoiskerfinu 8 méguleikana sem
mér steedu til boda.“ Margrét for i
viotal hja Ljésinu og hitti idjubjalfa
og umsjonaradila fyrir nygreint
folk. ,Hun sagdi mér fra starfsemi
Ljéssins, 6llum pappirum sem ég
purfti, 61lu sem leeknir pyrfti ad
sekja um fyrir mig og peim mogu-
leikum sem mér steedu til booda.
Hun var eins og endurhafingar-
wikipedia. Mér var radlagt ao taka
mér friur vinnu og ég haettiad
vinna sex vikum fyrir adgero og
for a fullt i endurhafingu.”

Skiptir mestu mali ad mata
Margrét var svo bokud i uppskurd
ibyrjun mars. Eftir adgerdina
hélt han afram i endurhafingu
hja Ljésinu. Han fékk prégramm
me0d sjukrapjalfun, namskeioum
og fleiru sem henni var frjalst ad
meatai.

,Eg get vart munao eftir fyrsta
manudinum eftir uppskurdinn
enda er madur 4 sterkum verkja-
lyfjum til a0 deyfa verkinn og geta
sofiod. Eg byrjadi smam saman ad
meeta til sjakrapjalfara og fara i
joga. bad var badi yfirpyrmandi og
sarsaukafullt a0 byrja ad hreyfa sig
aftur. bad er dapurlegt ad standa
aftur a feetur pvi ég var 6lysan-
lega preytt eftir allt saman. Lengi
fannst mér sem likaminn veeri
engan veginn tilbdinn i neitt.

Endurhafingin var i raun
baratta a moéti sjalfri mér. bad
koma timabil bar sem pu ert svo
punglynd og dépur ad pt nennir
ekkiad mata. Svo pegar pu leetur
sja pig aftur, skammastu pin fyrir
ad hafa ekki mett fyrr. En pauer
otrulega skilningsrik i Ljésinu. bau
s6gdu mér ad pad veri edlilegt ad
lida illa og a0 hafa pessar tilfinn-
ingar og madur pyrfti ekkiad
skammast sin.

bt ert mett i dag og paod skiptir
mestu mali. a0 hafoi lika mikid
ad segja fyrir mig ad maeta i Ljosio.
barna er félk a0 prjona, tala saman
ogborda saman og allir ad ganga
igegnum pad sama og ég. bad for
ekki a milli méla ad pau skildu
mig.“

Margrét Adamsdottir segir Ljosid hafa veitt sér einstakan studning i gegnum
allt ferlid, fra greiningu og gegnum alla endurhzafinguna.

e
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Vidsniningurilifinu

Pad t6k Margréti eitt ar eftir upp-
skurdinn ad mata aftur til vinnu.
,Eg byrjaoi fyrsti20% starfi. bad
var gott ad byrja smatt. begar ég
var tilbuin a0 byrja i fullu starfi
hafdi samningurinn minn i leik-
skélanum runnid at. Eg hitti pvi

Adstodarleikskola-
stjorinn benti mér
aLjosid pvi hiin hefdi
sjalf verio par i endur-
haefingu. Eg er ekki viss
um ad ég hefdi vitad um
Ljosio ef hiin hefoi ekki
bent mér a paod.

Margrét Adamsdoéttir

markpjalfa hja Lj6sinu til ad finna
at hvao ég vildi gera. bar sem ég
hafdi unnio i ferdapjénustu ddur,
datt mér i hug ao profa pad aftur.
Markpjalfinn benti mér 4 ad svona
lifsreynsla geeti valdio vidsntiningi
ilifinu. Pao er eins og pad skiptist
itvo peetti. Fyrir og eftir veikindin
og bao getur breytt svo miklu um
pbad hvad mann langar til ad gera.
Eg fann starf i ferdapjonustu og
byrjadiifullu starfiifebraara
pessu ari. Fyrstu tvo manudina var
ég biin 4 pvi eftir vinnuvikuna og
svafheilu helgarnar.

Stuttu sidar baudst Margréti
starfhja RUV og hian hof par storf
imai, spennt ad takast a vid nyjar
askoranir. Margrét er 44 dra gomul
og segist pakklat fyrir allt sem
Lj6sio veitti henni i endurhzfing-
unni. ,Eg er btiin ad na mér og {
dag er ég ekki me0 verki lengur. Eg
er p6 enn pa i eftirliti og fer arlega
neestu fimmtéan arin i segulémun,
til a0 fylgjast med hvort @&xl1id vaxi
nokkud aftur. bad breytti 6llu fyrir
mig ad vera i Ljosinu. Eg gat st6lad
a pau gegnum allt ferlid. Eg hef
frabara reynslu af peim og ég get
melt med peim fyrir alla sem upp-
lifa pao ad greinast med krabba-
mein.“ W



