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sjikrapjalfari, formadur Gigtarfélags
Nordurlands eystra

Kyrrseta og hreyfingarleysi & starfsaevinni auka haettu a
, beinpynningu sidar meir. Okkur er pvi naudsynlegt ad lidka
® [ likamann og reyna & hann pvi beinin styrkjast pegar
Are nS la Eﬂl r be I n voovarnir toga T pau vid hafilega areynslu. Likamspréttur
sem veitir gott jafnveegi getur komid 7 veg fyrir byltur og

6timabeer brot.

Regluleg hreyfing er hvild

kyrrsetuff)[ksins Regluleg hreyfing er hvild kyrrsetufdlksins. Vio getum alltaf
fundid tima til ad hreyfa okkur, stutt génguferd i hadeginu
gefur t.d. baedi hreyfingu og birtu. Oft getur lika verid
fliotlegra ad ganga milli stada en ad aka bil.

Beinin purfa lika g6da naeringu. Rannséknir syna ad viod
getum styrkt beinin og haegt verulega a beinpynningu med
réttu matarae0i. Regluleg hreyfing, D-vitamin og kalkrikar
mj6lkurvdrur styrkja beinin og studla ad pvi ad vid getum

( 2 / borid h6fudid hatt 4 efri arum.
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Fra ritnefnd:

Ut er komid seinna tolublad 25. argangs Oldrunar, timarits
Oldrunarfradafélags Islands. Eins og venja er i haustbladinu
er kynning a starfsemi 6ldrunarstofnunar og ad pessu sinni
var pad Gudjon Gudmundsson, framkvamdastjori Hofda a
Akranesi, sem brast goofuslega vid beidni okkar um ad skrifa
grein 1 bladid.

Arid 2005 fékk Juliana Sigurveig Gudjonsdottir, hjukrunar-
freedingur, styrk ur Visindasjodi OFFI, en hun var b4 ad vinna
ad meistararitgerd sinni um reynslu deetra af flutningi foreldra
sem bjast af heilabilun a4 hjukrunarheimili. Hun skrifar na
grein um bpaer breytingar sem geta fylgt pvi ad flytjast a hjukr-
unar heimili og segir fra kenningu um umskKipti i greininni
Umskipti vid flutning a hjukrunarheimili.

Oldrun barust i petta sinn tveer adsendar greinar. Annars
vegar grein tannsmidameistara um umhirdu gervitanna og
hins vegar grein tveggja hjukrunarfraedinga og tveggja presta
um salgaesluahrif listskopunar. Pad er afar anaegjulegt begar
bladinu berast greinar ad frumkvaedi hofunda, en oftast er pad
pannig ad ritnefnd leitar til greinahofunda ad fyrra bragdi og
bidur pa ad skrifa i bladid. Ritnefnd vill pvi hvetja ba sem hafa
ahuga 4 ad birta nidurstédur vinnu sinnar eda kynna ahuga-
verd efni sem tengjast 6ldrunarmalum, ad senda inn greinar.

Einnig er hluti bladsins helgadur fredslu og simenntun i
oldrunargeiranum og vid viljum gjarnan fa abendingar um
ahugaverdar radstefnur, baakur eda annad sem lesendur telja
ad aodrir hafi gagn og gaman af.

[ tilefni 25. argangs Oldrunar er bladid sent til kynningar
til allra sveitarstjora, alpingismanna, heilsugaeslustodva,
oldrunarstofnana og félaga eldri borgara.

Greinarh6fundum, auglysendum og styrktaradilum faerum vid
bestu pakkKir fyrir peirra framlag til bladsins, sem og dyggum
4skrifendum og félagsménnum { Oldrunarfreedafélagi {slands.
Einnig pokkum vid Fanneyju Kristbjarnardoéttur fyrir g6d rad
vardandi uppsetningu heimilda.

Med bestu kvedju!
Berglind Indridadottir, idjubjalfi
Elin Gudjénsdottir, félagsradgjafi
Gudlaug Guomundsdottir, hjukrunarfreedingur
Liney Ulfarsdottir, salfraedingur

ritnefnd@oldrun.net
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Dvalar- og

hjukrunarheimilio
Hofoi, Akranesi

Gudjon Gudmundsson
framkvamdastiori
Dvalarheimilisins Hofoa

Um midjan dttunda aratuginn réoust
Akraneskaupstaour og hrepparnir
fiorir sunnan Skarosheioar i byggingu
dvalarheimilis fyrir aldrada a
Solmundarhofoa a Akranes:.

Fyrri afangi heimilisins var tekinn {
notkun ario 1978, en par var um ao reda
rumgooar ibudir fyrir 44 ibua dsamt
Dbionusturymi. Sioari dfanginn var svo
tekinn i notkun drio 1992 og eru ibuar ni
78 1 61 ibuo, par af 48 a hjukrunargjoldum
og 30 d dvalargioldum. [badirnar skiptast i
6 hjonaibuoir, 11 tvibyli og 44 einbyli.
Eigendur Hofoa eru Akraneskaupstaour
(90%) og Hvalfiaroarsveit (10%).
Eignaradilar tilnefna fulltria i stjiorn ad
loknum sveitarstjornarkosningum hverju
sinni.

Grettistak — listaverk eftir Magnis Tomasson

Breytt starfsemi

Fyrstu 14 arin var Hofoi alfarid rekinn sem dvalar-
heimili, en fra arinu 1992 hefur starfsemin breyst pannig
ad hjukrunarrymum hefur fjolgad jafnt og pétt en dvalar-
rymum faekkad ad sama skapi. Pessi préun mun halda
afram par sem porf fyrir hjukrunarrymi er mikil en 4s6kn
i dvalarrymi hefur minnkad mikid m.a. vegna stérauk-
innar heimapjonustu sveitarfélaganna. Stor hluti peirra
ibia sem eru a dvalarrymum i dag bpyrftu ad vera i
hjukrunarrymum. Medalaldur ibia H6fda er teep 86 ar og
hefur haekkad verulega 4 undanfornum arum og heilsu-
far ibtanna ordid lakara ad sama skapi. 24 ibuar eru a
tiraedisaldri.

Fjolbreytt pjonusta

A Hofoa er rekin oflug dagvistun, en heimild er fyrir
20 aldrada og oryrkja busetta utan heimilisins ad sezkja
ba pjonustu og eru peir sem pess dska sottir og ekid heim

Gongufero i nagrenni Hofoa

www.oldrun.net
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Slaturgero

aftur siddegis. Sérstok hvildarherbergi eru fyrir pa sem
vilja fa sér middagslur. Dagvistarfolkid, auk peirra ibua
Hofda sem pess d6ska, faest vid margs konar idju 4 daginn,
m.a. sauma- og prjonaskap, vefnad, tovinnu, bladalestur,
tolvuvinnu, silfurleirsmid og listmalun svo eitthvad sé
nefnt, ad 6gleymdri framleidslu grionapoka sem eru eftir-
séttir til heilsubotar af einstaklingum og stofnunum vida
um land.

Hofdi sendir 20-30 matarbakka alla daga arsins til aldr-
adra a starfssveedi heimilisins og nytur su pjonusta mikilla
vinselda. Akraneskaupstadur greidir Hofoa fyrir pessa
bjonustu. Pa kemur hépur aldradra og oryrkja daglega i
mat 4 Hofoa.

Hofdi annast allan akstur fatladra einstaklinga 4 Akra-
nesi med sérutbuinni bifreid. Baerinn greidir kostnad vid
bessa pjonusta ad staerstum hluta, en bifreidarstjérinn sér
um ad skipta kostnadi vid pjonustuna milli baejarins og
heimilisins i hlutfalli vid notkun.

Saumakliubbur

k]

Kartofluuppskera

Sjakrapjalfari og idjupjalfi starfa 4 Hofda asamt
adstodarmonnum og er mikil adsékn i pjonustu peirra.
Peir bj6da upp 4 ymiskonar pjalfun og efla virkni og idju
heimilisfélks i einstaklings- og hépmedferdum. Einnig sja
peir um ad meta og utvega hjalpartaeki eftir porfum hvers
og eins.

Djakni var radinn i hlutastarf 4 Hofda fyrr a pessu ari
og hefur pjéonusta hans maelst vel fyrir. Vikulegar helgi-
stundir djakna eru mjog vel sottar.

Hargreidslustofa og féataadgerdastofa eru starfraktar
4 Hofda og nytur pjonusta peirra mikilla vinsalda, baedi af
heimilisfélki og félki utan ur bee.

Landsbankinn er med afgreidslu 4 Hofda einu sinni
i viku. Verslun heimilisins er opin tvisvar i viku. Béka-
safn Akraness pjonar ibuum Hoéfda med reglulegum
heimséknum.

Teflt af innlifun
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borrablot

Félagslif

A Hofda er margt til gamans gert. Pad er mikid spilad
og teflt, reglulegar boccia afingar og mét, upplestur,
bing6, harmonikuspil, g6dir gestir koma i heimsokn med
ymis skemmtiatridi og syndar eru kvikmyndir i samkomu-
sal. Farid er daglega i gonguferdir um hid fagra nagrenni
heimilisins. Pattvollur er 4 160 Hofda. Porrablét er arlegur
vioburdur, einnig kokukvold par sem starfsmenn baka
heima og bjoda ibtum til veislu med skemmtiatridum.
Sidla vetrar er haldin Hofdagledi par sem ibuar og starfs-
menn koma saman til arshatidar med veislumat og gédum
skemmtiatrioum. P4 halda ibuarnir kaffihusakvold 6dru
hvoru par sem bodid er upp a kaffi, kokur og 1éttar veit-
ingar. A haustin taka ibdarnir batt { slaturgerd fyrir heim-
ilid og fyrir jolin er laufabraudsgerd.

A hverju sumri er farid i ferdalag, nt sidast um Sudur-
nes med Birni Inga Finsen sem fararstjora. | fyrravar fario
um Arborgarsvaedid par sem Gudni Agustsson radherra

Saumaklubbur

Laufabrauosskurour

var leidsogumadur og baud 6llum hopnum 4 heimili sitt i
lok ferdar. Mikil patttaka er jafnan i pessum ferdum.

Soknarpresturinn messar manadarlega. Kér Akranes-
kirkju og organisti sja um tonlistina. Messur eru jafnan
mjog vel sottar.

Oflugt starfslid

Starfsmenn eru 88 i 64 stédugildum. Mjog litil breyt-
ing er 4 starfslidi fra ari til ars og er pad styrkleiki heimilis-
ins. Starfsmenn eru kunningjar og vinir ibtuanna og
gjorpekkja parfir peirra. Framhaldsskélanemar leysa af i
sumarleyfum og standa sig mjog vel i starfi. Margir pess-
ara nema vinna hér sumar eftir sumar. Einn starfsmanna
Hofda, Emilia Petrea Arnadottir forstodumadur dagvist-
unar, hefur unnid 4 heimilinu fra pvi rekstur hoéfst fyrir
teepum 30 arum.

Logd er ahersla 4 freedslu fyrir starfsf6lk. Fyrirlestrar
og ymis fraedsla eru reglulega yfir vetartimann. Pa hafa

Vaxmedferoin er vinscel

www.oldrun.net
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Gongufero i nagrenni Hofoa

starfsmenn heimsétt og kynnt sér starfsemi annarra
sambeerilegra stofnana innanlands og utan, t.d. 14 leidin
til Pyskalands i pessum tilgangi i september sidstlionum,
en bar heimsoéttum vid dvalar- og hjakrunarheimilid St.
Barbara i Koblens og fengum frabaerar viotokur. Petta
er alika stort heimili og Hofdi og var mjog frodlegt fyrir
okkur ad kynnast pvi hvernig Pjodverjar standa ad pessum
malum. 57 starfsmenn Hofda toku patt i pessari ferd.

Laeknar - lyf

Yfirleeknir heilsugaeslustodvarinnar sinnir laeknispjon-
ustu 4 Hofoa samkveemt samningi. Hann hefur fasta
vidveru 4 Hofda 4 akvednum timum. I fijarveru hans sinna
adrir laeeknar heilsugaeslustodvarinnar pessari pjonustu.
Yfirlaeknirinn er einnig trunadarlacknir heimilisins. Hann
tekur jafnframt patt i freedslu fyrir starfsfolk.

Hofoi hefur samning vid Lyfjaver um 6flun lyfja,
vélpokkun lyfja og lyfjafraedilega pjonustu fyrir heimilid.

Sumarfero ¢ Suournes
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Sjalfseignarhus

A 168 Hofda standa 31 sjélfseignarhuis fyrir 60 ara og
eldri. [buar husanna hafa adgang ad fjolbreyttri pjonustu 4
Ho61foa, svo sem hargreidslu, fotaadgerdum, sjukrapjalfun,
dagvistun, motuneyti o.fl. Sumir ibuianna notfeera sér
bessa pjonustu i einhverjum meeli en adrir ekki.

Gjafasjoour

Hofda berast af og til gbédar gjafir, smaar og storar. Allar
peningagjafir fara i gjafasjod, en hann starfar samkvamt
skipulagsskra, sampykktri af démsmalaradherra, med
sérstakri stjorn og er algjorlega adskilinn fra rekstri
Ho6foa. Markmid sjodsins er ad kaupa taeki og btinad sem
nytist heimilisfélki med sem beinustum haetti svo og til
deegrastyttingar fyrir ibuana. Pad er pessum go6du gjofum
ad pakka ad heimilid er mjog vel btid teekjum og buinadi.

Malin reedd i sumarsol
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Staekkun framundan

Nu er fyrirhugad ad staekka bpjonusturymi Hofoa,
p.e.a.s. matsalina og félagsrymid, en med siaukinni
notkun hjélastéla og gongugrinda hefur prengt mjog ad

i pjonusturymum. Eignaradilar heimilisins hafa sampykkt

bessar framkvaemdir fyrir sitt leyti.

Pa er verid ad huga ad pvi hvernig heegt sé ad faekka |

tvibylum og fjolga einbylum, bannig ad peir sem hingad
flytja hafi val um einbyli eda tvibyli, en flestir sem hingad
koma dska eftir einbyli p6 einstaka ibui vilji heldur vera i
ibud med 6drum.

Jakvaed pjonustukonnun

Landlaeknisembeettio gekkst fyrir pjonustukonnun hja ;

ibaum Ho6fda og adstandendum peirra i sumar. Nidurstada
pessarar konnunar var afskaplega jakveed og upporvandi
fyrir starfsmenn og stjorn Hofda en heildarnidurstada
konnunarinnar var: Almenn anzegja med pjonustuna.

Isveisla i gooa vedrinu

“soromn

WWW.Spron.is

Séltun

hjgkrunarheimih

Sjon - alltaf betri pjonusta.

Laugavegi 62
simi 511 6699 simi 511 6698 sjon@sjon.is ¢

Q,
33 éfsléttur

fyrir eldri borgara af éllum vérum

Vid veitum persdnulega radgjof vid
val & gleraugum. €innig bjodum vid
heimapjonustu furir pd sem ekki sja
sér feert ad koma & stadinn.

Hj& okkur er mikid Urval of
vondudum gleraugnaumgjoérdum.

[
www.sjon.is S —I [N

eraugnaversi

Glaesibae

www.oldrun.net
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FREDSLA OG SIMENNTUN i

OLDRUNARGEIRANUM

heimasidounni www.oldrun.net.

Talsvert frambod er a fraedslu og simenntun fyrir starfsfélk i 6ldrunargeiranum. Hér verdur fjallad um
Norraenu o6ldrunarfreedaradstefnuna 2008, Bjarmalund, nyitkomna boék, vardveislusafn LSH, nams-
stefnur OFFI, starfsemi RHLO og ymsa fraedslu sem er i bodi. Lesendur eru bednir ad senda inn abend-
ingar um ahugaverdar baskur, radstefnur eda freedslu og verdur fjallad um pad i neestu blddum eda a

Norraena oldrunarfraeda-

radstefnan

19. radstefna Nordisk Gerontologisk Forening (NGF)
verdur haldin 4 Radisson SAS i Oslo dagana 25.-28. mai
2008. A0 pessu sinni er yfirskrift hennar “Ageing, dignity,
diversity”. Allar nanari upplysingar asamt skraningu er
ad finna 4 www.19nkg.no Arid 2010 er komid ad Islend-
ingum ad vera gestgjafar a radstefnunni og er undirbun-
ingur pegar hafinn.

&~ Bjarmalundur

Radgjafarstofa um Alzheimer og Gldrun

[ mai 2007 tok til starfa ny einkarekin radgjafarstofa um
Alzheimer og 6ldrun, sem nefnist Bjarmalundur. Mark-
mid med starfseminni eru ad koma betur til mots vid
parfir vardandi studning og freedslu fyrir pa sem eiga
vid heilabilun ad etja, adstandendur peirra og starfs-
félk i umonnunarstorfum. Framtidarmarkmidid er hins
vegar steerra umfangs, ad reisa byggingu sem mun hysa
g6da adstodu fyrir skammtimainnlagnir i heimilislegu
umhverfi, dagdeild, ymsa témstundaidju og afpreyingu
fyrir sjuklinga a fyrri stigum, auk radgjafarmidstodvar.
Sott hefur verid um 16dir en einkum er einblint 4 vest-
urbze Reykjavikur. Par liggur til grundvallar ad ekki er
sérhaefd dagdeild i vesturbae eda a Seltjarnarnesi, auk
bess sem tenging vid LSH og Haskola Islands veeri godur
kostur. Radgjafarmidstodin og skammtimadeildin myndu
hins vegar bjona a landsvisu. Pad er p6 ekki hrist fram
ur erminni ad koma 4 6t slikri pjonustumidstod. bvi var
akvedid ad byrja med hluta starfseminnar, sem er radgjof

og freedsla. Bjarmalundur er til husa ad Tryggvagotu 16,
fjordu haed. Simar eru 568-4011 og 895-9737.

Addragandinn hefur verid langur og undirritud hefur
kynnt sér vel hvad nagrannabjodir okkar eru ad gera i
pessum efnum og eigum vid talsvert langt i land til ad geta
bodid upp 4 slika floru af trreedum sem par er vida bodid
upp a. Pad er dhugavert hvad stjornvold 4 Nordurlond-
unum eru akvedin i ad baeta alla pjonustu vid sjuklinga
og adstandendur, gera itarlegar aeetlanir til framtidar og
veita miklu fé i rannsoknir, prounarverkefni og ny og beett
urraedi.

Undirritud hefur i nokkur ar verid i norraenum vinnu-
hépi vardandi malefni yngri sjiklinga med heilabilun og
nu hefur verid akvedid ad hopurinn starfi afram prju naestu
arin og er pad ad frumkvaedi Nordmanna, sem vilja ad
gerd sé itarleg aaetlun um fjolda og parfir yngri sjuklinga
og adstandenda. Tveer i hopnum, paer Ulla Thomsen og
Kerstin Lundstrom, hafa komid til [slands ad beidni undir-
ritadrar med fyrirlestra og hinir bida eftir ad fa ad koma
lika! Pad er afar mikill velvilji fyrir pvi ad adili fra [slandi
sé med i hépnum og mikilveegt ad vid tokum patt sem
fullgildir adilar og latum ekki stodugt adrar pjodir borga
fyrir okkur eins og hefur verid raunin hingad til. Norraena
radherranefndin st6d fyrir verkefninu til ad byrja med en

www.oldrun.net
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nu hafa Nordmenn tekid pa akvordun ad pessi hopur starfi
afram. Pannig er ad a Nordurlondunum eru pad félags-
malaraduneytin sem sinna malefnum aldradra. bvi f6r pad
svo ad pegar petta verkefni for af stad pa fékk félagsmala-
raduneytid 4 Islandi beidni um ad einhverjir taekju patt, en
bad komst ekKi til skila bannig ad pad var fyrir tilviljun ad
undirritud hefur unnid med pessum hopi en pad samstarf
komst 4 eftir radstefnu i Stokkholmi 2004.

Fra opnun Bjarmalundar hefur mikid verid lagt i kynn-
ingarstarf. Ber ad nefna honnun heimasidunnar www.
bjarmalundur.is, honnun 4 16g6i, dtgafu baeklinga og
kynningarfunda med fjolda adila. Pa st6d Bjarmalundur
fyrir radstefnu i september sem bar yfirskriftina Lausn
dgreiningsmdla & ao starfa undir dlagi sem tokst afar
vel til. Gestafyrirlesari par var Kerstin Lundstrom sem
rekur eigin radgjafarstofu, Octopus demens, 1 Svipjod.
Einnig kom Bjarmalundur ad undirbtningi fyrir komu
Jane Verity 1 sumar, sem hélt mjog gagnlegt og vel sott
namskeid 1 Salnum i Képavogi. P4 bydur Bjarmalundur
upp 4 urval stakra fyrirlestra fyrir steerri og minni hopa.

Staersta verkefni Bjarmalundar hingad til hefur b6 verid
ad hanna nytt nam, i samstarfi vid Eflingu-stéttarfélag,
Mimi-simenntun og Reykjavikurborg. Um er ad rada

fiogurra eininga framhaldsnam fyrir félagslida sem vilja
sérhaefa sig i umonnun folks med heilabilun. Pad verk-
efni hefur verid sérlega gefandi og skemmtilegt. Fyrsta
namskeidio fylltist 4 einum degi og pad myndadist strax
bidlisti svo buid er ad fylla annad namskeid eftir aramot.
Nu stunda nitjan konur, sem allar vinna hja Reykjavik-
urborg, petta ndm og dhuginn er gifurlegur. Pad er pvi
nokkud ljost ad pessi namsskra er komin til ad vera og i
framtidinni verdi til nokkurs konar ,,uménnunarsérsveit
fyrir folk med heilabilun.

Kynningarstarf sumarsins er farid ad skila sér i
siauknum fjolda simtala, timabokana og fyrirspurna. Pa
hefur fjoldi fagfélks um land allt verid i sambandi og
skiptst 4 upplysingum

Veturinn verdur 6rugglega skemmtilegur og vidburda-
rikur. Bjarmalundur fer vel af stad og hefur fengid enda-
lausar g6dar og hlyjar kvedjur. Pad segir manni dalitid ad
pratt fyrir stuttan lifaldur fékk Bjarmalundur fjolda dheita
i Reykjavikurmaraponi og kom pad afar paegilega 4 6vart.
Er hlaupurunum hér med feerdar hjartans pakkir fyrir.

Hanna Lara Steinsson
framkveemdastjori Bjarmalundar

Betri heyrn - baett lifsgaeoi

Pantadu tima i heyrnarmaelingu og fadu radgjéf um hvernig ny kynsléd
heyrnartaekja getur hjalpad pér ad heyra betur.

/T;A
! Pantanir

1 Sima ]
368 6880

| bodi eru margar gerdir og verdflokkar af hagseda heyrnartaekjum.

Heyrnartazkni

Glesiba | AlIfheimum 74 |104 Reykjavik | simi: 568 6880 | www.heyrnartaekni.is
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NORDIC
LIGHTS

Ny syn a heilabilun
- einstaklingurinn i 6ndvegi

Eftir Tom Kitwood

Bok sem a erindi vid alla sem
starfa vio umonnun einstaklinga
meod heilabilun

JPV utgafa sendi 1 jini sl. fra sér bokina Ny syn d
heilabilun — einstaklingurinn i ondvegi eftir breska
professorinn Tom Kitwood. Bokin markaoi pattaskil
begar hun kom fyrst it ario 1997 og hefur haft gifurleg
ahrif a pao hvernig staoio er ad umonnun sjiklinga
meod heilabilun og ekki siour hvernig komio er fram vio
pa sem personur. Meo titkomu pessarar bokar eru kenn-
ingar Kitwoods i fyrsta skipti adgengilegar a islensku en
pao var Svava Aradittir sem pyddi.

[ bokinni eru sett fram ny vidhorf til umonnunar folks
med heilabilun. Kenningar Toms Kitwoods byggja a
peirri hugsun ad heilabilun feli ekki bara i sér skerdingu
4 andlegri og likamlegri feerni vegna ryrnunar 4 heilavef
heldur sé hun flokid samspil fleiri patta, medal annars
personuleika viokomandi, lifssogu, likamlegs heilbrigdis
og ekki sist ahrifa fra umhverfinu. Hann nalgast efnid
a pverfaglegan hatt; med kenningum sinum synir hann
fram 4 hvernig taugafraedilegir, félagssalfraedilegir og
menningarlegir peettir skipta mali fyrir skilning okkar a
heilabilun og hvernig pessir peettir hafa ahrif 4 umonnun
f6lks sem feer heilabilunarsjukdém.

Pad sem er einstakt vid hugmyndafredi og vinnu
Kitwoods er ad hja honum er einstaklingurinn med sjuk-
dominn midpunktur allrar umraedu og umonnunar. Hann
leggur rika aherslu 4 mikilveegi personulegrar feerni og
faglega pekkingu peirra sem gegna umonnunarhlutverk-
inu. Meginkenning hans er st ad skilningur, naergaetni
og umhyggja skipti skopum fyrir adlogun sjuklingsins ad
breyttum adstaedum og hafi par med urslitadhrif 4 lifsgaedi
hans og jafnvel frampréun sjukdémsins.

Boékin er atlud 6llum sem vinna vid umonnun félks
med heilabilun og nemendum i heilbrigdisvisindum, enda
er jafnframt fjallad itarlega um hlutverk og parfir starfs-
folks, en nytist einnig adstandendum og 6drum sem vilja
dypka skilning sinn 4 heilabilun og peim vanda sem par
er vid ad etja.

Tom Kitwood var breskur salfreedingur og proéfessor
vid Bradfordhaskdla i Englandi. Hann 1ést um aldur fram
i névember 1998 en hafdi ba i fjolda ara beitt sér fyrir
umbo6tum 4 svidi umonnunar folks med heilabilun og sett
fram nyjar kenningar 4 grundvelli eigin rannsékna og
annarra.

Svava Aradéttir, sem pyddi békina, er hjukrunarfraed-
ingur ad mennt og hefur sérheeft sig i umonnun félks
sem greinst hefur med heilabilunarsjukdéom. Hun rekur
freedslu- og radgjafafyrirteekid Nordic Lights og heldur
namskeid og fyrirlestra um heilabilun og uménnun a
[slandi, i Noregi og i Danmorku. Auk pess veitir Svava
starfsfolki radgjof vid flokin umonnunarverkefni og bydur
upp a samvinnu vid fjolskyldu hins sjuka sem felur i sér
einfalda fraedslu um sjukdéminn og radgjof um samskipti
og pau vandkvaedi sem upp kunna ad koma. Grundvallar
markmidid med vinnu Nordic Lights er ad adstoda ein-
staklinga med heilabilunarsjukdéma, fj6lskyldur beirra
og bad starfsfolk sem annast p4, til ad 6dlast audveldara
og betra daglegt lif og eru kenningar Tom Kitwood m.a.
hafdar bar ad leidarljosi.

Af heimasidunum www.jpv.is og www.nordic-lights.dk
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FAAS

Félag adstandenda Alzheimersjiklinga og annarra skyldra
sjukdoma (FAAS) stendur fyrir fiolbreyttri freedslu. Félagio
heldur freedslukvold manadarlega yfir vetrartimann og er
dagskrain auglyst i fréttabréfi félagsins, sem sent er til allra
félagsmanna og 4 heimasiounni www.alzheimer.is A sidunni
er einnig ad finna upplysingar um baekur sem félagio selur
og annad efni sem gagnast peim sem vilja freedast um heila-
bilunarsjukdoma. Félagio gefur einnig ut FAASHréttir einu
sinni 4 ari, med frédlegu efni sem er sett fram 4 adgengi-
legan hatt. Eldri blod eru a fyrrnefndri heimasiou.

Maria Th. Jonsdottir formaour FAAS
og Svava Aradottir hjitkrunarfredingur
(ljosm. Helgi Johann Hauksson).

Landakot - heilabilunareining

Starfsfolk a heilabilunareiningu LSH-Landakots hefur i nokkur ar bodid upp 4 fiolbreytta freedslu um
heilabilunarsjikddéma, pjonustu og turraedi sem peim tengjast. Flestir pekkja freedsludagana, sem undan-
farin ar hafa verid haldnir i Salnum i Képavogi, fyrir starfsfélk 4 hjukrunarheimilum og adra sem vinna
med heilabiludum. Par hefur sama dagskra verid flutt tvo daga i rod vid afar gédar undirtektir. Pessir
dagar hafa verid skipulagdir { samstarfi vid RHLO.

Einnig bydur heilabilunareiningin stofnunum, baedi 4 hofudborgarsveedinu og ut 4 landi, ad velja ur
rod fyrirlestra par sem oOldrunarleknar, 6ldrunargedleeknar, salfreedingar, félagsradgjafar, hjukrunar-
freedingar og idjupjalfar fjalla um heilabilun. Deemi eru um ad hjakrunarheimili hafi tekid sig saman um
a0 skipuleggja starfsdaga par sem fyrirlesarar fra Landakoti sja um fraedsluna, en einnig hafa verid fluttir
stakir fyrirlestrar. Nanari upplysingar um fyrirlestrana og fyrirkomulagid veitir Gudlaug Gudmundsdottir
hjukrunarfraedingur 4 minnismottokunni 4 Landakoti, s. 543 9900 eda gudlaugg@lsh.is.

Framvegis-Simenntun hefur skipulagt og haldid 12 Kklst. nAmskeid um heilabilun fyrir sjikralida, par
sem starfsfolk Landakots hefur séd um fraedslupattinn. Petta nimskeid hefur verid 4 dagskranni i prjar
annir og verid mjog vel sott. Sja nanar 4 www.framvegis.is

Styrkur

til umséknar ar Visindasjodi
Oldrunarfraedafélags Islands
Visindasj6di Oldrunarfredafélags islands er =tlad ad styrkja visinda-
og ranns6knarverkefni tengdum malefnum aldradra.

Umsokn er tilgreini lysingu, markmio og stoou rannsoknar,
asamt fjarhagsazetlum og hvada hluta rannséknar sétt er um styrk fyrir,

skal senda til formanns Visindanefndar OFFI,

Anna Birna Jensdottir
Séltini 2, 105 Reykjavik

fyrir 1. febrtar 2008.
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Namsstefna OFFi 2. névember 2006

Mannaudur i éldrunarpjoénustu

I losi Dess ad pjodin er ao eldast og ao islenskt samfélag
stendur frammi fyrir manneklu i umonnunarstorvfum pa
taldi Oldrunarfreedafélagio bryna porf d ad efla umreedur
um paod hvernig samfélagio feer starfsfolk til ad sinna pjon-
ustu vid aldrada. A haustnémsstefnunni 2006 var velt
upp spurningum sem brenna d eldri borgurum og aostand-
endum peirrva sem og stjornendum i oldrunarpjonustu um
bpao hvernig faist folk til starfa sem veitir urvals oldrunar-
bionustu og hvao parf til ad halda pvi folki i starfi.

Margrét Margeirsdottir, formadur Félags eldri borgara,
setti namsstefnuna og kynnti aherslur eldri borgara sem
félagid hefur sent til rikissstjérnar og sveitarfélaga. Fram
komu i mali Margrétar aherslur 4 batta heimapjénustu,
fiolbreytni i vali 4 drreedum pegar heilsa og feerni skerdist
sem og mikilvaegi bess ad stjornendur 6ldrunarpjénustu
og starfsfélk virdi sjalfsteedi og sjalfraedi eldri borgara.

Dagbjort Pyri Porvardardottir var 6myrk i mali og taldi
brynt ad stjornvold morkudu stefnu um pad hvada pjon-
ustu hjukrunarheimili settu ad inna af hendi med tilliti til
pess fjarmagns sem pau veeru ad fa i hendurnar. Taldi
hin ad eftirliti med fjarmagnsstreymi vaeri abétavant og
ekki veeri tryggt ad fjarmagnid feeri i 6llum tilvikum beint
i pjonustu vid hinn aldrada.

Anna Birna Jensdottir, hjukrunarforstjori Séltuns, benti
4 ad urvals oldrunarpjonusta byggdist a fjorum pattum,
p.e. mannaudi, fjarmunum, pjéonustu og gaedum. Anna
Birna sagdi fra pvi hvernig starfsmenn i Séltani byggja
upp gaedaeftirlit og umbaetur i starfi med pvi ad nota RAI-
meeliteekid 4 markvissan hatt.

Starfsmenn i 6ldrunarpjéonustu koma fra mérgum menn-
ingarsveedum og segja ma ad margir vinnustadir sem
sinna Oldrunarpjénustu séu ordnir fjolmenningarlegir.
Par Stoyanka Tanja G. Tzoneva og Grazyna Maria
Okuniewska sogdu ad allir starfsmenn a4 fjolmenning-
arlegum vinnustad pyrftu ad adlagast. beer toldu lykil-
atridi ad erlendir starfsmenn leerdu islensku til komast
inn i samfélagid og bentu 4 ad oft vaeri pekking og reynsla
starfsfolks af erlendum uppruna ekki ad nytast sem skildi
vegna tungumalaerfidleika. Ingibjorg Hafstad benti
4 ad vel hefoi gefist ad halda starfstengd islenskunam-
skeid 4 vinnustadnum bar sem allir starfsmenn taka patt
i namskeidinu med einum eda 6drum heetti. Einnig leio-
beindi hun namsstefnugestum um ymis atridi er varda
tjaskipti a fjolmenningarlegum vinnust6dum.

Poérdis Loa I)('),rhallsd(')ttir benti 4 ad samkeppni veeri
um starfsfolk a Islandi og pvi pyrfti ad gera storf i 6ldr-
unarpjonustu eftirsoknarverd. Byggja purfi upp imynd

oldrunarpjonustu og stjornendur purfi ad draga fram alla
ba kosti sem peirra vinnustadur hefur til ad bera.

Anna Gunnhildur Olafsdéttir benti 4 ad umraeda 1 fol-
midlum geti skipt miklu mali um pad hvernig almenn-
ingur og par med hugsanlegir umsakjendur um storf i
Oldrunarpjonustu, hugsa um starfid. Neikvaed umraeda
um of mikid alag, lag laun og 1élegar starfsadstaedur getur
haft pau ahrif ad fair eda engir seki um vinnu 4 medan
jakveed umreeda hefur 6fug ahrif.

Gylfi Pall Hersir sagdi fra reynslu sinni sem adstandandi
ibuia 4 hjukrunarheimili. Hann sagdi fra stofnun adstand-
andafélags 4 pvi heimili. Hann taldi hlutverk pess helst
vera félagslegan en taldi jafnframt ad adstandendafélog
geti baedi verid studningur og adhald fyrir starfsfélk a
slikum stofnunum. Hann sagdi ennfremur fra hugrenn-
ingum sinum um ad slik félog geti att erfitt uppdrattar par
sem félagaskipti geti verid nokkud hrod.

Margrét Reynisdottir og Hanna Lara Steinsson héldu
erindi um hvad felst i pvi ad veita urvalspjonustu og
bentu 4 ad pad er ekki nog ad vera ,a stadnum“ heldur
purfi starfsfolk ad vera til stadar fyrir vidskiptavininn.
Vidskiptavinurinn purfi med 6drum ordum ad upplifa pad
ad starfsfolkio hafi virkilegan dhuga a ad adstoda hann og
geri pad vel.

Berglind Magnusdoéttir lauk namsstefnunni, medal
annars med pvi tala um virdingu fyrir storfum i oldr-
unarpjonustu. Hun benti 4 ad pad er i mannlegu edli ad
purfa ad spegla sjalfan sig i aliti annarra. Pad hvernig
samfélagid liti almennt 4 storf i 6ldrunarpjénustu hafi pvi
baedi ahrif a pad hvort folk sakist eftir ad komast i storfin
sem og hvernig f6lk sinnir starfinu. Ef starfsfélk upplifir
ekki ad pad sé ad sinna mikilveegu og vel metnu starfi
ba sjai pad ekki mikilvaegi pess ad sinna pvi vel. Berg-
lind telur pvi mikilveegt ad efla virdingarsess allra starfa i
oldrunarpjénustu.

Frummalendur voru 4 einu mali um ad bad sé for-
gangsatridi ad huga vel ad mannaudsmalum i 6ldrunar-
bjonustu par sem pau séu lykillinn ad pvi ad veita géda eda
yfirleitt einhverja pjonustu. Brynt er ad starfsfélk finni ad
borin sé virding fyrir beirra storfum, baeta parf skilning a
bvi i hverju starfid felst, gaeta parf vel ad starfsadstodu og
studningi vid starfsfolk. Starfsfélk parf ad hafa teeki, tél og
bekkingu til ad geta leyst af hendi pau verkefni sem pvi
eru falin. Par sem starfsmenn af erlendum uppruna hafa i
auknum meaeli verid ad sinna 6ldrunarpjéonustu var einnig
toluvert fjallad um adlogun allra starfsmanna ad fijolmenn-

ingarlegum vinnustodum. o -
Sigrin Ingvarsdottir
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Namstefna OFFi 1. mars 2007

Lifsgaedi i busetu

Fyrri ndmstefna Oldrunarfreedafélagsins érido 2007
samvinnu vio Endurmenntun Haskola fslands, fiallaoi
um mismunandi bisetuform eldri borgara.

Velt var upp spurningum um lifsgeeoi og fjolbreytni

i pjonustu.

Tolf fyrirlesarar fluttu evindi a pessari namstefnu, sem
st60 heilan dag.

Jorunn Frimannsdoéttir, borgarfulltrai i Reykjavik,
setti namstefnuna fyrir hond Vilhjalms b. Vilhjalmssonar,
borgarstjora.

Toémas Helgason, leeknir, flutti fyrsta fyrirlesturinn: Hvad
eru lifssgeedi? Hann fjalladi um mismunandi mat 4 lifs-
gadum. Haegt vaeri ad meta efnisleg lifsgaedi hlutlegt,
til deemis: Attu mikid af peningum? Eda hvad attu marga
bila? Persénubundin lifsgaedi eru metin huglaegt, pa er
spurt um lidan og lifsfyllingu. G6d heilsa, afkoma, 6ryggi,
sjalfsteedi og svefn eru peir baettir sem vega pyngst pegar
fjallad er um lifsgeedi.

Sidan kynnti hann meeliteeki, HL-profid, sem er pytt, stad-
feert og stadlad meelitaeki.

Heilsutengd lifsgaedi eru metin med HL-profinu, sem
er nemt fyrir breytingum 4 heilsu. Par eru metin lidan
og lifsfylling med hlidsjon af heilsufari, sjukdomum og
medferd. Heilsutengd lifsgaedi eda HL-profio IQL) skipt-
ist i 12 beetti og er 32 spurningar.

Steinunn K. Joénsdottir, félagsradgjafi, fjalladi um
sérhannad hasnaedi fyrir eldri borgara. Par kom fram ad
stefna Evropusambandsins i husnaedismalum og umhverf-
ismalum er hluti af lydheilsustefnu. Eldri borgurum sé
gert Kleift ad bda i pvi umhverfi sem beir velja og lidur vel
i. Pj6nustan og umonnunin sé flutt til f6lksins.

Aherslur heilbrigdis og tryggingamalaraduneytis arid
2006 voru ad endurskoda pyrfti 16g um malefni aldradra
med tilliti til ad verkaskipting og abyrgd veeri skyr og sjalf-
steed buseta aldradra studd.

Einnig parf ad endurskoda vistunarmat, endurskoda parf
forsendur daggjalda, fjolga parf hjukrunarrymum og baeta
pjonustu & stofnunum. Pad er m.a. gert med pvi ad gera
endurbatur 4 husnadi, koma 4 vidmioum um innra starf
og auka hlutfall fagmenntads starfsfélks

Liney Ulfarsdéttir, salfreedingur, flutti fyrirlestur sem
nefndist: Vidomot, vidhorf og pekking starfsfélks i oldr-
unarpjonustu. Par kom htn inn 4 ad peir sem starfa med
oldrudum hafi flestir jakvaed viohorf til aldradra. Allt gengi
vel medan hinn aldradi veeri til pess ad gera friskur. Sidan
feeru malin ad fleekjast ef likamleg og ekki sist andleg

veikindi saktu ad. Pad ad missa stjornina getur verid
afskaplega pungbeert og er pekktur dhaettupattur i préoun
punglyndis. Starfsfélk parf ad vera medvitad um mikilveegi
sjalfraedis og alltaf pegar kostur er, gefa valmoguleika.
Einnig benti hin 4 mikilvaegi lifssogunnar i umonnun
folks. Naudsynlegt er fyrir starfsfolk ad saekja sér freedslu,
sérstaklega pegar samskipti eru erfid, pvi pad ad skilja
orsok vandans getur gert afleidingar skiljanlegri og gefid
hugmyndir ad lausn hans.

Sigriun Poérarinsdéttir, félagsradgjafi 4 Pjonustumidst6d
Laugardals og Haaleitis, kynnti Forvarnarvinnu - Lifsogu-
hépa og skipulagdar heimséknir. Markmid pess verkefnis
var ad koma a tengslum milli eldri borgara og fagadila i
6ldrunarpjonustu, veita upplysingar og radgjof. Einnig ad
greina ahaettupeetti og porf fyrir adstod.

Lifssoguhodpar eru lokadir umraduhdpar, fimm til sex
vikur i senn. Alltaf 4 sama tima 4 sama stad. Par eru fimm
til sex patttakendur undir leidsogn hopstjéora. Hoparnir
eru hugsadir til ad rjufa félagslega einangrun og vinna a
einmanaleika.

Elin Sigurdardoéttir, patttakandi i lifssoguhdpi greindi
sidan fra reynslu sinni af slikum hopi.

Guorun Hafsteinsdottir, idjubjalfi, flutti fyrirlestur um
hvernig idjupjalfun getur haft ahrif 4 lifsgeedi. Hun fjalladi
m.a. um sjalfgefin lifsgaedi, trraedi a heimilum, hindranir
i pjoofélaginu, tra 4 eigin ahrifamatt skjolsteedinga, heilsu-
vernd aldradra og reynsluségur. Framtidarsyn Gudrunar
var ad fa fleiri idjupjalfa til starfa hja heilsugaeslunni, efla
pverfaglegt samstarf fagfélks um heilsuvernd aldradra,
koma 4 samstarfsfundum med eldri borgurum og fa
samkeppni i heimapjonustu.

Birna Sigurdardottir, félagsradgjafi hja Velferdarsvidi
Reykjavikurborgar, greindi fra rannsékn sem var gerd til
ad skoda hug folks til pess ad gera breytingar 4 hiisnaedi
sinu med pad ad leidarljosi ad geta buid lengur heima
og purfa ekki ad fara i pjénustuibid eda i dvalarrymi.
Par voru helstu nidurstéour peer, ad til pess ad folk geti
buid lengur heima pyrfti ad setja upp lyftur par sem stigar
eru, skipta ut badkari fyrir sturtu og fjarlaegja proskulda.
Margir myndu vilja nyta sér éryggissima. Folk vill baa
sem lengst heima, en 6ttinn vid bidlista, p.e. ad komast
ekki i pjonustu pegar porf verdur a, ytir folki af stad of
snemma.

Soffia Egilsdottir, félagsradgjafi, fjalladi um fjolbreytni i
busetu. Pjodfélagid er i sifelldri métun og vaxandi krofur
eru uppi um valmoguleika. Soffia kynnti m.a. “Leve bo” par
sem ahersla er 16gd 4 ad brjéta nidur stofnanapyramidann
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og likt eftir ,venjulegum heimilum®. Atta til t6If manns
bua i einingu og hugmyndafraedin er ad starfsfolkid vinni
4 heimilum ibuanna, en peir bui ekki 4 vinnustad starfs-
félksins. Engin leid er réttari en onnur. Heegt er ad leera af
00rum pjédum, en adlaga parf hugmyndafraedi ad hverri
bj6d og menningu hennar.

Hanna Lara Steinsson, félagsradgjafi, kynnti Bjarma-
lund: Heildraena lausn fyrir sjuklinga med heilabilun og
adstandendur peirra. Heilabilun er fjolskyldusjukdomur
og adstandendur glima vid mérg vandamal. Urradi bar
sem bodid er upp a heildraena lausn skortir. Hugmyndin
,Bjarmalundur” gerir rad fyrir upplysinga- og freedslu-
midstod asamt skammtimadvol og dagdeild. Hanna Lara
hefur pegar hrint fyrsta afanga af stad, par sem hun rekur
radgjafarstofu um malefni tengd heilabilunarsjukdémum.

Kristjana Gigja, hjukrunarfredingur og Jona Magnu-
sdottir, fraedslustjori, kynntu hjukrunar- og 6ryggisibudir
i Eirarhusum. Hugmyndafraedigrunnur ad peim ibtdum
er ad ibuar geti buid sem lengst heima. Allir sem eru
ordnir 65 ara geta sott um, en gert er rad fyrir ad ibuar
purfi dkvedna Dpjonustu. Par er sampeetting pjénustu

heimahjikrunar og félagspjonustu. [btar hafa kost 4 ad
kaupa pjonustu fra Eir og sjalfsteett starfandi adilum par.

Ingibjorg Bernhoft, hjukrunarfraedingur, flutti erindi
sem hun nefndi Viltu eiga val? Par fjalladi hdan um sina
framtidarsyn ad i busetuturreedum framtidarinnar veeri
sjalfreedi og fjarhagslegt sjalfstaedi haft ad leidarljési og
pannig aukin lifsgaedi ibua. Heegt vaeri ad nota t.d. stor
einbylishus sem 16gud veeru ad pessum porfum. Hver ibui
hefdi sina ibid eda herbergi med badi og starfsfolk veeri
til stadar allan solarhringinn. Kostir pessa busetuurradis
veeru minnkud stofnanavistun, heimilislegri adstaedur,
buseta i ibudarhverfi o.s.frv. Einstaklingurinn greidir fyrir
sig sjalfur: leigu, feedi og fyrir pa pjonustu sem hann feer.
[ daglegu lifi eru ekki allir sattir vid pad sama og bad breyt-
ist ekkert med aldrinum. Sumir vilja hafa ramt i kringum
sig medan adrir vilja bua prengra.

Umsjon radstefnunnar var i hondum Sigurveigar H.
Sigurdardottur, lektors i félagsraogjof og Sigrunar
Gudjonsdottur, sjukrapjalfara.

Sigriun Guojonsdottir

Storhofda 25 © 110 Reykjavik © simi 569 3100 * www.eirberg.is

Senta badlyfta

BEKA BN HOSPITEC

Piage- und Therapesystems Genb-

— O0rugg umonnun

e fyrir bad

e fyrir sturtu

e faanleg med vog

e hamarkspyngd notanda 150 kg

Fjolbreytt Urval badtaekja

Persdnuleg pjénusta og fagleg radgjof

Eirberg §a
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Rannséknastofa Haskéla islands
og Landspitala haskoélasjukrahtss
i 6ldrunarfreedum - RHLO

Ranns6knastofa Haskéla [slands og Landspitala haskéla-
sjukrahtss { oldrunarfreedum (RHLO) er midstod {
oldrunarfraedum, stofnud 4 ari aldradra 1999. Rannsékna-
stofan tengir saman Haskoéla [slands (HI) og Landspitala
(LSH) 4 svidi 6ldrunarfrada par sem sérhver visindagrein,
ein sér eda 1 samvinnu vid adrar greinar, getur att adild ad
rannsoknastofunni, svo fremi ad vidfangsefni hennar luti
ad oldrun.

Hlutverk rannséknastofunnar, auk pess ad vera
midstod rannsokna 4 svidi 6ldrunarfraeda, er ad studla ad
samvinnu fraedimanna innan Hi og LSH, hafa ahrif 4 préun
og kennslu, skapa heimili fyrir rannséknaverkefni, studla
ad utgafu, vera i samstarfi vid adrar stofnanir badi innan
lands og erlendis, standa fyrir nAmskeidum og fraedslu og
sinna verkefnum samkveemt akvordun stjérnar. Stjornina
skipa Palmi V. Jonsson, formadur — fulltrui laeknadeildar
Hi, Jon Eyjolfur Jonsson, ritari — fulltrdi LSH, Ingibjorg
Hjaltadottir — fulltrai LSH, Margrét Gustafsdottir- fulltrui
hjukrunarfraedideildar HI, Sigurveig H. Sigurdardéttir
— fulltrti Oldrunarfredafélags [slands.

Helstu verkefni arsins 2007:

1. Freedslufundir vor- og haustannar, haldnir 4 fimmtu-
dogum Kl. 15:00-16:00 i fyrirlestrarsalnum a 7. haed
Landakots og sendir ut med fjarfundabunadi til nokk-
urra stofnana 4 h6fudborgarsveedinu og vida um lands-
byggdina. Umfjollunarefnin eru fjolbreytt. Sem deemi
ma nefna eftirtalin erindi:

Hvad vill hio opinbera fa fyrir figrmagnio sem pao
veitir til veksturs hjukrunarheimila?

Elsa B. Fridfinnsdottir, hjukrunarfraedingur
Ordo hid oldrudum

Tryggvi Egilsson, leeknir
Sdlgesla a oldrunarsvioi

Sr. Kjartan Orn Sigurbjérnsson
Framheilabilanir

Maria K. Jonsdéttir, taugasalfraeedingur
Viohorf aldraora

Sigurveig H. Sigurdardéttir, félagsradgjafi
Breytingar a feerni einstaklinga, 75 dra og eldri, i
kjolfar bradainnlagnar a lyflekningadeild LSH

Sigrun Bjartmarz, hjukrunarfraedingur
Um oldrunarmdl i Hollandi

Sagt fra namsferd sem farin var sidastlidid

haust.
Hreyfum okkur med morgunleikfimi RUV - nytum pad
sem er til stadar

Halldé6ra Bjornsdéttir, ipréttafraedingur

Viohorf ungs folks til aldradra — Hluti af nyrri
rannsokn

Sigrun Juliusdottir, félagsradgjafi
Myndin Hugarhvarf/Dementia synd med ensku tali

Framlag eldri borgara — vidtalskonnun meoal eldri
borgara, kynning d niourstooum

Ingibjorg H. Hardardéttir og Amalia Bjorns-

déttir, lektorar KHI
Hrumleiki medal aldradra

Arsell Jonsson, leeknir
Munnhiroa aldradra sjiklinga

Helga Agtistsdéttir, tannleeknir
Sar og saraumbidir

Geirprudur Palsdottir, hjukrunarfreedingur
Lifssigur Islendinga med proskahomlun sem feeddir eru
a fyrri helmingi 20. aldar

Gudrun Valgerdur Stefansdottir, lektor KHI
Fotavandamdl hja oldruoum

Eygl6 Porgeirsdottir, fotaadgerdafraedingur.

2. Namskeid um pvagleka 14.-16. februar i samvinnu vid
Skurdlekningasvid LSH. Tveir erlendir hjukrunar-
freedingar sau um freedsluna.

3. Dreifing og sala a myndinni Hugarhvarf — lifid heldur
dfram meod heilabilun. Baugur-group styrkti RHLO til
ad pyda og talsetja myndina 4 ensku og sansku.

4. Namskeid Heilabilunareiningar Landakots 21. mars
og endurtekid 22. mars, i Salnum i Koépavogi. Yfir-
skrift namskeidsins: Sidfrwdileg dlitamdl i umonnun
heilabilaora.

5. Namskeid fyrir sjukrabpjalfara, Pjdlfun jafuveegis, i
samvinnu vid dr. Ellu Kolbrunu Kristinsdéttur, sjiukra-
bjalfara og désent og Bergboru Baldursdottur, M.sc.
sjukrapjalfara, 14. september 2007.

6. Namskeid i Minningavinnu i samvinnu vid Sigrunu
Huld Porgrimsdottur, hjukrunarfreeding og Ingibjorgu
Pétursdottur, idjupjalfa, 19. september 2007.

7. Visindadagur RHLO 12. oktéber undir yfirskriftinni
Nyjungar i rannsoknum i hitdleekningum.

Dagskra freedslu 4 vegum RHLO er auglyst med tolvu-
posti og er haegt ad skra sig a4 netfangalista med pvi ad
senda post a halldbj@Ish.is eda hringja i sima 543-9898.

Halldora N. Bjornsdottir
verkefnastjéori RHLO
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Hirsla - vardveislusafn LSH

Vardveitir greinar ar Oldrun
www.hirsla.lsh.is

<& HIRSLA

Hirsla — vardveislusafn Land-
spitalans (LSH) var opnud
formlega bann 19. mai 2006 4
,Visindum a vordogum” sem er arlegur visindadagur LSH.
Hirslan er byggd upp og henni styrt af starfsmonnum
bokasafns LSH.

Tilgangur Hirslunnar

Adal markmid med Hirslunni er ad vista, vardveita
og midla utgefnu visindaefni og fraedsluefni sem starfs-
menn LSH hafa unnid og gera bad adgengilegt 4 heims-
visu i opnum adgangi (e. open access). Haskolar og adrar
rannséknastofnanir vida um heim hafa sett 4 stofn slik
rafraen vardveislusofn (e. open repositories). Helsti hvat-
inn ad stofnun vardveislusafna er siaukin rafreen utgafa
fagtimarita sem kallar 4 lausnir vardandi orugga vard-
veislu visindanidurstadna. Ennfremur gera ymsir alpjod-
legir styrktarsjodir krofu um ad nidurstodur rannsokna
sem beir hafa veitt fé til séu birtar i opnum adgangi. Pa
er otalin st préun sem ordid hefur 4 alpjodlegum utgafu-
markadi visindatimarita ad pau ganga kaupum og sélum a
markadi sem getur pytt ad bokasofn purfa ad kaupa aftur
adgang ad timaritum sem bau hofou i askrift adur.

Opin rafreen vardveislusofn eru svar bokasafna, haskola
og rannsoknastofnana um allan heim vid bessari préun.

Hvad er i Hirslunni?

Hirslan er s.k. blendingssafn, p.e. sambland af altexta
gagnasafni (e. fulltext database) par sem hagt er ad na
i handritid/greinina i heild sinni og bokfraedigagnasafni
(e. bibliographic database) par sem einungis koma fram
upplysingar um hoéfund, titil, atgafustad, utgafuar og pess
hattar og tengt er i allan texta a vefsetri erlendra utgef-
enda. Pess ber ad geta ad adgangur ad timaritsgreinum a
vefsetrum utgefenda er ymist takmarkadur vio LSH eda
[sland ef um landsadgangstimarit er ad raeda.

Eins og fram kemur hér 4 undan er Hirslan stofnud
til ad vardveita visinda- og fraedsluefni starfsmanna LSH.
[ peirri vinnu vid efniss6fnun sem att hefur sér stad kom
upp su umrada ad rafrenn adgangur ad efni fra 60rum
en starfsmonnum LSH veeri ekki naegjanlega gédur og i
sumum tilfellum enginn. Var pvi akvedid ad hafa samband
vid ritstjornir islenskra fagtimarita a heilbrigdissvidi og
bj6da peim ad vista altexta greinar ar peim timaritum i

Vardveislusafn- Bokasafn LSH

Hirslunni til ad auka synileika,
utbreidslu og adgengi. Medal
peirra timarita sem pegid hafa
b0odid eru Laknabladid, Tannlaeknabladid og Oldrun.

Hvernig finnast greinar i Hirslunni?

[ Hirslunni sjalfri er haegt ad leita 4 svipadan hatt og
i 6drum bokfraedilegum gagnasofnum, t.d. ad hofundi,
titli o.s.frv. Einnig er hacgt ad leita eftir efnisoroum baedi
4 ensku og islensku. Ensku efnisordin eru s.k. Medical
Subject Headings fra National Library of Medicine sem
notud eru t.d. { PubMed. Islensku efnisordin eru tr sama
kerfi og notad eru i Gegni, landskerfi bokasafna. Leit-
arviomot Hirslunnar er enn sem komid er einungis a
ensku, enda um erlendan hugbunad ad reeda, en unnio er
ad islenskun Dpess.

Leitarvélin Google finnur allar greinar sem vistadar
eru i Hirslunni og eykur pad mjog synileika peirra hofunda
sem eiga efni i Hirslunni.

Hvers vegna ad vista greinar i Hirslunni?

Kostir Hirslunnar eru margvislegir og nytast 6likum
hépum fjolbreyttan hatt.

Daemi:
e Fyrir visindamenn og héfunda verdur einfaldara

ad koma rannsoknum og skrifum 4 framfeeri og
adgangur ad peim verdur tryggour.

e Fyrir starfsmenn og nemendur tryggir safnid einfalt
og vel skipulagt adgengi ad vondudu islensku
visinda- og namsefni sem vinnufélagar eda kenn-
arar beirra hafa skrifad. Efnio er adgengilegt 6had
stadsetningu og tima.

e Fyrir almenning verdur audveldara ad nalgast
freedsluefni 4 islensku.

Nanari upplysingar um Hirsluna ma finna a vefsloo-
inni:
http://wwwd4 landspitali.is/Ish_ytri.nsf/pages/busv_0005

Hirslustjori: Osvaldur Porgrimsson

Netfang: hirsla@landspitali.is
Simi: 543 1451
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HVITA HUSID / SIA - 9025 - Actavis 705080

Fyrir pig, hjartao mitt

Hjartamagnyl

— Dyrmeet forvérn

Notkunarsvid og skdommtun: Hjartamagnyl inniheldur 75 mg af asetylsalisylsyru sem hefur segavarnandi ahrif.

Hjartamagnyl er notad sem fyrirbyggjandi medferd gegn blédtappamyndun og fyrirbyggjandi hja sjuklingum med

hjartadng og hjartadrep. Minnkar einnig likur a bl6dpurrdareinkennum fré heila og likum & heilaslagi.

Skammtastaerdir: 75-150 mg daglega. Lyfid er ekki aetlad bornum. Varadarreglur: Einstaklingar sem hafa ofnaemi

fyrir asetylsalisylsyru eda 68rum salisylotum zettu ekki ad taka lyfid. Einstaklingar sem eru med astma,

blaedingarsjukddéma eda virkt magasar attu ekki ad nota lyfid. Medganga/brjéstagjof: Takmorkud reynsla er af

notkun lyfsins hja pungudum konum og er ekki maelt notkun & medgdngu og alls ekki sidustu 3 manudina nema

ad hofou samradi vid laekni, pé aldrei sidustu 5 daga fyrir dzetlada faedingu. Lyfid berst i brjéstamjolk.

Aukaverkanir: Hjartamagnyl getur valdid aukaverkunum eins og ofnaemi, astma, meltingarépaegindum og jafnvel , .
sarum a magaslimhud. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Desember 2006. hagUl’ i heilsu




Umskipti vio flutning a
hjakrunarheimili

Jiliana Sigurveig Gudjonsdattir
hijikrunarfradingur M.sc.
Hidkrunarheimilinu Saltani

Juliana Sigurveig Gudjonsdottir lauk
meistaraprofi i hjukrunarfreeoi fra Haskola
Islands Grid 2005. Leidbeinandi hennar var

dr. Margrét Gustafsdottir, hjukrunarfredingur

og dosent i hjukrunarfreeoideild HI Juliana
Sigurveig fekk styrki vio gero lokaritgeroar
fré Oldrunarfredafélagi Islands og Félagi
islenskra hjiukrunarfreedinga.

Meistararitgero Julionu Sigurveigar fiallar
um reynslu deetra af flutningi foreldra sem
piast af heilabilun a hjikrunarheimili.
Ritrynd grein um niourstoour
rannsoknarinnar var birt i Timariti
hjnkrunarfreedinga 2. tolublaoi 83. drgangs.

I pessari grein verdur fiallad um

breytingar sem geta fylgt pvi ao flytjast a
hjkrunarheimili. Einnig verour sagt fra
kenningu um umskipti sem Meleis, Sawyer,
Im, Hilfinger-Messias og Schumacher
(2000) settu fram og sem tekio var mio af i
meistararannsokn Julionu Sigurveigar.

Inngangur

Heilsufar peirra einstaklinga sem flytjast 4 hjukrunar-
heimili er almennt mjog bagborid. Samkvemt RAI-mati
hefur meirihluti ibtia 4 hjukrunar- og dvalarheimilum, eda
74%, einkenni vitreennar skerdingar. Stor hluti ibuanna
(80%) glimir auk bess vid einhverja likamlega fotlun/
sjukdéma. Mikill meirihluti beirra barfnast par af leidandi
mikillar adstodar vid athafnir daglegs lifs og ma geta pess
ad yfir 60% {banna notar nfu eda fleiri lyf ad stadaldri. A
[slandi btia u.p.b. 3500 aldradir einstaklingar 4 hjukrunar-
og vistheimilum. Medalaldur peirra er 85 ar og medaldval-
artimi er um fjogur ar (Heilbrigdisraduneytid, 2006).

Fyrir bann sem flyst fra heimili sinu 4 hjukrunarheimili
eru umskiptin mikil og hafa rannsoknir synt ad pad getur
tekid prja til sex manudi ad jafna sig eftir slikan flutn-
ing (Brooke, 1989). Rannsoknir syna jafnframt ad alag
4 adstandendur er mikid. I sumum tilfellum er stofnana-
vistun jafnvel erfidari fyrir pa en einstaklinginn sem flytur
a stofnunina (Juliana Sigurveig Gudjonsdéttir, 2005).

Flutningur a hjukrunarheimili

Venjulega tengist flutningur 4 hjukrunarheimili
miklum breytingum a heilsu, getu til ad hugsa um sig
sjalf/ur og/eda breytingum & félagslegum studningi, t.d.
eins og andlat maka (Dellasega og Mastrian, 1995).

Misjafnt er hvernig folk bregst vid flutningi 4 hjukrunar-
heimili. Petta er ad hluta til vegna mismunandi adstaedna
4 hjukrunarheimilunum. Starfsfélk og ibtar eru mismun-
andi. Pad er lika mismunandi hvad attingjar geta tekid
mikinn patt i flutningnum og einnig skiptir heilbrigdis-
stefna samfélagsins mali.Vid flutning 4 hjukrunarheimili
verda breytingar a einkalifi ibia sem getur tekid tima ad
venjast. Petta pydir ad einstaklingar fara fra sinum einka-
heimilum 4 almenningsheimili.

Lif a stofnun

Ibtar 4 hjikrunarheimilum eru med filpaett heilsu-
farsvandamal eins og komid hefur fram og parfnast
adstodar vid grundvallarparfir daglegs lifs og hjukrunar
allan sélarhringinn. Mikid af stofnanalifinu er pvi fellt inn
i akvedid kerfi. Starfsemin er skipulogd pannig ad unnt
sé ad annast fjolda manns. Val 4 mat, matartimar og heim-
ilishald er had akvedinni reglu eda skipulagi b6 reynt sé
ad taka tillit til 6ska hvers og eins. Reglurnar koma einnig
fra steerri kerfum, s.s. heilbrigdisyfirvoldum og fagsam-
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tokum sem hafa sitthvad ad segja um hvernig hjikrunar-
heimilin eru rekin.

Morgum lidur vel 4 hjukrunarheimilum og eru sattir
og anacgdir, eftir ad hafa adlagast. Vegna mikillar vanheilsu
er pad léttir ad hafa einhvern til ad annast sig, adstoda
vid verkefni eins og ad klaeda sig, bada og snyrta, elda
matinn, taka lyfin o.s.frv. Margir finna einnig til 6rygg-
iskenndar sem hlyst af sambyli vid adra og sélarhrings-
hjukrunarpjéonustu. Mérgum er hlytt til uménnunaradil-
anna. Baedi aettingjum og ibuum getur fundist eins og peir
séu  hluti af fislskyldunni“ 4 stofnuninni. [ augum margra
verda herbergin ad ,heimili“ peirra sem beir eru stoltir af
og sla eign sinni 4. [biar mynda stundum einnig studn-
ingstengsl og stofna til vinattu vid adra vistmenn. Petta
gerist badi hja folki sem bjaist af heilabilun og hja peim
sem eru vitreent medvitadir. Morgum tekst ad sinna par
ahugamalum og témstundaidju. Margir eiga erfitt med
ad taka sjalfstaedar akvardanir lengur. Samt geta peir haft
daleeti af ymsum uppakomum sé beim hjalpad til ad vera
med og allir eiga sér lifsstil sem parf ad virda.

Mikilveegt er ad pjonustan sé veitt 4 pjonustustigi
sem tryggir ad porfum sé mett. I rannsékn Salamon
(1987) var notast vid meeliteeki (Life Satisfaction Scale)
til ad meela skynjada lifsfyllingu veikburda aldradra a
mismunandi pjéonustustigum uméonnunar, p.e. 4 sjukra-
hasum, dvalar- og hjukrunarheimilum og & einkaheim-
ilum med heimapjonustu. Skodud voru m.a. virkni patt-
takenda, hugarastand, sjalfsmynd, velferd, fjoldi og gadi
félagslegra tengsla o.fl. Spurningalisti var lagdur fyrir 294
aldrada patttakendur og svorudu 241. Salamon komst ad
bvi ad einstaklingar sem dvoldu a hjukrunarheimilum
syndu mesta skynjada lifsfyllingu og beir sem dvoldu
heima minnsta. Félk 4 hjukrunarheimilum var ansegdara,
fannst porfum sinum betur sinnt og hofou fleiri teekifeeri
til samskipta en patttakendur 4 6drum bjénustustigum.
Pad getur alid 4 aukinni vanmattartilfinningu ad hreerast
innan um fullfriskt f6lk 4 einkaheimilum og/eda valdid
einangrun ad bua einn ef heilsan er farin ad bila (Salamon
og Rosenthal, 2004).

Salreen ahrif pess ad bua vid pad skipulag sem rikir
innan stofnunar liggja ekki endilega i augum uppi og eru
mismunandi medal einstaklinga. En ibuinn parf ad venjast
folki sem vegna fotlunar, einkenna sjukdéma eda olikra
adsteedna hefur sidi og vidhorf sem eru e.t.v. gerdlik
hans. Sérlega erfitt getur reynst ad venjast fétlun annarra.
[btum finnst stundum ad ,allir hérna séu svo gamlir og
sja sjalfa sig ekki i sama ljési. Peir kunna ad 6ttast eda
peim stendur stuggur af 6drum vistmonnum med vitglop
sem koma 6bodnir inn i einkarymi peirra eda haga sér
sérkennilega. Adrir bregdast vid a annan hatt og getur
fundist peirra vandamal 1éttvaeg midad vid annarra.

Pegar einstaklingur flytur 4 hjukrunarheimili byr hann
ekki lengur ut af fyrir sig heldur innan um adra. Petta
gerist vegna heilsufarslegra adstaedna og umhverfisins.
Jafnvel beir sem hafa einkaherbergi hraerast ad miklu
leyti innan um adra. Maltidir, heimsoknir attingja og
vina, afpreying, allt verdur betta ad vissu marki hluti af lifi
fyrir ,opnum tjoldum®. Félk er t.d. sidur feert um ad halda

heilsufarslegum eda tilfinningalegum vandamalum ut af
fyrir sig eins og unnt er ad gera heima hja sér. Ibuar 4
stofnunum verda ohjakvaemilega svolitid ,4 almannafeeri“
ad pvi leyti a0 starfsfolkio fylgist latlaust med peim.

Utanadkomandi tengslanet einstaklingsins minnkar
oft einnig vid flutning 4 hjukrunarheimili og vinir kunna
ad lata af heimsoknum. Fo6lk 4 hjukrunarheimilum stofnar
til nyrra tengsla og hefur meira samband vid umoénnunar-
adila sem eru peim dkunnugir i byrjun og peir voldu ekki.
Oft ber 4 beirri tilfinningu ad pessir umonnunaradilar hafi
toluvert vald yfir pvi. Umonnunaradilarnir eru f61kid sem
badar pad, pvaer pvi, gefur pvi ad borda og klaedir pad.
Parna er um nand ad reda sem kann ad vera erfitt ad
venjast.

Starfsfolk

Kannanir hafa synt ad mikilveegir eiginleikar starfs-
manna sem vinna med einstaklingum sem bjast af heila-
bilun eru polinmaedi, hlyja og gladveerd (Guorun K. Pérs-
dottir og Ingibjorg A. Gunnarsdottir, 1999). Starfsfolk ber
mikla abyrgd og hefur vald sem pad parf ad kunna ad fara
med. Afar mikilvaegt er ad starfsmenn séu umhyggjusamir,
vel upplystir um markmid, stefnu og syn heimilanna og
sampykKi ad fara eftir henni med undirskrift vid radningu.
Auk pess purfa peir ad fa géda adlogun ad starfseminni.
Jafnframt parf ad vera naegilega mikid af fagfélki innan
stofnana til ad auka likur 4 ad adsteedur séu metnar rétt.

Allir starfsmenn purfa ad geta synt folki naergeetni og
virdingu i allri uménnun. Oryggi ibda og vellidan 4 ad
vera i fyrirrimi asamt pvi ad vidhalda sjalfsmynd og sjalfs-
virdingu pratt fyrir hrakandi heilsufar og feernitap. Einnig
er mikilvaegt ad starfsmenn séu medvitadir um ad skapa
go6dan heimilisanda i hverju sambyli/deild og ad virding
fyrir einkalifi hvers ibda sé radandi i athofnum daglegs
lifs. Virding fyrir venjum og sidum einstaklinga er ekki
siour mikilvaeg pegar f6lk er ordid eldra og jafnvel farid
ad tapa sinum personuleika og parf bess vegna enn frekar
4 peim ad halda til ad syna fram 4 hvert pad er/var. Pad
getur alid 4 oryggisleysi ef ekki er tekid mid af oskum
félks og sérporfum. Adstandendur purfa ekki sidur skiln-
ing og bolinmeedi fra starfsfolki heimilanna (Juliana Sigur-
veig Gudjénsdottir, 2005; Ryan, 2002). Oflug freedsla er
meginforsenda pess ad efla fagmennsku og gadi i heil-
brigdispjonustunni. Fradslan parf ad vera markviss og
skipulogd til langframa.

Dadi Janki sem er 4 tiraedisaldri og talin vera medal
tiu mestu andlegu leidtoga heimsins segir i vidtali vid
Valgerdi K. Jonsdottur ad vid séum ofeer um ad hjalpa
0drum ef vid erum med ,,0lacknud hjartasar.“ Til ad geta
leeknad okkur sjalf purfa fjorir eiginleikar ad vera til stadar
segir hun. I fyrsta lagi hreinskilni gagnvart sjalfum sér
og 6drum. I 6dru lagi parf ad vera til stadar audmykt og
hoégveerd i samskiptum vid adra. Petta er naudsynlegt til ad
grada pann sarsauka sem byr innra med folki. I pridja lagi
parf von og svo ad endingu hamingju og hamingjusamur
einstaklingur getur leeknad félk. Umhyggjan leeknar f6lk
(Valgerdur Katrin Jonsdéttir, 2006).
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Adstadan skiptir mali og tengslin einnig

Sé byrjad a pvi augljésa getum vid horft 4 adstoduna
sjalfa 4 hjukrunarheimilum. Gaedi matarins, umhverfid,
einkaherbergi eda herbergisfélagi, monnun (midad vid
fjolda ibua og hjukrunarpyngd), hlutfall starfstétta innan
stofnunar, allt hefur petta ahrif 4 reynslu ibta. Pad er
hins vegar athyglisvert ad sé adstadan i gédu lagi skipta
likamlegu peettirnir f6lk ekki eins miklu mali og tengslin.
Uppbyggileg tengsl milli starfsfolks og ibua og adstand-
enda peirra eru lykillinn ad hagaedaumonnun. Umfram
heefni til ad veita géda umonnun teeknilega séd verdur
starfsfolk ad odlast leikni til ad eiga frumkvaedi ad og
vidhalda tengslum auk pess ad semja um nand og samstarf
vid fjolskyldur.

[ seenskri rannsékn sem Lundh, Nolan, Hellstrém og
Ericsson gerdu um vidhorf adstandenda og fagadila sem
annast pa sem bjast af heilabilun til pess hvad beir teldu
vera géda umonnun kom fram ad pessir adilar pyrftu ad
vinna miklu meira saman ef nast atti fram raunveruleg
einstaklingshaefd hjukrun. Heilbrigdisstéttir toldu sig
hafa fagbekkingu 4 sinu svidi og virtust tria pvi ad med
fullneegjandi upplysingum og samfellu i samskiptum vid
adstandendur gaetu peir 6dlast pekkingu 4 manneskjunni
abak vio sjakdominn. Adstandendur hins vegar sem h6fou
annast hinn sjuka heima hofou oft takmarkada fagbekk-
ingu en toldu sig hafa mikla pekkingu 4 persénunni 4 bak
vid sjukdéminn og meiri en fagfélk aetti nokkurn tima eftir
ad odlast (Nolan o.fl., 2003). Rannsakendurnir komust ad
bvi ad vidurkenna bpyrfti pad grundvallaratridi ad buast
meetti vid 6likum aherslum milli umoénnunar adstandenda
og fagadila par sem pessir adilar keemu ad verkefninu
med olika fortid og veentingar (Nolan o.fl., 2003). Slikt
kallar 4 g6da samvinnu adila og ad folk atti sig 4 ad jafnvel
reyndir fagadilar parfnast élikrar leikni vid ad adgreina
hid breytilega og flokna samhengi uménnunnar innan
fiolskyldna. Pa er naudsynlegt ad vidurkenna ad pekking
leikmanna er ad minnsta kosti eins mikilvaeg og bekking
fagmanna, pannig getur raunveruleg samvinna umonn-
unaradila (starfsfélks og fjolskyldna) hafist (Nolan o.fl.,
2003).

Urslitaatridi fyrir marga ibua vid adlogun beirra eru
tengslin vid acttingja sina. Pegar ibuar halda afram ad eiga
adild ad og vera hluti fjolskyldu sinnar, pegar peim finnst
ekki ad peir hafi verid yfirgefnir, veitist peim léttara ad
bua 4 stofnun. Hjukrunarheimili getur ekki komid i stad
aettingja og vina ef peir eru ekki patttakendur.

Adstandendur lata sig varda geedi umonnunarinnar
stofnuninni, vellidan sttingja sinna par, skyldur sinar gagn-
vart eettingja sinum og sja oft um fjarmal hans. Adstand-
endur veita og vilja veita margskonar adstod eftir vistun
en abyrgdarsvidin breytast. Adstandendur eru sérfrad-
ingar i malefnum 4astvina sinna og pvi 6metanlegir. Ad
syna astvinum sinum veentumpykju er sa pattur umonn-
unar sem peir munu alltaf sinna best og pad sem skiptir
mestu mali. Starfsfélk getur sinnt likamlegum porfum
astvinarins og morgu 60ru, en munu ekki geta 1atio i té pa
vaentumpykju og athygli sem kemur fra adstandendum.

Nidurstodur rannséknar Margrétar Gustafsdottur
(1999) syna ad fiolskyldan sem kemur i heimsokn 4 hjukr-
unarheimili heldur verndarhendi yfir hinum aldrada og
vakir yfir lidan hans og 6llum vidbrogdum vid adsteedum.
Rannsoknir syna jafnframt ad bad er undir adstandendum
sjalfum komid ad ,leera ad koma i heimsékn“ og skapa
heimséknum sinum formgerd (Margrét Gustafsdottir,
2006).

Mjog mikilveegt er fyrir farseel umskipti ad byggja upp
g6da samvinnu ibua, adstandenda og starfsfélks innan
heimilanna.

Kenning um umskipti

I kenningu um umskipti sem Meleis, Sawyer, Im, Hilf-
inger-Messias og Schumacher, (2000) hafa sett fram er
gert rad fyrir ad pau geti verid med ymsu moti, pau falli
i olika farvegi og samanstandi af beim eiginleikum sem
reynslan af umskiptum felur i sér, peim adstzedum sem
audvelda umskiptin eda takmarka, vidbrogdum einstakl-
inga og hjukrunarurraeedum, sja mynd 1.

Demi um umskipti sem geta gert skjdlstaedinga
varnarlausa eru upplifun veikinda, préun og breyt-
ingar 4 eviskeidinu, t.d. starfslok og félagslegar og
menningarlegar breytingar, svo sem flutningur a
hjukrunarheimili.

Eiginleikar umskipta

Umskipti eru flokin og fjolpeett, en synt hefur verid fram
4 ad pad hvernig menn reyna umskiptin, eda svonefndir
eiginleikar reynslunnar radist af:

e  Vitund eda skilningi

e  Datttoku eda hlutdeild

e  Breytingu og mismun

e  Timaskeidi breytingarinnar

e  Afdrifarikum timamoétum og atvikum

Pessir pettir eru ekki endilega adskildir. Petta eru
fremur tengdir eiginleikar flokins ferlis.

Skilningur eda vitund tengist skynjun, pekkingu og
vidurkenningu 4 umskiptum.

batttaka eoa hlutdeild. Med hlutdeild er att vid pad
hvad persénan synir mikla patttoku i ferlinu sem fylgir
breytingunni. Deemi um hlutdeild er pad ad afla upplys-
inga, nota fyrirmyndir, undirbua 4 virkan hatt og gera
radstafanir til pess ad haga virkni 4 annan hatt. Vitund
hefur ahrif a hlutdeild ad pvi leyti ad patttaka a sér ekki
stad an skilnings.

Breyting og mismunur. Til ad skilja umskiptaferlio fylli-
lega er naudsynlegt ad afhjipa og lysa ahrifum og pydingu
beirra breytinga sem koma vid sogu. Peer hlidar a breyt-
ingum sem kanna parf eru edli peirra, timalengd, atlad
mikilveegi eda ordugleikar sem fylgja peim og personu-
legar, fiolskyldu- og félagsbundnar venjur og veentingar.
Breyting kann ad vera tengd atburdum sem raska jafn-
vaegi, truflunum 4 tengslum eda venjum, hugmyndum,
upplifun eda sjalfsvitund.

Ventingar eru margskonar og einstaklingsbundnar og
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Mynd 1. Umskipti: Medalviotek kenning (Meleis o.fl., 2000, bls. 17).

mismunurinn 4 veentingum og veruleika er ekki alltaf af
hinu illa. Vid skodun 4 reynslu af umskiptum er naudsyn-
legt fyrir fagfolk ad ihuga hvernig skjolstaedingi liour med
breytingarnar og hvernig hann raedur vid peer.

Timaskeio. Meleis og samhofundar hennar visa til
Bridges (1991) sem lysir umskiptum sem timaskeidi med
pekktum endapunkti, skeidi sem neer fra fyrstu merkjum
um fyrirboda, skynjun eda sonnun 4 breytingu; gengi
sidan um timabil 6stodugleika, uppnams og pjaningar, par
til ad lokum komi ad nyrri byrjun eda timabili stodugleika.
Engu ad siour benda nidurstédur peirrar rannsoknar sem
Meleis o. fl. visa til ad pad kunni ad vera erfitt eda 6gerlegt
og jafnvel skadlegt, ad setja timamork a timaskeid tiltek-
innar reynslu af umskiptum.

Afdrifarik timamot og atburdir. Sumar breytingar
tengjast tilteknum atburdi eins og faedingu, andlati eda
sjukdomsgreiningu, en vid adrar breytingar er ekki um
eins augljés atvik ad reeda. Oll afdrifarik timamoét krefj-
ast athygli fagfolks, pekkingar og reynslu 4 margvislegan
hatt.

Aosteeour umskipta: Hvao hjalpar og
hvao hindrar?

Til pbess ad odlast skilning 4 reynslu skjolsteedinga
medan 4 umskiptum stendur er naudsynlegt ad 4atta sig a
personulegum pattum og pattum i umhverfinu sem létta
eda hindra pad ferli ad breyting verdi farsal.

[ lifi og starfi holdum vid { einhverja sannferingu sem
leidbeinir okkur i lifinu og st sannfaering okkar hefur ahrif
4 hvernig vio hogum okkur i samskiptum vid adra. Menn
hafa mismunandi sannfaeringu vegna pess ad lif peirra og
reynsla er mismunandi. Adstod heilbrigdisstarfsmanna
vid einstaklinga og fjolskyldur sem Kljast vid likamlega

og/eda andlega bjaningu vegna veikinda verdur adeins
ahrifarik ef heilbrigdisstarfsmenn geta hlustad af athygli
og reynt ad skilja 4 neeman hatt kjarna sannfeeringar
peirra sem peir eiga samskipti vid (Wright, Watson og
Bell, 1996). Engir tveir einstaklingar upplifa veikindi eins,
bo sjukdémsgreiningin sé su sama. Sannfaering okkar
motar reynslu okkar vid veikindi meira en sjukdémurinn
sjalfur (Wright, Watson og Bell, 1996).

Undirbuningur fyrirfram audveldar reynsluna af
umskiptum. Sjalfsagdur pattur vid undirbininginn er ad
veita einstaklingum vitneskju um pad sem i veendum er
4 medan 4 breytingunni stendur og hvada adgerdir geta
komid ad gagni vid ad gera umskiptin sem farseaelust
(Meleis o.1l., 2000).

Viobrogo einstaklinga

Viobrogd vidkomandi einstaklings eru skilgreind med
hlidsjon af samskiptum hans vid adra og proun urraeda.
Meleis o.fl. benda &, i 1j6si rannsokna sinna, ad mat 4 heil-
brigdi einkennist baedi af proun sjalfstrausts og leikni vid
ad na valdi 4 nyjum adsteedum bar sem litid er 4 heilbrigdi
og skynjun vellidunar sem utkomu.

Samskipti. Menn nyta sér félagsleg kynni til ad afla
upplysinga og fa studning. Annar mikilveegur pattur i
jakvaedri reynslu af umskiptum er ad finna til tengsla vid
heilbrigdisstarfsmenn sem geta svarad spurningum og
notalegt er ad umgangast. G6d umoénnun og samskipti
a sjukrahusum krefjast samfelldni i tengslum hjukr-
unarfolks og sjuklinga. Hja folki med alvarlegan sjukdom
og attingjum sem annast pad eru samskipti afdrifarikur
pattur i umskiptum.

Menn bera saman lif sitt, reynslu, venjur og vidhorf
fyrir og eftir breytingar. Eitt af einkennum umskipta er
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myndun nyrrar merkingar og skynjana. Samanburdur er
adferd til ad stadsetja sig i tima og rumi, leid til ad utskyra
og hugsanlega ad réttleeta hvernig eda af hverju breyting
for af stad.

broun sjdlfstrausts og bjargrdoa. Vaxandi sjalfstraust
kemur fram i peim skilningi sem sjuklingur 6dlast a pvi
ferli sem fylgir sjukdémsgreiningu, medferd, bata og
pvi ad bua vid takmarkanir, og synir sig einnig i nytingu
urraeda og i proun adferda vid ad spjara sig. Menn syna
vaxandi skilning 4 adsteedum, aukinn skilning 4 tvisynum
og ahrifarikum stundum og eins konar visku sem leerst
hefur 4 lifsleidinni.

Farsel lok umskiptaferlisins endurspeglast i haefni og
nyrri tilfinningu um eigin sjalfsvitund.

Leikni. Vel heppnud lok umskipta fara eftir pvi hvernig
einstaklingi tekst ad syna pa leikni og hegdun sem barf til
ad na valdi a nyjum adstaeedum eda umhverfi, taka akvaro-
anir og hefja adgerdir, koma umonnun i kring og eiga
samstarf vid umonnunaradila og heilsugaeslukerfid. Rann-
s6knir i fjolskylduhjukrun benda til ad leikni skapist med
pvi ad blanda saman kunnattu sem pegar var fyrir hendi og
peirri kunnattu sem hefur préast medan 4 umskiptaferlinu
st6d. Kunnatta eykst einnig med timanum og menn lera
af reynslunni. Af pessum sokum er dliklegt ad leikni komi
i ljos snemma 4 umskiptatimanum. Pegar skjolstaedingar
hafa fundid nyjan stédugleika, um pad leyti sem breyting-
unni er ad ljuka, mun sjast a leikni peirra hve vel hefur
tekist til vio umskiptin

Sveigjanleg sjalfsmynd. Reynsla af umskiptum leidir til
motunar nyrrar sjalfsvitundar eftir pvi sem umskiptaferl-
inu vindur fram.

Meleis o.fl. benda 4 ad skilningur fagfélks 4 eiginleikum
umskiptaferlisins og peim adsteedum sem pad markast af
muni leida til prounar hjukrunarurrada sem snidin séu
ad einstakri reynslu skjolstaedinga og fjolskyldna beirra
og studli ad heilsusamlegum eda heilneemum viobrogdum
vid umskiptum.

Lokaord

Addragandi ad flutningi 4 hjukrunarheimili hja folki
sem bjaist af heilabilun er oftast langur og akvordunin
idulega tekin eftir langa og krefjandi uménnun i heima-
husi eins og rannsoknir syna (Juliana Sigurveig Gudjons-
déttir, 2005) en stér hluti ibda hjukrunarheimila hafa
einkenni vitreennar skerdingar, eins og adur sagdi. bPad
er vitad ad eftir pvi sem heilabilun agerist parf viokom-
andi sjuklingur stodugt meiri adstod. Ljost er ad astandid
batnar ekki og pvi er innlogn 4 stofnun ohjakvaemileg a
lokastigi sjukdomsins.

Pegar heilsu eldra f6lks hrakar mikid eru hjukrunar-
heimili betur buin til ad veita betri uménnun en heimili
vidkomandi en til ad teljast haefur til flutnings a hjukrunar-
heimili parf vidkomandi ad bparfnast stodugrar umonn-
unnar. Pad er pvi dhyggjuefni ef vidhorf og stefna rada-
manna draga ur gildi og mikilveegi hjukrunarheimila.

Chenitz (1983) bendir 4 ad hinn aldradi einstaklingur

skilji oft ekki astedurnar fyrir pvi ad hann skuli vera
fluttur a4 stofnun og upplifir sig yfirgefinn af settingjum
sinum. Heilbrigdisstarfsmenn purfa ad veita bessu athygli
og starfsfolk parf ad kynnast nyja vistmanninum og vinna
traust hans og fjolskyldunnar svo 6llum 1idi vel. G6d lidan
fiolskyldunnar er mikilveeg fyrir vellidan sjuklingsins. Ef
fiolskyldan er i sleemu astandi andlega og med vanlidan
getur hun ekki stutt sjuklinginn eins og skyldi (Ferris,
1992).

Eins og fram hefur komid i rannséknum fylgir
akvordun um varanlega vistun 4 hjukrunarheimili oft kvidi
og 60ryggi hja einstaklingum. Studningur, skilningur og
freedsla fra fagfolki skiptir hér miklu mali til ad audvelda
adlogun ad breyttum adsteedum. Hjukrunarheimili er
venjulega sidasta ,heimili“ félks sem par byr og edlilegt
veeri ad Ol pjonusta midadist vid pad. Hjukrunarheimili
barf ad vera fridsell stadur. [btum parf ad finnast peir
oruggir i umhverfi sinu og i g6dum hondum til ad lida
vel.
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annleikurinn um fitusyrur

i fitusyrum er ad finna tvo undirstédupaetti sem eru okkur lifsnaudsynlegir a
sama hatt og protin, kolvetni, vitamin og steinefni

Sumir halda ad pad ad fordast almennt fitusyrur
sé rétta leidin en raunveruleikinn er sd ad adeins
i fitusyrum er ad finna tvo undirstodupzetti sem
eru okkur lifsnaudsynlegir a sama hatt og protin,
kolvetni, vitamin og steinefni. Af moérgum
tegundum fitusyra hafa adeins Omega 3 og 6
verid skilgreindar af visindamonnum sem lifs-
naudsynlegar fitusyrur (EFAs). Pad er vegna pess
a0 hver einasta fruma { likamanum parf 4 pessum
fitusyrum ad halda og likaminn getur ekki framleitt
paer sjalfur. Alltaf er maelt med ad uppspretta
pessara fitusyra sé ur fedu. Lykillinn ad
heilsusamlegri virkni fitusyra er neysla 4 peim
i réttum hlutfollum.

Udo’s 3+69 oliublandan
hénnud med heilsuna i huga

Udo’s 3+6+9 oliublandan er sérvalin blanda
nattirulegra, Sunninna, lifsnaudsynlegra fitusyra
sem bragdast vel og bera keim af rjéoma og
hnetum. Innihaldid eru ferskar, 6unnar og lifreenar
horfrae-, sesam- og s6lblomaoliur asamt kvold-
vorrosaroliu og hrisgriona- og hafrafraesolium,
sem tryggja hamarksnaeringu i minnsta mogulega
magni. Oliublandan inniheldur einnig éerfdabreytt
soja lesitin sem adstodar vid meltingu olianna
og hjilpar til vid byggingu frumuhimna. Udo’s
3+649 olfublandan inniheldur einnig midlungs-
langar priglyserio-kedjur sem audvelt er ad melta
og frumur likamans geta nytt sér beint til orku-
framleidslu 4an haettu 4 fitusdfnun. Udo- ’s 3269
oliublandan er pressud og siud samkvaemt bestu
mogulegu leidum, vid ldgan hita og an ljéss og
surefnis til pess ad nd fram hdamarksnaeringu og
ferskleika.

Betri heilsa

Lifsnaudsynlegar fitusyrur gegna lykilhlutverki
i flokinni likamsbyggingu mannsins. Sérhver
fruma, vefur, kirtill og liffaeri reida sig a
lifsnaudsynlegar fitusyrur. Paer gegna enda
mikilvaegasta hlutverkinu i byggingu sérhverrar
frumuhimnu, eru naudsynlegar vexti frumna og
skiptingu peirra. Jofn neysla er pvi algerlega
lifnaudsynleg heilbrigdri frumumyndun. Neysla
fullneegjandi skammts af lifsnaudsynlegum
fitusyrum og 1 réttum hlutféllum, eins og finna
ma 1 Udo’s 3469 oliublondunni, eykur orku,
pol og frammistodu, beetir svefn, einbeiting eykst,
skapid batnar og hidin verdur fegurri. Peer hafa
einnig ahrif 4 hreyfigetu og lidleika og pad ad
vid naum okkur fyrr upp ur veikindum. Um pad
bil pridjung allra veikinda ma rekja til sleems
mataraedis. Par af leidandi getum vid dregid
verulega ur likurnum 4 ad fa sjadkdéma med pvi
a0 vanda til fedunnar sem vid bordum. Petta
pydir i raun ad vid bordum of mikid af pvi sem
er sleemt fyrir okkur og ekki nog af pvi sem er
okkur hollt. Fyrir pad greidum vid med ymiss
konar kvillum og veikindum.

Udo's choice er fullkomin blanda

af lifsnaudsynlegum fitusyrum.
Fjélmargar rannsdknir hafa synt
fram a jakvaeda eiginleika peirra

fyrir heilsu okkar.Udo’s 369
oliublandan er sérvalin blanda
nattdrulegra, dunninna,
lifsnaudsynlegra fitusyra.

Certified Organic
Udo’s 3+6+9
01] Blend
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Omega fitusyrur byggja upp
onaemiskerfid 4 marga vegu og
hafa jakvaed ahrif a:

® Hjarta og aedakerfi

e Kdlesterdl i blodi

® Blodprysting

o Lidi

e Orkuflaedi likamans

® Minni og andlega lidan

e Namsdrangur

® Proska heila og midtaugakerfi
fosturs 8 medgéngu

® Rakastig hudar

 —

Tveer frabeerar uppskriftir
sem eru baedi hollar og
goédar a bragdio:

Exotic protein hristingur

Frabaer heilsuhristingur med friskandi
avaxtabragd®i. Godur sem morgun-, hadegis-
eda kvoldverdur.

250ml Exotic safi fra Biotta
1 meeliskeid  Spirutein vanilla prétein duft
1 matskeid UDO’S 3,6,9 Olia

Allt hraefnid sett i blandara og hraert saman a
mesta hrada i u.p.b eina minutu og pa hellt i glas.
Gott er ad setja klaka ut i.

Granat eplahristingur

200ml

1 meeliskeid
1 matskeid
1 matskeid
10 stk

Pomegranate safi fra Biona
Spirutein vanilla prétein duft
UDO’S 3 e 69 Olia

Beyond greens fré UDO’S
frosin hindber

Allt hraefnid sett i blandara (ef notud eru frosin
hindber pa 1atid pau seinast Ut f) 6llu blandad
saman & mesta hrada i u.p.b eina minutu.

Pessi blanda er fyrir einn. Gott er ad nota fersk
islensk blaber ef pau eru til.

Verdi ykkur ad gddu...

Udo’s 34649 faest { apotekum og heilsubidum.

{ u
heilsa
-haféu pad gott




Vid styrkjum Oldrunarfredafélag islands

Reykjauik
VR
Askirkja
Blindrafélagio
Droplaugarstadir
Dvalar- og hjukrunarheimilid Grund
Efling stéttarfélag
Félagsmidstodin Aflagranda 40
Landssamtok saudfjarbaenda
Lyfjaver apotek
Mulabaer
Rikiskaup
Saga Medica
Seljahlid, heimili aldradra
Seljakirkja
Sjukrapjalfunin Heil og szl ehf.
Skégarbeer, hjukrunarheimili
Tryggingastofnun rikisins
Utfararstofa kirkjugardanna
Velferdarsvid Reykjavikurborgar
Pjonustuibudir og félagsmidst6d Furugerdi 1

Seltjarnarnes
Seltjarnarneskaupstadur

Kopavogur
Félagsmidst6d aldradra - Gjabakki
Képavogsbaer
Sunnuhlid

Garoabaer
Vistor hf.

Keflauik

Sparisjodurinn i Keflavik
Grindavik

Porbjorn hf.

Garour
Dvalarheimili aldradra Sudurnesjum,
Gardvangur
Sveitarfélagio Gardur

AKranes

Akraneskaupstadur
Dvalarheimilio Hofoi
Hvalfjardarsveit

Borgarnes
Borgarbyggo
Skorradalshreppur
Sparisjodur Myrasyslu
Dvalarheimili aldradra

Buoardalur
Hjuikrunarheimilid Fellsenda
Reykhdlahreppur

Bolungaruik

Sparisjédur Bolungarvikur
Suoavik

Sudavikurhreppur

Bru
Baejarhreppur

Huammstangi
Heilbrigdisstofnun Hvammstanga

Blonduds
Hunavatnshreppur

Skagastrond
Sveitafélagio Skagastrond
Saborg, dvalarheimili aldradra

Sauddrkrokur

Kaupfélag Skagfirdinga
Olafsfjorour

Heilsugaeslustodin Hornbrekka
Reykjahlio

Skutustadahreppur
borshofn

Langanesbyggd

Poérshafnarhreppur v/Dvalarheimilio Naust
Egilsstaoir

Heilbrigdisstofnun Austurlands
EsKifjorour

Hulduhlid, heimili aldradra
HOfn

Heilbrigdisstofnun Sudausturlands

Myrdalshreppur

Vestmannaeyjar
Hraunbudir hjikrunar- og dvalarheimili
Vestmannaeyjabaer

www.oldrun.net
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[ris Bryndis Guanadattic

tannsmidameistari med klimisk retindi og fanntaknir

Gervitennur
eru lika tennur

sem parfnast umhyggju

Allir vilja hafa hreinan og heilbrigoan
munmn.

bao studlar ao sjalfsviroingu
einstaklingsins og skiptir pa ekki mali
hvort um er ad reeda unga eoa aldna,
tennta eda tannlausa.

Til ad svo geti verid barf ad gaeta hreinleetis. Tannsykla er
gerlaskan, hun sest 4 tennur, baedi fastar tennur og gervi-
tennur. Tannsykla veldur algengustu munnsjukdémum,
tannatu, sveppasykingu, tannholds -og slimhudarbolgum.

Ef ekki er gaett hreinlaetis myndast dkjésanleg skilyrdi
fyrir munnsjukdéoma undir gervitonnunum. Rannséknir
hafa leitt i 1j6s ad slimhudarbolgur finnast hja u.p.b. 50%
peirra einstaklinga sem nota gervitennur og ad samband
er milli illa passandi gervitanna og slimhudarboélgu.

Einnig eru tengsl milli reykinga og munn- og tann-
sjukdéma. Reykingar lita tennur, valda andremmu og sar
i munni groa seinna og verr. Slimhad bélgnar og tennur
geta losnad og 4 pad vid um badi gervitennur og natt-
urulegar tennur.

Munnvatnid er eitt af mikilveegari forvornum likamans,
pad skolar tennur, slimhid og ver gegn tannskemmdum
og andremmu. Munnpurrkur getur pvi haft vidtaekar
afleidingar, bakteriur, veirur og sveppir eiga audveldara
med ad sykja munnholid. Erfidara er ad tala, tyggja og
halda gervitonnunum 4 sinum stad.

Slimhid munnsins pynnist oft med aldrinum, pornar,
springur og verdur vidkvem. Pad getur hjalpad ad
hreinsa gervitennur og munn med gédum hreinsiefnum.
[ apétekum eru faanleg tannhreinsiefni sem 6rva munn-
vatnsrennsli, halda fra 6aeskilegum bakterium og veirum
sem geta valdid sykingu i munnholi. Einnig er faanlegt i
apétekum krem sem graedir sar i munni, deyfir seerindi
og Orvar munnvatnsrennsli. Kremid getur lika verid g6d
hjalp fyrir ba sem eru ad venjast nyjum gervitonnum.

Bakteriuskan og munnvatn mynda tannstein sem oft
sest 4 pa fleti gervitanna sem eru hrjufir, rispadir eda
ekki neegjanlega vel hreinir. Tannsteinninn er grjéthardur
og losnar ekki upp med venjulegri tannsapu. Pad parf pvi
ad hreinsa hann med sterkari efnum sem eru sérstakleg
atlud til ad losa upp tannstein. Einnig er heegt ad fara
til tannsmids og fa tennurnar hreinsadar. [ tannsteininn
sest baktriugrédur og litarefni t.d. ur kaffi, te og tobaki.
Fai hann a0 festast vid gervigomana veldur tannsteinninn
andremmu og sykingum i munnholi. Gervigémarnir eiga
ad vera glansandi, hreinir, mjukir og sléttir viokomu.

Naudsynlegt er ad bursta gervitennur og munnhol
minnst tvisvar 4 dag med bar til gerdum hreinsiefnum.
Pag studlar ad hreinu og heilbrigdu munnholi.

Nuna parf enginn ad hreinsa munn og gervitennur
med handsapu eda ediksyru eins og adur var radlagt.
EKKi er heldur gott ad nota venjulegt tannkrem, i pvi er
slipimassi sem er skadlegur fyrir gervitennur.

I 61lum helstu apétekum landsins fast hreinsiefni fyrir

Hugsum vel um tennurnar okkar og munn.
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munn og gervitennur, pau eru framleidd dr nattarulegum
efnum eins og aloe vera, te-tré, lavender, kamillu, salviu,
krusmyntu, japanskri piparmyntu og mirru. Pau hreinsa
og soétthreinsa badi gervitennur og munn, pau eru fram-
leidd i samvinnu vid fagfélk, pad tryggir hamarksarangur.
Te-tré olian hefur verid rannsokud og reynd af hopi
visindamanna og leekna, hin vinnur 4 allt ad 13 mismun-
andi bakterium, 27 tegundum sveppa, m.a. Candida albic-
ans, Herpes o.fl. sem eru algengir kvillar i munni.

Natturulegar oliur efnanna greeda sar, drepa sveppi,
eru deyfandi, kaelandi, sétthreinsandi og 6rva munnvatns-
rennsli. [ efnunum er einnig ad finna B- og E- vitamin
sem styrkja blodrennslid og flyta fyrir endurnyjun a slim-
himnufrumunum. Pau berast med plastefni tanngémsins
til slimhudar munnsins.

Einnig eru faanleg hreinsiefni i tofluformi sem eru lika
ageet en pad ma ekki gleymast ad alltaf parf ad bursta
tennurnar ad utan og innan og létt yfir slimhid munnsins
og tungu.

Ef gervitennur eru hreinar og peim haldid i stodugu
og jofnu biti med edlilegu eftirliti og endurnyjun er pad
ageet forvorn og kemur i veg fyrir sjukdéma i munnholi.

-I®
nattaruleg hreinsiefni
fyrir gervitennur og munn

MAXIL FRAMLEIDIR:

* Fjétandi tannsapu

* Tannsteinshreinsi
Aloe “:‘L;‘%'jbb . ¢ Tannburstasett
v * Krem vid saerindum
¢ Tannlim

* Box

-& IE l: ll" Ry
.—l -y ] X
- y

maxil faest i flestum apotekum

ADAL-TANNSMIiDASTOFAN
a)\)/» iris Bryndis Gudnadéttir

kliniskur tannsmidameistari og tannteeknir
Hatuni 8 « jardheed * simi 552 §511 ¢ irisbg@vortex.is * www.maxil.net

Regluleg munn- og gervitannahreinsun er mikilvaeg.
Léleg munnhreinsun pydir ad matarleifar liggja og gerjast
i munninum. Afleidingin getur verid andremma, ablastur,
frunsur, sykingar og sveppir.

Tanngomur strax eftir tanntoku er st adferd sem
oftast er notud pegar sidustu tennurnar eru fjarleegdar ur
kjalkanum. Pad getur verid erfitt timabil medan kjalkarnir
eru ad taka a sig rétta I6gun, en pad tekur um pad bil 2-3
manudi.

Pa er hagt ad 1étta lifid med sérstokum puda. Hann
er framleiddur ur textil og alginat. Pudinn fyllir upp
holrimid sem myndast fljott eftir tanntékuna. Tanngém-
urinn situr stodugur og veldur sidur seerindum, medan
bedid er eftir ad kjakarnir ryrni heefilega mikio til ad haegt
sé ad fédra goéminn. Pudann parf ad skipta um daglega og
er pad audvelt. Peir eru seldir i flestum apotekum, 30 stk
i kassa.

5 g06d rao:

e Burstid tanngémana vel minnst tvisvar 4 dag

e Burstid gémstaedid tvisvar sinnum 4 dag

e Skolid gervitennur og munn eftir hverja maltio

e [Ef ekki er sofid med tennurnar latio pa hreinsitoflur
eda tannsapu i vatnid til ad drepa bakteriugrédur

e Munid arlegt eftirlit hja kliniskum tannsmid eda
tannleekni

Log nr. 109/2000 heimila tannsmidameistara med klin-
isk réttindi ad taka mat og smida gervitennur fyrir sina
vidskiptavini. P4 eru gervitannanotandinn og tannsmidur-
inn i persénulegu sambandi an millilids.

/V
HRAFNISTA

OSSUR
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Felagslidabri er sérstakt tekiferi fyrir starfsmenn

a hjukrunar- og oldrunarheimilum

Félagslidabri er setlud folki sem vinnur vid adhlynningu og uménnun t.d. & éldrunar-
heimilum. Petta er fijdgurra anna eininganam a framhaldsskadlastigi sem kennt er
samkvaemt namsskra menntamalaraduneytisins. Namid er fyrir folk sem hefur priggja
ara starfsreynslu vid uménnun og hefur lokid samtals 230 stundum i starfstengdum
namskeidum, p.m.t. svokdlludum Fagnamskeidum sem eru undanfari félagslidabraar-
innar og skilyrdi pess ad geta hafid nam i henni. Namid er haldid i samstarfi vid
stéttarfélog og/eda vinnuveitendur.

i byrjun ars 2007 hofst félagslidanam fyrir innflytiendur, sem hafa langa starfsreynslu
4 6ldrunarheimilunum hér & landi. Namid tekur fimm annir par sem vid batist kennsla

i ndmstengdri islensku.

Umsjon med Félagslidabri hefur Mimir-simenntun og nanari upplysingar eru veittar
i sima 580 1800 og a heimasidunni mimir.is

p;'] MIMIR

simenntun

Q‘u HITAVEITA X

SUDURNESJA iSLENSK IP=i
ERFPAGREINING

Snyrfi og nuddstofan

DAQADI& \THE[LSUGAESLAN

Laugamesvegi 82 15*%
G- 5531330 i

€9 MsD
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Salgaesluahrif listskopunar
— a0 O0last satt vio margvislegan missi

Inngangur

Grein pessi var unnin af tveimur hjukrunarfraedingum
og tveimur prestum i salgaeslufredinami vio Haskola
Islands 4rid 2004. Greinin byggir 4 eigin reynslu, fraedilegu
efni og vidtolum vid fimm aldrada einstaklinga um ahrif
listskopunar 4 andlega, likamlega og tilfinningalega lidan.
Salgaeslufreedin opnadi medal annars augu okkar fyrir
pvi ad unnt er ad nyta eigin skopunarkraft vid urvinnslu
tilfinningalegra afalla.

Flestir pekkja deemi pess ad pad hentar ekki 6llum ad
dvelja 4 stofnunum par sem skipulogd starfsemi fer fram.
Stefna stjornvalda er ad auka lifsgaedi aldradra og adstoda
pa vid ad dvelja lengur 4 eigin heimili. Med pvi halda aldr-
adir sjalfreedi sinu en inni 4 6ldrunarstofnunum er forraed-
ishyggja starfsfolks ennpa aberandi.

[ greininni er 16g0 ahersla 4 pad ad hver og einn parf
ad fa svigrum til ad lifa lifinu 4 eigin forsendum. Par er
adalatridid ad aldradir, eins og adrir, geti gengid i sinum
takti i ndinu en ekki i takti sem adrir akveda.

Freaedilegt efni og viotol vid aldrada benda til pess ad
list og listskopun geti audveldad f6lki ad horfast i augu vid
lifid og tilveruna. Einnig ad listskdpun yti undir ba tilfinn-
ingu ad vera einhvers megnugur. Segja ma ad listskopun
og ad njota lista kalli fram vidleitni til ad 6dlast satt vid
bann margvislegan missi sem oftast fylgir pvi ad komast
a efri ar.

[ ljosi vidtala vid aldrada finnst okkur pad ahugavert
framtidar rannséknarefni ad kanna hvernig unnt er ad
nyta skopunarpattinn vio salgaeslu. Skoda hvada peettir
styrkja folk { adsteedum par sem enginn feer breytt pvi
sem ordid er.

Helga G. Erlingsdattir
hiokrunarfrdingur
Oldrunacheimilid HIid Akureyri

Sigridur Jonsdattir
hidkrunarfrdingur
Heilbrigdisstofnun Pingeyinga

Axel Arnason
Soknarprestur
Stara-Npsprestakall

Syndu mér listina, pa skal ég segja
pér allt hitt

Listir i mismunandi formi hafa fylgt manninum fra
orofi alda en listskopun er skilgreind sem notkun heefi-
leika og hugmyndaflugs til ad skapa hlut, stykki, verk,
umhverfi eda reynslu med fagurfreedina ad leidarljosi
(Encyclopaedia Brittanica, 2001). Arni Bodvarsson (1983)
lysir list sem iprott, ad bua til eitthvad fagurt eda eftirtekt-
arvert. List pydi einnig leikni, haefileiki og feerni. Pess

Eirthur Johannsson vegna einkennast listir af tilfinningansemi, audugu imynd-
5ﬁ|-||]ﬂ[|][35n|[ unarafli, kunnattu og leikni til ad tjd hugsanir og tilfinn-
H[Uﬂﬂl][ﬂﬁtﬂl‘lﬂ"i ingar. Simon J. Agustsson (1931) vikkar sjénarhornid enn

frekar med pvi ad benda 4 ad listin sé natengd menningu,
hugsunarhaetti, ségu og lifsbarattu pjodanna. Ord hans:
SSyndu mér listina, pd skal ég segjia pér allt hitt“ endur-
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spegla petta vidhorf. Pad parf ad vera til stadar ahugi,
pra og porf til fullneegju eda med 6drum ordum akvedid
tilfinningadastand ad baki 6llu skapandi starfi. Personuleiki
og tilfinningar skipa pannig 6ndvegi i listsképuninni. Ofan-
greindar skilgreiningar tengja saman merkingu ordanna
list, skopun og listskopun og gefa listinni um leid dypri
merkingu.

Ahrif listskipunar — ad finna sér stad i tilverunni

Kjarninn i kenningum fraedimanna fram a okkar dag er
sa ad merkingarleit spretti af andlegu lifi manneskjunnar
og birtist 1 listum, bokmenntum og sidfreedi (Sigfinnur
Porleifsson, 2002). pvi samhengi er athyglisvert ad lesa
bok griska heimspekingsins Cicero (1982) Um ellina.
Hann skrifar um pad 44 fKr. ad grunnurinn ad godri
heilsu efri ara sé best lagour med merkingarleit, ekki sist
4 broskastigi ellinnar. A oddinn setur Cicero mikilvaegi
meelskulistar og tonlistar en stadreyndin er ad margir viro-
ast hafa glatad nidur frasagnarlistinni. Minningarvinna
med 6ldrudum er vidleitni til ad taka upp pradinn a ny og
hefur sannarlega 6rvad frasagnargledi margra. Rannsékn
Synnes (2000) stydur mikilveegi hvers konar minning-
arvinnu en i rannsokninni var lagt upp med pad ad kenna
eldri borgurum skapandi skrif. Markmidid var ad fa f61kid
til ad segja sogu sina, ad opna sig. Pad kom i ljos ad list-
medferd, list og listskopun reyndust g6d verkfeeri til ad
na peim proska sem lifid bydur upp a. [ gegnum skapandi
skrif vard til einskonar sampaetting fortidar og nutidar par
sem unnid var ur erfidum tilfinningum. Pannig 6dludust
patttakendur akvedna satt vid sjalfa sig og adra, fundu sér
stad i tilverunni, lifsfyllingu.

Skopunarprain, lifssagan og afsted lifsgeedi

Pegar komid er 4 eftirlauna aldur verdur atvinnan eda
starfid ekki lengur i adalhlutverki og folk horfir gjarnan
til pess ad sinna hugdarefnum. Cath (1985) skiptir félki i
brja meginhépa. FaAmennasti hopurinn eru peir sem geta
atakalaust skipt um ahugasvid og vidfangsefni og snuid
sér ad nyju verkefni vid breyttar adsteedur. Pessi hopur
félks lagar sig einnig audveldlega ad breyttum forsendum
4 efri arum og nzer ad lifa rikulegu lifi 4 6llum aldurs-
skeidum. A hinum vaengnum eru beir sem 6ttast og kvida
einkennum ellinnar og bvi sem fylgir lokaskeidi lifsins
0og na med engu moti ad takast 4 vid breyttar adsteedur.
Flestir eru barna 4 milli, geta med hjalp og studningi baett
lifsgaedi sin med pvi ad fa i hendur skapandi verkefni.

[ skapandi starfi eldra f6lks er rauninn oft 4 tidum st ad
lifssagan vefst med einhverjum heetti inn i pau verk sem
skopud eru og til verdur einskonar sampaetting fortidar
og nutidar. Zlatin og Nucho (1983) gerdu rannsékn a
6ldrudum innan og utan stofnunar sem téku patt i mynd-
listarmedferd. Rannséknin leiddi i ljos ad myndefnid var
oftast sott i fortidina, gjarnan ferdalog eda minnisverda fjol-
skylduvidburdi. Listmedferdin kalladi fram sterk tengsl vid
jakvaeda sjalfsimynd, betri feerni og meiri jakvaedni midad
vid sambeerilegan hép sem ekki stundadi listskopun. Vid
purfum ad hafa augun opin fyrir pvi ad draumar, vonir og
sterkar tilfinningar hverfa ekki pegar vissum aldri er nad

en eins og fram hefur komid parfnast eldra f6lk stundum
adstodar vid ad na i, talka og tja pad sem pvi liggur 4 hjarta.
Pegar skapandi listamenn eldast og er pa sérstaklega talad
um rithofunda og malara, pa dregur oft ur heefileka til
frjorrar skopunar. Peir fara ad endurskapa gomul verk,
endursemja sogur og mala gamlar myndir. Aldradur
tonlistarkennari lysti bessu med eftirfarandi ordum: ,Pegar
madur verdur eldri pa verdur pad erfidara, mann langar til
ad gera eitthvad en pad verdur erfidara einhvern veginn.
Manni dettur eitthvad i hug kannski, en likar ekki vid pad.
[...] Eg geri mikid af pvi ad tina saman gamlar skissur og
vita hvort eitthvad er i peim“ (Tdnlistarkennari, einkasam-
skipti, 2004, 18. februar).

Fyrirbyggjandi og baetandi ahrif tonlistar hafa verid
bekkt i gegnum aldirnar en Snyder (1992) telur ad upphaf
tonlistarmedferdar sem slikrar megi rekja allt aftur til
Platons og Aristételesar 427-322 f.Kr. Vitad er ad tonlist
sem er bylgjuhreyfing hefur ahrif 4 ésjalfrada taugakerfid,
onamiskerfid og hormonakerfid Med pa vitneskju i
farteskinu hefur tonlistin verid notud til slokunar og ymis
konar hugraennar medferdar vid likamlegum kvillum.
Upplifun ténlistar eins og annarrar listar er mismunandi
og fer eftir tima, stad, menningu, uppeldi og félagslegu
samhengi. Geta ma pess ad a deild fyrir minnisskerta
kemur saman ténlistarhopur einu sinni i viku. Par taka
patt einstaklingar med mikid skert hugarstarf og pad er
Olysanlegt ad verda vitni ad pvi hvernig ténlistin hreyfir
vio folki sem synir litil sem engin vidbrogd vid ordum.
Pad snertir vid dypstu tilfinningum ad sja tar 4 hvarmi
eda bros sem neer ut ad eyrum. Tonlistin baetir athygli og
sem medferdarform fyrir aldrada er hun einkar hentug
ihlutun. Pad ma med sanni segja ad tonlistarmedferdin
beeti lifsgeedi pessara minnisskertu einstaklinga. Pad ad
bekkja laglinu, geta sungid og ad vera i samveru med
00rum, upplifa samhengi er eitt af pvi sem ténlistarmed-
ferdin virdist aorka.

Maour verour svo kdatur

[ gegnum listsképun er haegt ad bjalfa upp og vidhalda
likamlegri feerni baedi fin- og grofhreyfinga. Med dansi og
ymis konar hreyfingu er haegt ad auka jafnveegi og/eda
vidhalda bvi sem er til stadar sem er ekki sidur mikilveegt
fyrir aldrada. Skinner og Nagel (1996) komust ad pvi i
tilfellarannsokn ad listmedferd skipti skopum hja mynd-
listarmanni sem fékk heilablodfall og haegri helftarlomun.
Listamadurinn var rétthendur en hann bjalfadi vinstri
hondina til pess ad geta malad. Verkefni hans var ad mala
veggmalverk sem krafdist mikils af honum. Hann st6d vid
ad mala og fékk bvi pjalfun 4 jafnvaegi og pol. Pjalfunin
beetti likamlega faerni auk pess sem hin hjalpadi honum
til pess ad gera sér grein fyrir eigin getu. Fyrir vikid vard
hann opnari félagslega og sjalfstraustid jokst.

Listir na ekki einungis ad hreyfa vid likamlegum sjuk-
domum enda er listmedferd vidurkennd fredigrein. Pad
kemur fram hja Helgu B. Svansdéttur (2002) ad med list-
medferd sé reynt ad byggja upp innra oryggi, sterkari
sjalfsvitund og studla ad betri sjalfsstjorn. Dobson (2000)
greinir fra midst6dvum i Bandarikjunum par sem tekist er
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avid gedreen vandamal i gegnum list og listskopun. Starfid
byggir 4 peirri hugmyndafraedi ad med pvi ad skapa eitt-
hvad sjalfur fyllist madur gledi, sjalfstraust aukist og gedid
breytist. Samskipin vid adra hafi auk pess pau jakvaedu
ahrif ad einstaklingarnir hafa eitthvad ad hlakka til og
petta skapar reglu i lif peirra. Dobson (2000) komst ad
pvi ad vid ad hjalpa einstaklingum til pess ad tja hugs-
anir sinar og tilfinningar i gegnum apreifanlega hluti dré
ur kvida, punglyndi, sorg, svefnvandamalum og verkjum.
Framfarir 4 pessum svidum hofdu sidan jakveed ahrif 4
matarlist og hreyfingu. Vidtal vid 85 4ra gamlan mann sem
leerdi utskurd a nireedis aldri stydur betta: ,Mér lidur vel
vid petta sérstaklega og petta veitir ansegju. Svo er pad
bara félagsstarfid parna, andinn parna er svo gédur pad
er omogulegt annad en ad hrifast med“ (Idnadarmadur,
einkasamskipti, 2004, 5. mars). Sjénarmid sjotugs tonlist-
armanns, sem starfadi sem tonlistarkennari auk pess ad
semja log og texta, lysir vel lifsfyllingunni sem listskopun
veitti honum: ,, Til deemis ad koma fra sér lagi er élysanleg
tilfinning. Madur verdur svo katur og lidur svo vel. Pegar
madur er buinn og er anaegdur er pad akaflega notalegt og
skemmtilegt” (Ténlistarkennari, einkasamskipti, 2004, 18.
februar).

Eg er einhvers megnugur

Pad virdist vera ad margir eldri borgarar upplifi
sig einskis virdi og ad peir séu slitnir ur samhengi vid
umhverfid. [ félagstarfi aldradra er margt { bodi sem flokka
ma sem skapandi og Orvandi idju. Samveran hefur g6d
ahrif, margir fast vid ad setja saman visur, fa teekifeeri til ad
lata peer fjuka og fa jafnvel hros fyrir sem hvetur til dada.
Pad vill brenna vid ad aldradir geri litid ur skopun sinni i
ordi en sumarid 2002 féru nokkrir aldradir i heimsokn i
Laufas vid Eyjafjord. Einn peirra sem pa var lidlega 100 ara
gamall hafoi sagt um 1jodlist sina: ,petta er 6skaplegt bull”
(Béndi, einkasamskipti, 2004, 18. februdar) en i rutunni var
hann ad pukrast med kvaedabok eftir sjalfan sig. Tilgangur
hans var ad feera sr. Pétri Pérarinssyni bokina ad gjof.
Petta litla atvik varpar ljosi 4 mikilvaegi bess fyrir sjalfsvird-
ingu aldradra ad geta gefid af sér til annarra. Sannad fyrir
sjalfum sér ad peir séu einhvers megnugir.

Skapandi listir byggja ad mestu 4 taekni sem ekki krefst
orda og gefa kost 4 annars konar nalgun sem allir aettu ad
vera meovitadir um. Pad kom fram 1 vidtali vid sjomann a
nireedis aldri sem lagdi fyrir sig utskurd og hannyrdir a
efri arum hvad virding fyrir sjalfreedi einstaklingsins skipti
hann miklu mali: ,Ef pu hefur dhuga a einhverju, hefur
ahuga til ad vakna, ég er ni samt, ja pad bara gengur ekki
i mig ad folk er ad kasta bolta og svona, ja, ég veit ekki,
betta er eitthvad sem mér finnst ekki, betta er spurning.
Vid eigum ad gera betta, ég veeri kannski til med ad henda
bolta, ég vona ad pu skiljir, fyrst madur er nu buinn ad
vera ad stjorna sjalfum sér og 6drum fra pvi ad madur
man nu eftir, pa er petta ekki svona“ (Sjémadur, einkasam-
skipti, 2004, 18. februar).

Eins og sjomadurinn lysti pvi tok bad 4 hann ad ganga
4 moti skipulagdri starfsemi 4 stofnuninni. Ord hans lysa
peim gildum sem voru honum mikilvegust. Ad fagfélk

geefi 6ldrudum svigrum til ad fa ad vera peir sjalfir, rada
sér sjalfir, ad fa ad upplifa sjalfreedi i reynd.

Pad ma med sanni segja ad list sé rikt tjaningarform
og margbreytilegt og i skapandi list er gjarnan fjallad um
tilvist mannsins af dypt og einlaegni. Listamadurinn hefur
oft 4 tidum pankagang sem er 6likur pankagangi beirra
sem ekKi eru listamenn. [ vidtali vid myndlistarmann sem
gerdi truarlegt listaverk stuttu eftir ad hann missti ungan
son sinn kemur fram hvernig myndmalid leysti talmalid
af holmi: ,,Eg held ad petta hafi att stéran patt i ad lina
mina angist. Pad er dramatik i myndinni, krossinn og
lj6s heilagrar prenningar, kvolin, hormungin og bl6did i
gegnum aldirnar. Huggunin i formi ljéssins sem streymir
um pennan harmanna pétt og 1j6sid igildi Guddomsins. I
huga hins kristna sem deyr aldrei og getur verid hinum
syrgjandi til umhugsunar. Ad minnast pannig dsvina sinna
med reisn og tru og hafa trina og vonina ad leidarljosi.
Petta er bad sem ég vildi hafa sagt um sjalfan mig i pessu
verki. Pad er spurningin um ad komast af og eiga vonina
i trunni og i Kristi. Ef andlegi patturinn er ekki med pa
hrinur allt“ (Myndlistarmadur, einkasamskipti, 2004, 20.
mars).

Lysing myndlistarmannsins bendir til pess ad listskop-
unin hafi ordid honum igildi samferdamanns i sorginni
eftir pungbeert frafall sonar.

List og listsképun getur leitt til aukins
andlegs proska

Tilgangurinn med listskopun er i og med ad fanga
augnablikid, 1j6sid og dypka fyrirbeeri tilverunnar. Sum
listform standa eftir okkar dag og minna pannig 4 eilifdina
en upplifun listaverka er einstaklingsbundin og ad njéta
listaverks getur verid augnabliks upplifun. Listskdpun
audgar andann, gerir ad verkum ad ordid gamall verdur
afsteett, af pvi ad orvun heilans med list, hvort sem um er
ad reeda ad njota eda skapa leidir til skarpari hugsunar og
gledi. Pad er mikilvaegt ad hafa i huga ad ekki er hagt ad
alykta eins um alla en okkur synist ad list og listskopun
geti leitt til aukins andlegs proska og audveldad einstakl-
ingum ad horfast i augu vid lifid og tilveruna. Pannig ma
segja ad listskopun sé eitt peirra urraeda sem unnt er
ad beita til ad 60last satt vid margvislegan missi. Virkjun
skopunarkrafts einstaklingsins getur endurnyjad synina a
lifid og tilveruna. Salgaesluahrif lista eru teekifeeri til pess
ad segja lifsbguna medal annars i gegnum listskopun.
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