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Petta tolublad & sér nokkra sérstodu ad pvi leyti ad pema bladsins, kulnun og 6r-
mognun, var etlad ad vera i sidasta tolubladi. Kaldheedni 6rlaganna hogudu pvi svo
a0 vid undirbining bladsins purfti ég ad fara i veikindaleyfi s6kum langvarandi streitu,
eda kulnunar. Efnishugmyndir voru pvi lagdar til hlidar 4 medan ég hvildi mig og
vann ad pvi ad koma mér til heilsu og 6flug ritnefnd timaritsins tok vid boltanum. Ut-
gafutimi timaritsins hefur ridlast nokkud fyrir vikid. I millit{dinni hafa verid haldin
nokkur mélping og radstefnur tileinkadar pessu efni. Pad er varla ad madur opni
dagbl6din eda vafri 4 netmidlum ad ekki sé fjallad um streitu, kulnun eda 6rmégnun.
Nt anna sjukrasjodir lifeyrissjoda ekki eftirspurn, svo mikil er 4s6knin, og aformad
er a0 fara af stad med vidamikla rannsékn & pvi hvada skyringar eru a pessu mikla
brottfalli af vinnumarkadi.

Pad er grafalvarlegt ad missa svona heilsuna, svo ekki sé minnst 4 hve andleg
vanlidan er mikil. Prétturinn er farinn, vonleysid blasir vid, ahugaleysid og flatneskjan
— pad er dmurleg lidan. Pessu til viobotar koma svefntruflanir, minnisleysi og ein-
beitingarskortur svo fétt eitt sé nefnt. Eg hef gjarnan notad sému samlikingu og Eyglo
Gudmundsdaottir, salfreedingur a Heilsustofnun i Hveragerdi, bra fyrir sig @ malpingi
NLFI um kulnun, ad madur er likt og rafmagnsbill med enga hledslu. I ofanalag beetist
skommin ad verda dvinnufeer pratt fyrir ad ekkert ami ad nema streita! Pad tok mig
tima ad atta mig a pessu, en orsokin er einfaldlega su — fyrir utan ad pad er ekkert
einfalt vid petta — ad ég hef ekki sinnt pvi ad hlada batteriin. Peir sem til pekkja vita
ad pad tekur langan tima ad vinna sig Gr kulnun, en pvi ma ekki gleyma ad pad tok
langan tima ad fa einkenni kulnunar. Batter{id teemist ekki 4 einni néttu! Vid purfum
a0 leera ad setja okkur mork, ad @tla okkur ekki of mikid og ekki sist ad hlia ad okkur.
Eg fagna pvi allri peirri umraedu sem 4 sér stad og htn er ekki ad dsteedulausu pvi
petta snertir okkur 6l

»NU verdid pid ad stoppa! sagdi Margrét Grimsdottir, framkvaemdastjori hjukr-
unar 4 Heilsustofnuninni { Hveragerdi, a ofangreindu malpingi. ,,Pad er ekki endalaust
heegt ad vera dugleg af pvi ad dugnadur er dyggd.“ Mér var sagt af dasamlegri konu i
Hveragerdi af vid eettum ad stroka at ordid duglegur ur ordasafninu okkar. Pad veeri
landleegt b6l sem veeri ad ganga af pjodinni daudri! Eg hef hnotid um mérg gullkorn
i umradunni um streitu landsmanna og falleg skrif um ad vid verdum ad hugsa betur
um heilsuna okkar. En pad er eitt atridi sem ég etla ad tileinka mér betur og pad er ad
heegja 4 ferdinni og hafa hvildina i forgangi.

Forsidumynd pessa tolublads, sem er eftir Rosu Porsteinsdottur, er hluti af mynda-
r60inni Frost 4 Froni. Hun 4 vel vid beedi arstimann og efni bladsins.
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Orlofssjoour Félags islenskra hjukrunarfraedinga

Orlofsblad 2019 kemur Gt & nyju ari og verour einungis adgengilegt a vef Fih




Formannspistill

Fram undan er beedi gledi og baratta

Gudbjorg Palsdottir, formadur Félags
islenskra hjikrunarfredinga.

Arid 2019 verdur stort ar hja hjukrunarfreedingum 4 Islandi. Annars vegar @tlum vid
a0 halda upp 4 100 ara afmeeli Félags islenskra hjukrunarfreedinga og hins vegar er
fram undan kjarabaratta. Petta eru tvd mjog 6lik verkefni par sem annad einkennist
af gledi og fagnadarholdum en hitt af barattu fyrir ad fa dbyrgd og menntun metna til
launa, til jatns vid karlmenn i sambeerilegum stérfum.

Pad er med olikindum ad 100 arum eftir stofnun fyrsta stéttarfélags hjukrunar-
freedinga skuli barattan fyrir peim sjalfsogdu réttindum, sem jofn laun kynjanna eettu
ad vera, ekki vera komin lengra. Pratt fyrir petta var Island nfunda 4rid { ro6d 1 1. seeti
a listanum Global Gap Index arid 2017 og er nu talid ad buid sé ad loka 87% af kynja-
bilinu hér 4 landi. Pad er hins vegar ekki n6g, launamunur kynjanna a ekki ad vera til
{ framsaeknu landi eins og Islandi.

Til ad heyra hvad hjukrunarfredingar vilja helst leggja aherslu a i
komandi kjarasamningum var framkvamd konnun medal hjukrun-
arfraedinga i november og desember sidastlionum. Patttaka i konn-
uninni fér fram ur bjortustu vonum og endadi med ad vera tep 76%.

[ lok mars 2019 lykur gerdardémi sem hjtkrunarfredingar fengu 4 sig i kjolfar laga-
setningar islenskra stjérnvalda a verkfall hjukrunarfreedinga og héfnunar hjukrun-
arfreedinga 4 kjarasamningi arid 2015. Gerdardémurinn fjalladi um tiltekin atridi i
midleegum kjarasamningi Fih vid rikid. Midleegir kjarasamningur hjukrunarfraedinga
vid rikid verda pvi lausir. A sama tima lykur gildistima annarra midlaegra kjarasamn-
inga sem félagid gerir, p.e. vid Reykjalund, Samtok fyrirteekja i velferdarpjonustu,
Reykjavikurborg og Samband sveitarfélaga. Starfsmenn kjara- og réttindasvids hafa i
b6 nokkurn tima undirbuid komandi kjarasamningsvidredur. Unnid hefur ad endur-
skodun a trinadarmannakerfi, skipun i samninganefndir og undirbuningi kréfu-
gerdar. Til ad heyra hvad hjukrunarfradingar vilja helst leggja aherslu a i komandi
kjarasamningum var framkveemd kénnun medal hjikrunarfraedinga i névember og
desember sidastlionum. Patttaka { konnuninni for fram r bjortustu vonum og endadi
med ad vera taep 76%. Eg tel slika patttoku endurspegla ahuga hjikrunarfreedinga 4
kjaraméalum og munu nidurstddurnar gefa sterkar visbendingar um hug hjukrun-
arfreedinga i kjaramalum.

Mikill medbyr med hjukrunarfraeedingum

Starfsmenn kjara- og réttindasvids asamt mér munu standa fyrir fundarherferdinni
I addraganda kjarasamninga“ og verdur hun farin um landid 1 lok jandar og byrjun
februar. Tilgangur fundarherferdarinnar er ad kynna nidurst6du kjarakonnunar,
krofugerd fyrir komandi kjarasamninga og sidast en ekki sist ad heyra hvad hjukrunar-
freedingar hafa ad segja og svara spurningum peirra. Eg vil hvetja alla hjukrunar-
freedinga til a0 maeta 4 pessa fundi og taka patt { umraedum um kjaramal pvi slik
skodanaskipti milli hjukrunarfraedinga og starfsmanna FIH gefa oft bestar upplysingar
um vilja félagsmanna { kjaramalum. Fundirnir verda alls 13 talsins og ma sja nanari
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FRAMUNDAN ER BZADI GLEPI OG BARATTA

upplysingar um fundina hér 4 bls. 13 i timaritinu og eins 4 eftir-
farandi vefsveedi, https://www.hjukrun.is/kjaramal/kjarasamn
ingar-2019/.

I stodunni eru pé séknarfzeri sem Fih er tilbuid
til ad vinna ad i sameiningu vid yfirvold og
atvinnurekendur og vonast ég til ad arsins 2019
verdi minnst i framtidinni sem ars réttekra
breytinga i kjaramalum hjikrunarfraedinga.

[ vetur hafa hjtukrunarfredingar fundid fyrir 6venjumiklum
medbyr. Fyrst ber ad nefna framgongu heilbrigdisradherra a
opinberum vettvangi i umradu um skortinn 4 hjukrunarfreed-
ingum til starfa og pa 6gn sem hann mun valda i ndinni fram-
ti0, sé ekkert ad gert. Pad er ljost ad gaedi pjonustu og oryggi
sjuklinga verdur ekki tryggt nema breyting verdi 4 peirri stodu
sem nu er ordin. Undanfarin misseri hafa ridamenn pjodar-
innar vidurkennt ad fleiri hjukrunarfreedinga vantar til starfa,
en urraedi og lausnir vantar. Velferdarnefnd Alpingis syndi mél-
inu nylega ahuga i tengslum vid vidvarandi alag 4 Landspitala.
Umreedan hefur pa ad mestu snudist um adalvandann sem er ad
fleiri hjukrunarfraedinga og sjukralida vantar til starfa, b6 adal-
lega hjukrunarfraedinga. [ stddunni eru b6 séknarfeeri sem Fih
er tilbuid til ad vinna ad i sameiningu vid yfirvold og atvinnu-
rekendur og vonast ég til ad arsins 2019 verdi minnst { framtid-
inni sem 4rs rotteekra breytinga i kjaramalum hjikrunarfraed-
inga.

Baett adgengi kvenna
ad kynheilbrigdispjonustu

AQ pvi s6gdu ma ekki gleyma pvi timamotaskrefi sem Alpingi
tok i desember pegar pad sampykkti annars vegar breytingar a
lyfjalogum og hins vegar 16gum um landlekni og lydheilsu.
ber eru pess efnis ad hjukrunarfreedingum og ljosmeedrum
verdur heimilad ad avisa hormoénatengdum getnadarvérnum.
Med pessu stora skrefi er verid ad beeta adgengi kvenna ad kyn-
heilbrigdispjonustu og nyta betur fagbekkingu hjukrunarfraed-
inga og ljdsmaedra. Petta eru storar fréttir. Pad var ad minu mati
kominn timi til ad yfirvold stigju skrefid sem adrar pjodir, m.a.

nagrannapjodir okkar, hafa tekid fyrir margt 16ngu og hafi pannig
skjolsteedinginn ad leidarljosi. Um er ad raeda leyfi sem land-
laeknir mun veita ad uppfylltum nanar tilgreindum skilyroum
sem sett verda i reglugerd. Reglugerdin verdur samin 4 nyju ari,
en eitt af skilyrounum verdur ad vidkomandi parf ad hafa sott
og stadist fraedilegt og kliniskt namskeid um lyfjadvisanir. J4,
pad gerast lika godir hlutir po peir gerist stundum heegt.

bad er ljost ad hjukrunarfraedingar purfa ad
gera meira af pvi ad koma saman, gledjast og
reda malin. Vid sdum pad gloggt 4 Hjukrunar-
pinginu i névember sidastlionum sem bar yfir-
skriftina Pu hefur valdio - leidtogafeerni og

forysta.

Fram undan er lika skemmtilegt ar hja hjakrunarfreedingum
pvi a drinu 2019 verdur Félag islenskra hjukrunarfraedinga 100
ara og verdur pvi fagnad allt arid. P6 kjaramalin muni taka sitt
rymi 4 drinu megum vid ekki gleyma pvi ad koma saman,
gledjast og halda upp a pennan stéra afanga steerstu heilbrigdis-
stéttar landsins. Skipulagdar hafa verid ymsar uppakomur og
vidburdir og vil ég hvetja alla hjukrunarfreedinga til ad taka patt
4 einn eda annan hatt. Dagskrdin er fjlbreytt og ma sja hana
nanar hér: https://www.hjukrun.is/um-fih/frettir/stok-frett/
2018/12/04/Afmaelisfognudur-allt-arid/.

Pad er ljost ad hjukrunarfreedingar purfa ad gera meira af
pvi ad koma saman, gledjast og reeda malin. Vid saum pad gloggt
4 Hjukrunarpinginu i névember sidastlidnum sem bar yfir-
skriftina Pii hefur valdid - leidtogafeerni og forysta. Var par sett
adsoknarmet pegar um 350 hjukrunarfreedingar meettu 4 ping-
i0 og komust feerri ad en vildu. Fih stefnir a fleiri svona vio-
burdi i framtidinni pvi petta er dmetanlegur vettvangur fyrir
hjukrunarfreedinga til ad koma saman og styrkja bondin.

Eg hlakka til ad hitta ykkur sem flest 4 einhverjum af af-
melisvidburdum darsins eda eiga vid ykkur samreedur i fundar-
herferdinni ,,I addraganda kjarasamninga“. Um leid og vid
féognum saman afmeelinu skulum vid lika sntia bokum saman
og ganga sameinud fram { barattunni fyrir bettum kjérum
hjukrunarfraedinga. An hjikrunarfreedinga verda engar fram-
farir 1 islenska heilbrigdiskerfinu.
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100 ara afmeeli Félags islenskra hjukrunarfraedinga

Pridjudaginn 18. névember arid 1919 hittust nokkrar konur 4
fundi i herbergi sem Lestrarfélag kvenna i Reykjavik leigdi {
Fjalakettinum. Pessar konur attu pad sameiginlegt ad hafa lagt
stund 4 hjakrun eda starfad vid umonnun sjuklinga. Sex nafn-
greindar konur satu pennan fund.

Vid upphaf fundarins bad froken Harriet Kjeer um ordid og
lagdi hun til ad fundargestir stofnudu félag til ad hjalpa stilkum
sem vildu nema hjikrun ad fullnuma sig { Danmorku. Fundar-
konur féllust 4 tilloguna og var froken Kjeer kosin formadur hins
nyja félags. Pad var hugsjonin um géda menntun hjukrunar-
kvenna sem vard kveikjan ad fyrsta félagi hjukrunarfreedinga fyrir
100 drum. Allar gotur sidan hafa hjukrunarfraedingar barist fyrir
pvi ad hjukrunarmenntunin sé { haesta gaedaflokki hér a landi.

Afmezelisarid hefst 15. jantar

Félags islenskra hjukrunarfreedinga fagnar 100 dra afmeeli
félagsins med ymsum vidburdum allt arid 2019. Afmeelisarid
hefst med dagskra 4 Hotel Hilton Nordica 15. jantar. Pessi
dagur er merkur { sogu félagsins en pa eru lidin 25 ar fra sam-
einingu Hjukrunarfélags Islands og Félags haskélamenntadra
hjukrunarfredinga i eitt félag: Félag islenskra hjukrunarfraed-
inga. Sérstakir gestir verda Svandis Svavarsdottir heilbrigdis-
radherra og Alma D. Moller landleeknir.

[ mars verda fag- og landsveedadeildir félagsins med vidburdi
eda hatidardagskra fyrir sina félagsmenn og i oktdber munu
deildarnar sidan kynna sig og sina starfsemi fyrir almenningi.
Alpjédadag hjukrunarfreedinga 12. mai ber ad pessu sinni upp &
sunnudag. Af pvi tilefni verdur haldin messa par sem hjikrunar-
fraedingar munu taka virkan patt { athofninni. Adalfundur félags-
ins verdur haldinn 16. mai. Auk venjulegra adalfundarstarfa
verdur hatidardagskra par sem nyir heidursfélagar verda kynntir
og styrkir til hjukrunarrannsokna ur visindasjodi félagsins af-
hentir sem og afmeelisstyrkur til rannsoknar a svidi hjukrunar.
Afmeelisrit verdur gefid Gt og var sérstok ritnefnd skipud fyrir
pad verkefni sem i eiga sati Porgerdur Ragnarsdottir, Helga
Olafs, Christer Magnusson og Anna Gyda Gunnlaugsdéttir.

Sogusyningin Hjukrun i fortio, nutio
og framtid i Arbaejarsafni

A kvenréttindadaginn 19. juni verdur opnud i Arbejarsafni
sogusyningin Hjikrun { fortid, nutid og framtio. Pessi dagur er
einnig merkilegur i sogu hjukrunarfraedinga pvi 4 peim degi
arid 1933 undirritadi Kristjan X. hjukrunarkvennaldg sem gerdu
starf hjukrunarkvenna 4 Islandi 16gverndad. Forseti Islands,
Gudni Johannesson, verdur sérstakur gestur félagsins vid opnun

syningarinnar. Syningin mun standa fram i oktéber 2019. I
syningarnefndinni eru Bergdis Kristjansdottir og Ingibjorg
Palmadottir en Anna Porbjorg Porgrimsdottir, sagn- og safna-
freedingur, er syningarstjori. A medan 4 syningunni stendur
verda ymsar uppdkomur auk pess sem Arbejarsafn mun bj6da
skolabornum ad skoda syninguna. Ollum landsménnum verdur
bodid 4 fjolskylduhatid { Arbeaejarsafni 15. dgtist. Hatidin er til-
einkud bornum hjukrunarfredinga og 6llum peim bérnum sem
peir hafa hjukrad i gegnum tidina. Bodid verdur upp 4 ymis
skemmtiatridi fyrir born og fullordna og er adgangur dkeypis.
Radstefnan Hjukrun 2019 verdur haldin 4 Akureyri dagana
26.-27. september. Yfirskrift hennar er Framtid, frumkveedi og
forvarnir. Getur hjiikrun bjargad heilbrigdiskerfinu? Afmeelisarinu
lykur sidan med hatidarkvoldverdi hjukrunarfreedinga i Horpu
15. névember. Auk kvoldverdar verdur bodid upp 4 fjolbreytta
skemmtidagskra. Sérstok nefnd var skipud til ad sja um pennan
lokavidburd. I henni sitja Gudlaug Rakel Gudjénsdéttir, Margrét
L. Hallgrimsson, Anna Gudridur Gunnarsdottir, Halla Grétars-
dottir, Hildur Bjérk Sigurdardéttir og Tryggvi Hjortur Oddsson.

Framlag hjukrunar fra landnami

Allir vidoburdirnir verda auglystir nanar pegar ner dregur. Auk
ofangreindra vidburda verda hjukrunarfreedingar og storf peirra
kynnt allt arid, m.a. 4 vefsvaedi félagsins og a facebook. P4 verdur
4 arinu heegt ad panta kokur med 100 dra afmeelismerkinu par
sem samid hefur verid vid Landsamband bakarameistara vard-
andi pad. Stofnanir, einstakar deildir, fag- og landsvaedadeildir,
utskriftarhdpar og fleiri hopar hjikrunarfradinga geta pantad
kokur ad eigin vali og fengid paer med afmelismerkinu.

A lokum ma nefna ad afmeelisnefndin hefur unnid ad pvi
a0 fa gerda styttu af Halldéru Gunnsteinsdéttur vid nyja Land-
spitalann til ad minnast framlags hjukrunar frd landnami. Hall-
doru er getid 1 Viga-Glumssogu en par segir fra bardaga a
Hrisateigi i Eyjafirdi sem er talinn hafa att sér stad i kringum ario
1000. Halldéra var kona Viga-Glims og er manntdar hennar
getid 1 sogunni pegar hun ad loknum bardaganum hjukradi vin-
um jafnt sem dvinum.

Pad er von afmelisnefndar og allra er standa ad undirbuningi
afmeelisins, ad hjukrunarfraedingar fai notid drsins og lati ekki
veentanlega kjarabarattu skyggja par a heldur haldi uppi merkjum
hjikrunar og mikilveegi hjukrunarfraedinga og kynni med stolti
starf sitt og framlag peirra til heilbrigdispjonustu landsins.

Afmeelisnefndina skipa Steinunn Sigurdar formadur,
Adalbjorg J. Finnbogadéttir, Asta Méller, Sighrudur Ingi-
mundardoéttir og Porgerdur Ragnarsdottir.
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15. JANUAR

Opnunarhatid
Hatidarhold afmeaelisarsins hefjast &
Hétel Hilton Nordica kl. 16:00

12. MA]
Alpjédadagur hjukrunarfraedinga

19. JUNI

Hjukrun i fortid, nutid og framtid
Ségusyning i Arbaejarsafni hefst pann
19.juni og stendur fram i oktéber

26.-27. SEPTEMBER
Hjukrun 2019

Radstefnan verdur
haldin & Akureyri

15. NOVEMBER

2019

@_

FELAG ISLENSKRA
HJUKRUNARFRADINGA
1919-2019

MARS

Vidburdir a vegum fag- og landsvaedadeilda

@_

Afmaelishatio i Horpu
Hatidarkvoldverdur
og skemmtidagskra

_@

@

‘ 16. MA[

Hatidaradalfundur Fih
Haldinn & Grand Hétel kl. 17:00 - 21:00
Hatidardagskra og venjuleg adalfundarstorf

15. AGUST
Fjolskylduhatio

Hatid i Arbaejarsafni tileinkud bdrnum hjakrunarfraedinga
og peim bornum sem hjukrunarfraedingar
hafa hjukrad i 100 ar

OKTOBER

Vidburdir 4 vegum fag- og landsvaedadeilda



| addraganda kjarasamninga 2019

— timi kominn til ad Idta verkin tala

Harpa Julia Seevarsdottir

Harpa Julia Scevarsdottir, sérfraedingur
i kjaramdlum a kjara- og réttindasvioi
Fih.

[ lok mars 2019 losna allir midleegir kjarasamningar hjikrunarfraedinga en Félag
islenskra hjukrunarfredinga (Fih) semur um midleega kjarasamninga. A brattann
er ad sakja pegar kemur ad gerd nyrra kjarasamninga hjukrunarfraedinga og ad
morgu ad huga. [ kdnnun, sem gerd var medal hjukrunarfredinga 4 starfsumhverfi
og starfsanagju peirra i névember 2017, kom sterklega 11j6s ad 70% peirra hjiakr-
unarfraedinga, sem toku patt, voru 6anaegdir med laun sin og 64% fannst alag i
starfi of mikid pratt fyrir ad almenn starfsanaegja veeri mikil. Pad voru helst yngri
hjukrunarfraedingar og peir sem unnu vaktavinnu sem voru sist dnaegdir i starfi og
liklegastir til ad haetta storfum. Greinilegt er ad skortur a hjukrunarfraedingum
hefur ahrif 4 alagid og 70% patttakenda i konnuninni toldu ad pad pyrfti ad fjolga
hjukrunarfreedingum a voktunum. Pratt fyrir ad kannanir og skyrslur hatfi synt ad
hjukrunarfreedinga vanti til starfa hefur pad ekki leitt til pess ad raunheefar tillogur
hati komid fram um lausn 4 pessum vanda. Ekki hefur verid gripio til adgerda sem
skila drangri, hvorki af halfu stjérnvalda né heilbrigdisstofnana. Ad mati greinar-
hofunda er nég komid af skyrslum og timi kominn til ad lata verkin tala.

Hjukrunarfraedingar hafa starfad skv. gerdardomi sem peir fengu
sem midlaegan kjarasamning i kjolfar verkfalls arid 2015. Sa kjara-
samningur hefur litid gert til ad lagfeera kjorin midad vid adrar
stéttir med sambarilega menntun og abyrgd sem starfa hja hinu
opinbera.

Odnegja hjtkrunarfreedinga med launakjor er vel pekkt. Hjtkrunarfraedingar
hafa starfad skv. gerdardémi sem peir fengu sem midleegan kjarasamning i kjolfar
verkfalls arid 2015. Sa kjarasamningur hefur litid gert til ad lagfeera kjorin midad
vid adrar stéttir med sambaerilega menntun og abyrgd sem starfa hja hinu opinbera.
Stofnanasamningar gefa takmarkadar lausnir par sem heilbrigdisstofnanir bera
tyrir sig fjarskort og ad ekki fylgi fé til pessara samninga frd rikinu.

Greioa parf laun i samraemi vio abyrgd

Zrid verk er fyrir héndum, beedi hja félaginu og stjornvoldum, ad vinna ad beettum
kjorum bessarar storu kvennastéttar. Reglulega birtast fréttir i fjolmidlum af lok-
unum eda samdraetti 4 starfsemi heilbrigdisstofnana og heilbrigdispjonustu vegna
skorts & hjukrunarfreedingum. Ef ekkert verdur ad gert er heaett vid ad enn muni
beaetast i pann hop sem kys ad starfa vid annad en hjukrun og vandséd hvernig is-
lensk stjornvold eetla ad reka islenskt heilbrigdiskerfi an hjukrunarfreedinga sem
eru hryggjarstykkio { 6llu kerfinu. Ljést er ad skortur a hjukrunarfraedingum verdur
ekki leystur 4 einni néttu en med baettu starfsumhverfi og launakjorum veeri jafnvel
haegt ad fa hjukrunarfraedinga, sem starfa ekki vid hjikrun, aftur til starfa og
minnka likur a frekara brottfalli. Einnig parf ad hlta betur ad yngri kynsl6d hjakr-
unarfraedinga, pott ekki megi gleyma peim eldri. Yngri kynsl6d hjukrunarfraedinga
dregur skyrari mork gagnvart vinnunni en su eldri og telur hana launada vinnu en
ekki lifsstil. Vinna parf markvisst innan heilbrigdisstofnana ad pvi ad greida laun i
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samraemi vid abyrgd, hafa samsetningu mannaflans réttan og huga ad fjolda hjakr-
unarfreedinga pannig ad alag sé ekki ur hofi.

Pad sem Fih hefur heyrt fra félagsmonnum vardandi ventingar til
komandi kjarasamninga er krafa um heerri laun, styttri vinnuviku,
minna alag i starfi og fjolgun i rodum hjukrunarfraedinga.

Undirbainingur fyrir kjarasamningana hefur stadid undanfarna manudi 4 kjara-
og réttindasvidi Fih, medal annars med gerd konnunar a vidhorfi og veentingum
hjukrunarfraedinga til naestu kjarasamninga. Verid er ad vinna ur kénnuninni og
verdur henni fylgt eftir med fundaherferd um landid.

Pad sem Fih hefur heyrt fra félagsmonnum vardandi veentingar til komandi
kjarasamninga er krafa um heerri laun, styttri vinnuviku, minna alag i starfi og
fjolgun i rodum hjikrunarfreedinga. Hvada leidir verda farnar til ad na pessum
markmidum fer ad vissu leyti eftir pvi hvada nidurstodur kjarakénnunin og funda-
herferdin gefa til kynna.

Heerra hlutfall yfirvinnu a Islandi

Haldin var radstefna 4 vegum heildarsamtaka hjukrunarfreedinga 4 Nordurlondum
(SSN) i september 2018 um jofn laun og starfsumhverfi hjukrunarfradinga. Par
kom fram ad paer adferdir, sem notadar hafa verid til ad na fram betri kjorum, t.d.
verkfoll, samningar og jafnlaunavottun, hafa ekki skilad tileetludum arangri. Laun
hjukrunarfreedinga 4 Nordurlondunum eru ad vissu leyti sambeerileg og hér a
landi, en aftur 4 méti er samsetning launa og lengd vinnuviku 6lik. Par sker Island
sig ur par sem einungis 61% af heildarlaunum hjakrunarfredinga 4 Islandi fast
med dagvinnulaunum og yfirvinna er mun heerra hlutfall heildarlauna en 4 hinum
Nordurlondunum, eda 16% samanborid vid 1-3%. Einnig eru vaktadlagsgreidslur
& Islandi heerri en 4 hinum Nordurléndunum en par er annars konar umbun fyrir
vaktir.

A0 mati Fih felast mikil taekifeeri fyrir hjukrunarfredinga og vinnu-
veitendur ad skoda leidir til pess ad laekka hlutfall yfirvinnu af heild-
arlaunum og nyta fjarmunina frekar til pess ad hekka dagvinnu-
launin.

Pau atridi, sem kjara- og réttindasvid Fih hefur verid ad skoda ad undanférnu, eru
helst samsetning heildarlauna hjikrunarfraedinga, med hvada heetti vaenlegast er
a0 na fram baettum kjérum og med hvada moti best er ad reyna ad stytta vinnuviku
hjukrunarfreedinga. Stéttarfélag a erfitt med ad tala fyrir pvi og studlad ad pvi ad
hjukrunarfreedingar vinni mikla yfirvinnu og telur pad ekki rétta leio til ad haekka
laun hjukrunarfraedinga. Slikt samraemist ekki vinnuverndarsjéonarmidum og
kemur ad lokum nidur & hjikrunarfreedingnum sjalfum sem og peim sem hafa
ekki tok 4 ad vinna yfirvinnu vegna personulegra dsteedna eda vegna pess ad pad
er ekki { bodi. Hlutfall yfirvinnu af heildarlaunum hefur farid heekkandi 4 undan-
férnum arum og er ni um 16%. Ad mati Fih felast mikil teekifeeri fyrir hjikrun-
arfreedinga og vinnuveitendur ad skoda leidir til pess ad laekka hlutfall yfirvinnu
af heildarlaunum og nyta fjarmunina frekar til pess ad haekka dagvinnulaunin.
Adferdir, sem haegt veeri ad nota, eru til a0 mynda peer ad leekka yfirvinnuprosentu
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eda ad greida ekki yfirvinnu fyrr en eftir ad buid er skila fullu
starfi. Ef pessar leidir verda farnar munu 4 sama tima verda
gerdar krofur um verulega heekkun dagvinnulauna.

Fjolmorgum spurningum dsvarad

Einnig parf ad hekka starfshlutfall hjukrunarfreedinga.
Medalstarfshlutfall hjukrunarfredinga 4 Islandi er um 70-
75% sem er einnig mun lagra en tidkast 4 hinum Nordur-
16ndunum. Pvi hafa verid skodadar leidir til ad umbuna fyrir
heerra starfshlutfall, m.a. i von um ad minnka yfirvinnu. Einnig
parf ad haekka dagvinnulaun hjukrunarfreedinga almennt en
eitthvad parf ad koma 4 moéti. Viljum vid gera pad a kostnad
yfirvinnudlagsins sem nytist sumum til launahsekkunar en
ekki heildinni? Viljum vid ad ekki sé greitt fyrir yfirvinnu
fyrr en ad vissri vinnuproésentu hefur verid nad? Viljum vid
eiga kost 4 ad vinna yfirvinnu? Viljum vid hafa starfspréun-
arkerfi og frammistodumat sem hluta af laununum okkar?
Viljum vid haekka vaktaalag eda stytta vinnuvikuna hlutfalls-
lega eftir vaktabyrdi? Viljum vid koma inn pattum eins og
tryggd vid vinnustad og starfsaldur? Petta eru spurningar
sem vid purfum ad spyrja okkur.

Einnig hefur Fih skodad med hvada heetti «tti ad stytta
vinnuvikuna. Ef stytting vinnuviku neest i gegn, 4 annars
vegar a0 gera pad jafnt fyrir dag- og vaktavinnumenn eda
hins vegar a0 fara sambeerilega leid og 4 sumum Nordurlénd-
unum par sem vinnuskilin styttast hlutfallslega eftir vakta-
byrdinni? Pa yrdi fyrirkomulagid pannig ad hver klukku-
stund unnin 4 kvold-, netur- og helgaralagi teljist til stytt-
ingar og hefdi ahrif & hver vinnuskilin i heildina purfa ad

Meginaherslan verdur po alltaf 16g0 4 ad nidur-
stadan komi sem best ut fyrir heildina og auki
likur 4 a0 hjukrunarfraedingar starfi vio fagio an
pess ad bad leidi til oheilla eins og langvarandi
veikinda og kulnunar.

vera. Sidari utfaerslan er leid sem Fih hefur skodad og pykir
alitleg par sem hjukrunarfraedingar i vaktavinnu veigra sér
oft vid ad vinna meira en 80% vinnu vegna vaktabyrdarinnar,
skerts hvildartima, tidra skiptinga 4 milli vaktategunda og
annars alags sem fylgir vaktavinnu. Med pessu moti veeri
haegt ad auka vid sig starfshlutfall og na einnig fram kjarabét
a peim vettvangi. Jafnframt veeri audveldara ad virda pau
hvildartimaakvaedi sem vid eigum ad starfa eftir i vaktavinnu.

Markviss freedsla og endurmenntun

Nidurstodur adurnefndrar konnunar, sem gerd var a medal
starfandi hjukrunarfraedinga um starfsumhverfi og starfs-
anaegju, leiddu einnig i ljés ad taeplega pridjungur hjukrun-
arfreedinga, eda 29%, taldi sig hafa fengid teekifeeri til ad leera
og proast 1 starfi a sidasta ari ad mjog eda fremur miklu leyti.
b6 taldi rumur fjordungur sig hafa fengid 6ndg teekifeeri til
pess. Pessi nidurstada vekur upp spurningar um hvort ekki
megi vinna markvissar ad fraedslu hjukrunarfreedinga og
jafnvel koma inn endurmenntunarakveedi i kjarasamninga
og tima helgudum endurmenntun en slikt pekkist einnig a
hinum Nordurléndunum.

Eins og sja ma er ad ymsu ad hyggja i kjaramalum hjakr-
unarfreedinga og morg atridi sem haegt er ad leggja aherslu
a. bad verdur frodlegt ad greina nidurstodur konnunarinnar,
sem fram for i névember 2018, um dherslur hjukrunarfraed-
inga fyrir komandi kjarasamninga. Meginaherslan verdur pé
alltaf 16g0 4 ad nidurstadan komi sem best ut fyrir heildina
og auki likur @ ad hjukrunarfreedingar starfi vio fagid an pess
a0 pad leidi til 6heilla eins og langvarandi veikinda og kuln-
unar. Fih getur ekki sampykkt ad hatt hlutfall heildarlauna
hjukrunarfreedinga byggist a launum fyrir yfirvinnu og Fih
meelir fyrir pvi ad hvildartimaakveedi séu virt. Pa er einnig
mikilveegt ad betra jafnvaegi naist hja hjukrunarfredingum
milli vinnu og einkalifs. Fih vill beeta kjor hjukrunarfredinga
og jafnframt er mikilveegt ad gera hjukrunarfreedingum heeg-
ara um vik ad vinna vaktavinnu og vera sattir a starfsvett-
vangi sinum.

https://www.facebook.com/hjukrun
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Fundaherfero Fih i addraganda kjarasamninga
— Aherslur og veentingar hjukrunarfraedinga

[ lok mars 2019 losna allir midleaegir kjarasamningar hjukrunarfraedinga.
Undirbdningur fyrir kjarasamningana hefur stadid yfir undanfarna manudi,
medal annars med gerd kdnnunar a vidhorfi og vaentingum hjikrunar-
fraedinga til naestu kjarasamninga, hugmyndavinnu kjara- og réttindasvios
Félags islenskra hjukrunarfraedinga og samningu kréfugerdar. Fih bodar til

fundaherferdar um landid i janudar og febrdar 2019.

Meginmarkmid fundaherferdarinnar er ad:

— fylgja eftir nidurstodum kjarakdnnunar medal hjukrunarfraedinga i
névember 2018 og kynna krofugerd fyrir naestu kjarasamninga

— eiga samraedur vid hjukrunarfreedinga, fa fram skodanir peirra og
spurningar vardandi aherslur i komandi kjarasamningum.

Fih vill hvetja alla hjukrunarfraeedinga til ad maeta, koma skodunum og
spurningum & framfaeri vardandi aherslur i komandi kjarasamningum.

Starfsmenn kjarasvids Félags islenskra hjukrunarfraeedinga efna til samraedna
vid félagsmenn um komandi kjarasamningavidraedur.

Fundir verda haldnir 4 eftirtéldum st6dum:

>

Reykjanesbae 23. jantar kl. 15:00, fundarsal & 2.
haed HSS

Reykjavik 24. jantar kl. 20:00 og 31. jandar kl.
16:30, Grand hoételi, Reykjavik

Akranesi 29. jantar kl. 15:00, fundarsal HVE
Husavik 4. febroar kl. 12:30, fundarsal HSN

Akureyri 4. febroar kl. 15:30, kennslustofu Kjarna,
2. haed SAK

Siglufirdi 5. febroar kl. 9:30, fundarsal HSN
Sauddrkréki 5. febroar kl. 13:00, fundarsal HSN
Blonduési 5. febroar kl. 16:00, fundarsal HSN

» Vestmannaeyjum 7. febroar 2019 kl. 14:00, Villunni,

husnaedi svaedisdeildar

Neskaupsstad 11. febroar kl. 12:30, fundarsal HSA
Egilsstodum 11. febroar kl. 16:00, fundarsal HSA
isafirdi 14. febroar k. 15:00, fundarsal HVest

v Vv VY Y

Selfossi 18. febroar kl. 15:30, fundarsal, kjallara
HSU

Hjokrunarfraedingar eru hvattir til ad maeta og
koma skodunum sinum & framfeeril

Einnig geta hjokrunarfraedingar sent inn athugasemdir og
spurningar i gegnum sérstaka fyrirspurnasidu & vefsvaedi
Fih, www.hjukrun.is.
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Endurskodad trunadarmannakerfi

Hjukrunarfreedingar eru stor starfstétt og pad er 6llum hjakr-
unarfredingum til hagsbdta ad hafa 6fluga tengilidi inni a
flestum vinnustodum. Med pvi heyrast viohorf hjikrunar-
fraedinga alls stadar ad og sjdnarmid peirra koma skyrt fram.

Félag islenskra hjukrunarfreedinga hefur i nokkurn tima
skodad hlutverk og verkefni trinadarmanna félagsins. Nu-
gildandi kerfi hefur verid dbreytt fra stofnun pess. Starfs-
menn kjara- og réttindasvids Fih hafa na i haust unnid ad
breytingum og einféldun 4 trdnadarmannakerfinu. Petta
breytta fyrirkomulag var sampykkt af stjorn Fih um midjan
névember.

Kerfid einfaldad til ad lada ad fleiri trunadarmenn

Oft hefur reynst erfitt ad fa trinadarmenn til starfa og utan-
umbhald kerfisins verid flokid. Med breytingunum verdur
kerfid einfaldara og abyrgd og alagi létt af hinum hefdbundna
trdnadarmanni. Petta er gert i peirri von ad betur gangi ad
fa hjukrunarfreedinga til ad vera trinadarmenn. Nyju trin-

a0armannakerfi er skipt i tvo flokka, annars vegar hefd-
bundid trdnadarmannakerfi og hins vegar trunadarmanna-
rad. Tranadarmenn verda fyrst og fremst tengilidir inn a
deildir og/eda stofnanir. Peim til studnings verdur minni
hopur adaltrunadarmanna sem situr i trunadarmannaradi.
Tranadarmannarad feer sérstaka fraedslu og laun fra félaginu
fyrir storf sin. Starfsskyldur peirra eru rikari en almennra
trunadarmanna sem og abyrgd gagnvart félaginu. Trunadar-
menn i trunadarmannaradi munu medal annars hafa pad
hlutverk ad pjona fleiri en einni starfseiningu.

Til pess ad einfalda utanumhald med kerfinu hefur verid
akvedid ad kosning trinadarmanna og adaltrinadarmanna i
tranadarmannarad skuli fara fram a tveggja ara fresti. Pannig
er heegt ad yfirfara kerfio 4 tveggja dra fresti p6 vissulega sé
haegt ad skipta um trunadarmenn pess 4 milli ef naudsyn ber
til. Kosning trunadarmanna fer fram i jantiar 2019 og kosning
i trinadarmannarad i febraar 2019. Endurskodad trinadar-
mannakerfi byggist a eldri vinnureglum Fih um trunadar-
menn og peim l6gum sem trunadarmenn starfa eftir.

Starfar tronadarmadur a pinni deild?

Agaetu hjokrunarfraedingar.

Meginhlutverk trinadarmanna er ad:

Vera tengilidur milli hjokrunarfraedinga og stjérnenda.

Kynna sér itarlega kjarasamninga Fih.

Viltu hafa dhrif @ laune- og starfskjor pin
og annarra hjokrunarfraedinga?

Tronadarmenn eru mikilvaegir tengilidir og nd & ad setja & laggirnar 6flugt
trbnadarmannardd hjokrunarfredinga

Komid er ad kjori tranadarmanna Fih fyrir starfstimabilid 2019-2021.
Mjég mikilvaegt er ad til stadar sé trinadarmadur & starfseiningum hjdkrunarfraedinga.

Koma upplysingum um kjara- og réttindamdl til hjokrunarfreedinga & starfseiningu eda stofnun.
Standa v&rd um réttindi og skyldur hjokrunarfraedinga.

Upplysa hjokrunarfraedinga um ny og breytt atridi kjarasamninga.
Fylgjast med ad réttindi og skyldur hjokrunarfraedinga séu virtar.

Hefdir pu dhuga a ad vera tronadarmadur?

v Vv Y Y Y VY VY Y Y Y

Taka vid kvértunum og fyrirspurnum hjokrunarfraedinga, leita svara vid peim eda koma peim i videigandi
farveg innan stofnunar eda hja kjara- og réttindasvidi Fih.

Kosid er i rédid & tveggja ara fresti fyrir 1. febroar hvers érs sem stendur & oddatslu.

Tilnefningar fré stofnun €da deild skulu berast til kjararédgjafa Fih & netfangid eva@hijukrun.is fyrir 25. jantar 2019.
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Kosning i tranadarmannarad
Félags islenskra hjukrunarfraedinga
starfstimabilid 2019-2021

Ageeti tranadarmadur.

Viltu hafa ahrif 4 laun og kjarasamninga hjukrunarfraedinga?
Auglyst er eftir trinadarmonnum i trinadarmannardd. Frambod purfa ad berast fra eftirtéldum
svidum og stofnunum fyrir 1. mars 2019.

Komid er ad kjori i tranadarmannarad
Félags islenskra hjukrunarfradinga (Fih)
starfstimabilid 2019-2021.

Hlutverk trunadarmannardds er ad:

— Vera samninganefnd Fih innan handar vid gerd kjarasamninga.

— Vinna ad undirbiningi kréfugerdar Fih 4 hverjum tima med starfsmoénnum kjara- og réttinda-
svids.

— Vinna ad dherslumalum Fih i kjaramalum.

— Gegna radgjafahlutverki, en radid kemur p6 ekki beint ad gerd kjarasamninga.

[ r4dinu sitja samtals 18 fulltrar auk starfsmanna kjara- og réttindasvids Fih. Skipan { r4did tekur mid
af vidsemjendum Fih i midlaeegum kjarasamningum og skiptist hun pannig:

Fra riki, stofnunum par sem hjukrunarfreedingar vinna samkvemt kjarasamningi vio fjarmala-
radherra fyrir hond rikissjods, sitja fulltraar fra hverri heilbrigdisstofnun rikisins.

Sex fulltraar Landspitala (einn fra hverju klinisku svidi), einn fra Sjukrahtsinu a Akureyri og einn
af hverri heilbrigdisstofnun:

Heilbrigdisstofnun Nordurlands, Heilbrigdisstofnun Sudurlands, Heilbrigdisstofnun Vestfjarda,
Heilbrigdisstofnun Vesturlands, Heilbrigdisstofnun Sudurnesja, Heilbrigdisstofnun Austurlands
og Heilsugceslu hofudborgarsveedisins.

Fra 60rum vidsemjendum, p.e. Reykjavikurborg, Sambandi islenskra sveitarfélaga, Samtokum fyrirtcekja
i velferdarpjonustu (SFV) og Reykjalundi situr einn fulltrdi fra hverjum vidsemjanda.

Kosi er i radio a tveggja ara fresti fyrir 1. mars
hvers ars sem stendur a oddatolu.

Tilnefningar fra stofnun eda deild skulu berast til kjararadgjafa Fih
a netfangid eva@hjukrun.is fyrir 25. febraar 2019.

Fyrir setu 4 fundum trinadarmannarads er greitt timakaup
skv. verklagsreglum Fih.

Ferdakostnadur vegna fundarséknar er jaftnframt greiddur
skv. verklagsreglum Fih.
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Likt og rafmagnsbill med enga hledslu

— Kulnun, einkenni, orsék og leidir til bata

. N

Gréta Kristjdnsdottir, fyrrverandi for-
varnarfulltrii, var med reynslusogu
um kulnun.

Eyglé Guomundsdottir, doktor i heil-
brigdisvisindum og sdlfredingur d
Heilsustofnun { Hveragerdi.

,Eg vard bara eins og slytti og varla fjérdungur af manneskju. Pad er enginn sem gerir
sér grein fyrir hvad petta er nema ad hafa gengid i gegnum petta,“ sagdi Gréta Krist-
jansdottir, fyrrverandi forvarnarfulltrdi, um reynslu sina af kulnun 4 malpingi
freedslunefndar Natttrulekningafélags Islands sem haldid var fyrir skémmu undir
yfirskriftinni Kulnun — einkenni, orsék og leidir til bata fyrir fullu hisi. A malpinginu
kom fram hve vandinn er vidtekur en allt ad fimmti hver dvalargestur 4 Heilsustofn-
uninni { Hveragerdi fer pangad i streitumedferd.

Tilfellum kulnunar hefur fj6lgad undanfarin ar en kulnun orsakast af langvarandi
streitu, hvort sem er i einkalifi eda vinnu. Mikilveegt er ad folk pekki einkenni kuln-
unar til ad geta brugdist vid adur en pad verdur évinnufeert. Pratt fyrir ad um sjo ar
séu lidin fra pvi ad Gréta fann fyrir fyrstu einkennum kulnunar hefur hun ekki nad
fullum bata. ,,Eg er ekki enn btin ad nd mér en er 4 uppleid. Petta var ekki edlilegt
astand. Eg var alltaf 4 hradferd og 4 sjalfstyringu. Minni kynsl4d var kennt ad fara illa
med sig, ad fara veik i vinnu og peim mun veikari, peim mun meiri toffari.“

Petta er mjog erfitt og skommin er svo mikil! Eg veit hreinlega ekki
hvernig ég komst upp ur pessu. Eg myndi ekki einu sinni éska
Donald Trump ad lenda i ,,burnout®

Gréta segir pad hafa verid mikid 4tak ad vidurkenna fyrir sjalfum sér og 68rum hvad
veeri { gangi. ,Vid brennum ekki bara upp 1 starfi, pad er svo margt annad.“ A peim
timapunkti var hun heett ad komast fram r raminu og stadan ordin pad sleem ad hin
var fljotari ad telja upp hvad veeri ekki ad. ,pad gersamlega hrundi allt { likamanum.
Detta er mjog erfitt og skémmin er svo mikil! Eg veit hreinlega ekki hvernig ég komst
upp ur pessu. Eg myndi ekki einu sinni éska Donald Trump ad lenda { ,,burnout“*
Gréta segir mikilvaegustu skrefin { att ad bata vera ad vidurkenna petta fyrir sjalfum
sér og svo fyrir 6drum. Pad hafi verid atak ad fara medvitad ad hugsa vel um sjalfan
sig, eitthvad sem hun var ekki von ad gera. ,,Eg tala um fyrir og eftir hrun — madur

verdur einlaegari eftir pessa reynslu.”

Allir geta 6rmagnast!

Eyglé Gudmundsdottir, doktor i heilbrigdisvisindum og salfraedingur 4 Heilsustofnun
i Hveragerdi, tok undir med Grétu ad pvi leyti ad kulnunarhugtakio sé of mikid tengt
vinnu. Erindi Eygloar fjalladi um hvernig lifsferdalag okkar getur leitt til 5rmognunar
og pad hét: Allir geta Srmagnast! Ormognun er dstand sem hefur proast eftir 6edlilega
mikid dlag 4 16ngum tima, eda nokkurs konar lifsormognun. Eyglo segir petta tvennt,
kulnun og 6rmdégnun, ekki vera pad sama, heldur er 6rmégnun frekar viobot. Kulnun
er vel pekkt innan vinnusélfreedinnar og visar til nokkurs konar 6rmégnunarastands
i kjolfar mikillar og vidvarandi streitu sem stadid hefur langan tima 1t af starfinu.
Hugtakid 6rmognun er astand sem hefur préast a 16ngum tima, likt og kulnun, og
parf alls ekki ad tengjast starfi einstaklingsins, ad sogn Eygloar.
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Pad taki langan tima a0 komast i petta astand og pad tekur langan
tima a0 komast upp ur pvi. Eyglé sagdi timabaert ad hefja
umraduna um kulnun og 6rmoégnun, petta veri falid vandamal og
mikilvegt ad losa um skommina.

Auk tilfinningalegrar 6rmognunar eru megineinkenni 6rmoégnunar badi likamleg og
vitsmunaleg. Likamleg preyta er pess edlis ad einstaklingum i 6rmégnun finnst idulega
ad likaminn sé likt og ,,rafmagnsbill med enga hledslu® Vitsmunaleg preyta einkennist
af litlu rymi til ad takast & vio félagslegar adstaedur eda verkefni. Pad er likt og hardi
diskurinn sé ordinn fullur. ,Svefninn er alfa og dmega, segir hun, beedi i préoun
astandsins og ad komast upp ur pvi. Areiti eftir daginn hledst upp og folk { 5rmégnun
neer ekki ad afhlada sig. Pad taki langan tima ad komast i petta astand og pad tekur
langan tima ad komast upp ur pvi. Eyglo sagdi timabeert ad hefja umraeduna um
kulnun og 6rmégnun, petta veri falid vandamal og mikilveegt ad losa um skdmmina.

»~NU verdio pio ad stoppal!”

Margrét Grimsdottir, framkveemdastjori hjukrunar 4 Heilsustofnuninni { Hveragerdi,
fjalladi um streitumedferd sem bodid er upp 4 1 Hveragerdi. Mikil adsokn er i streitu-
medferd og allt ad 7 manada bid, en 15-20% dvalargesta 4 hverjum tima eru innlagdir
vegna streitu. Markmidid med streitumedferd 4 Heilsustofnun er ad pekkja eigin
streituvalda og streitueinkenni. Kynntar eru leidir til ad losna vid litid gagnlegar venjur
og adferdir kenndar til ad takast 4 vid 6hjakveemilega streitu i lifinu { peim tilgangi ad
auka jafnveegi. P4 eru ahrif streitu 4 samskipti skodud en mikilveegt er ad pekkja dhrif
streitu a sjalfsmynd og sjalfstraust.

Streita birtist d fernan hdtt:

o Likami: hausverkur, vodvabdlga, orkuleysi, heekkadur blodprystingur, stod-
kerfisvandi, svefnvandamal, einbeitingarskortur, meltingarvandamal, minnk-
ud kynhvot, aukin viokveemni fyrir hljodum, andpyngsli, kjalkaspenna

o Hugsun: hrakspar einkennandi, hugsanir um hvernig fyrri verkefnum ,,kladr-
udust, hugsanir um eigin vangetu, ahyggjur, ahugaleysi

o Tilfinningar: kvidi, depurd, otti, sektarkennd, pirringur, reidi, édnagja,
»stuttur kveikipradur®, neistinn farinn, ekkert skemmtilegt lengur, binn ad
tyna sjalfum sér

o Hegdun: fordast verkefni, folk eda stadi, gratur eda geta ekki gratid, meeta verr
i vinnu, ofbeldi (andlegt, likamlegt), auknar reykingar, afengis- og vimuefna-
neysla, eirdarleysi, athyglin it um vidan voll, svefnvandamal

o ... og fiflunum fjolgar i kringum pig!

Margrét hefur personulega reynslu af pvi ad lenda i kulnun en i hennar tilfelli var pad
i einkalifi. ,Vid verdum ad skoda hvernig mikill metnadur getur tekid toll af heilsu
okkar. Metnadur er godur en hann er vandmedfarinn,“ segir htin. En pad fyrsta sem
hian segir vid folk, sem kemur til hennar a streitundmskeid, er: ,Nu verdid pid ad
stoppa!“ Pad er ekki endalaust heegt ad vera duglegur af pvi ad dugnadur er dyggd, ad
vid eigum ad na langt af pvi ad hamingjan er handan hornsins og vinna meira til ad
fa heerri laun. Han segir ad pad geti verid mjog erfitt fyrir pa sem eru med marga bolta

Margrét Grimsdéttir, framkvemda-
stjori hjiikrunar d Heilsustofnuninni i
Hveragerdi.
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4 lofti ad stoppa. Pegar petta folk stoppar koma allar pessar dpeegilegu tilfinningar,
»0g pa er betra ad gera allt annad en ad stoppa.”

Latum ekki streituna sigra okkur

— Vinnum med hugsanir okkar og vidbrégd: finnum gagnlegar hugsanir, dreifum
athyglinni fra hugsunum, verum sem mest i nainu.

— Neering — bordum hollan mat og bordum reglulega

— Hreyfing og slokun - polpjalfun, hugleidsla, joga, gongur, daleidsla

— Svefn - gédar svefnvenjur mikilveegar

— Leikum okkur - dhugamal

— Forgangsr6dun — hvad skiptir okkur mestu mali?

— Setja mork - pad er i lagi ad segja nei

— Hvad neerir mig og gefur mér orku?

Mikilveegt er ad leera ad pekkja haettumerkin, eda ad nd tokum & ,h6fudpvadrinu®,
likt og Margrét ordadi pad. ,,Pad einkennist af pvi ad vid getum ekki farid ad sofa &
kvoldin af pvi ad vid erum i imyndudu samtali, eda hofudpvadri.“ bPa er minnisleysi
mjog algengt: ,,Eg var ad tala vid einhvern, man ekki alveg hvern, hann sagdi eitthvad
sem ég man ekki alveg,“ sagdi Margrét og uppskar hlatur vidstaddra. Streitueinkennin
eru i raun vidvorun til okkar ad gera eitthvad. Margrét segir ad hornsteinninn { streitu-
medferdinni sé ad leggja storu steinana. Pad parf ad forgangsrada: Hvernig eru stéru
steinarnir { minu lifi? Hvad skiptir okkur mestu mali?

Framsdgumenn voru 4 einu mali ad flyta sér haegt en timinn veeri pad mikilvaegasta
i batanum. Pad er polinmedisverk ad na heilsu en 4 sama tima er fatt mikilvegara.

Auglyst eftir agripum

FRAMTID OG FRUMKVZEDI:
Getur hjukrun bjargad heilbrigdiskerfinu?

( ) Radstefnan verdur haldin i Hofi & Akureyri dagana 26.-27. september 2019.

Bodid verdur upp a fyrirlestra, vinnusmidjur og veggspjaldakynningar.
E ) Tekid verdur 8 méti agripum fra 1. mars - 6. mai 2019.

Nanari upplysingar er ad finna a vef félagsins undir fagsvidi:
www.hjukrun.is

Q 26.-27. SEPTEMBER
Hjukrun 2019

( ) Visindaradstefna haldin i samstarfi eftirfarandi adila:
Félags islenskra hjikrunarfreedinga

Hjakrunarfraedideildar Hi ’v&
Hjakrunarfreedideildar HA "
Heilsugaeslu hofudborgarsvaedisins o
Landspitala FELAG [SLENSKRA

HJUKRUNARFRADINGA
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Aodalmaliod er ad hlua ad sjalfum sér
— Viotal vio Adalbjorgu Stefaniu Helgadéttur

Starf hjukrunardeildarstjora er krefjandi og alagid oft og tidum
mikid. Mikilvaegi pess ad hlua reglubundid ad sér og ad hafa
studning fra naesta yfirmanni eru lykilpaettir i vellidan medal hjuikr-
unardeildarstjéra ad pvi er kemur fram i nylegri meistararannsokn
Adalbjargar Stefaniu Helgadottur. Meirihluti peirra hafdi a ein-
hverjum timapunkti i starfi fundio fyrir einkennum kulnunar.

Adalbjérg utskrifadist ur grunnndmi 1 hjukrunarfredi frd Héskola Islands sumarid
2011, pa 39 ara gomul. Fj6lbreytt lifsreynsla hennar hefur nyst henni vel 4 peim vett-
vangi sem hun hefur starfad vid sidan, en hun starfar na sem deildarstjori hjukrunar
a Heilsustofnuninni i Hveragerdi. Sjalf hefur hin margoft fundid pad hve mikilveegt
pad er ad geeta ad eigin heilsu og vellidan — ekki sist pegar lifsstarfid felur i sér ad
annast um adra. Adferdir til ad efla vellidan og farsald hjukrunarfraedinga og annarra
sem starfa vid ad annast um f6lk hafa lengi verid henni hugleiknar.

Adalbjorg S. Helgadottir.

,»Eg hef hitt og unnid med alls konar f6lki sem byr ad fjolpeettri lifs-
og starfsreynslu sem pvi hefur annadhvort tekist ad nyta sér til sjalfs-
eflingar eda sem hefur dregid ur pvi starfsorku og starfsgledi.*

Rannsoknin er sprottin ur hugéarefnum minum

Adalbjorg skrifadi bokina Samskiptabodordin, sem kom ut arid 2016, sem fjallar um
samskipti og dhrif peirra 4 lidan og farseeld. I grunnnédmi { hjukrun vann hun vidtals-
rannsokn um handleidslu { starfi, en { meistaranaminu hélt hin afram ad skoda mikil-
veegi pess ad hlua ad starfandi hjukrunarfreedingum og pa sérstaklega beedi gagnlegar
stjornunaradferdir og med hvada heetti stjornendurnir sjalfir hltia ad sér. Vidfangsefni
meistararannsoknarinnar atti nokkud langan medgongutima. ,,Pegar ég lit til baka tel
ég ad vegferd min i nami og starfi hafi leitt mig ad pessu efni. Eg hef hitt og unnid
med alls konar f6lki sem byr ad fjolpeettri lifs- og starfsreynslu sem pvi hefur annad-
hvort tekist ad nyta sér til sjalfseflingar eda sem hefur dregid ur pvi starfsorku og
starfsgledi. Pad ma pvi segja ad meistararannsoknin sé sprottin ur pessum hugdar-
efnum minum: ad efla pekkingu 4 adferdum sem geta eflt kollega mina, starfsaneegju
peirra, imynd hjakrunar og vakid athygli 4 gagnlegum stjérnunaradferdum.*

Tilgangur rannsoknarinnar var ad auka pekkingu 4 reynslu hjukrunardeildarstjora
& Islandi af 4lagi og vandasomum vidfangsefnum { starfi og bjargrddum i pvi sam-
hengi. Rannsoknin er eigindleg og fylgir fyrirbeerafreedilegri adferd Vancouver-skdl-
ans. Pétttakendur, 16 konur, voru valdir med tilgangsurtaki en skilyrdid var ad peir
veeru & aldrinum 35 til 55 dra og hefdu sj6 ara starfsreynslu sem stjérnendur. Adalbjorg
hitti hjukrunardeildarstjorana a starfsstodvum sinum og var pad ad sogn hennar mjog
gagnlegt og studdi rannsoknina og trvinnslu hennar. Med pvi fékk huin meiri skilning
a starfi og starfsadsteedum hvers og eins stjornanda, auk pess ad fa dypri og yfirgrips-
meiri rannséknargogn.

TIMARIT HJTUKRUNARFREDINGA * 2. TBL. 94. ARG. 2018 19



HELGA OLAFS

Vellidan og satt eda 6rmognun
og vanseld

Nidurstédur rannsoknarinnar komu fram 1 fjéorum megin-
pemum: Madur fer aldrei tir pessari kdpu visar til starfs hjukr-
unardeildarstjéranna sem peir s6gdu umfangsmikid og abyrgd-
ina takmarkalausa. bt reedur eiginlega ekki b6 pui rddir visar til
starfsumhverfis peirra par sem peer finna fyrir ahrifaleysi sem
birtist { pvi ad peer rada litlu um edli og akvardanir yfirstjorn-
enda sem pear purfa svo ad framfylgja. bad sést pegar manni
lidur vel visar til lidanar peirra i starfi sem er annadhvort
vellidan og satt i starfi eda 6rmognun og vanseeld. Madur parf
ad vera vidbiiinn hreinlega 6llu visar til reynslu hjukrunardeild-
arstjoranna af bjargradum til ad takast 4 vid starfid. Undir-
stodubjargradid endurspeglast svo i meginnidurstodu rann-
soknarinnar, ad Adalmdli0 er ad hlia ad sjalfum sér.

Nokkrar peirra sem ekki nutu studnings naesta
yfirmanns h6fou fundio leid til sattar med pvi
ad hlua ad sjalfum sér. En per sem badi hludu
a0 sér reglubundid og nutu studnings neesta yfir-
manns fundu fyrir vellidan og satt i starfi sinu.

Adspurd hvad kom helst 4 6vart i nidurstédunum var meg-
innidurstadan hve mikilveegt pad var ad per tekju mjog
medvitada akvordun um ad hlua ad sjalfum sér til ad geta tekist
a vid krefjandi starf deildarstjorans — og alveg einkanlega
pegar alagid { starfinu var mikid. Peer nefndu til deemis joga,
gonguferdir, fjallgdngur, hlaup, svefn, borda reglulega neering-
arrikan mat, fara { nudd og hitta astvini sina og vini. Ad sdgn
Adalbjargar kom peim einnig a dvart hve pattur neestu yfir-
manna hjukrunardeildarstjéranna var fyrirferdamikill { lidan
peirra { starfi. Par skiptist hopurinn i tvennt: peer sem fengu
studning neesta yfirmanns leid almennt betur i starfi og voru
sattari en peer sem ekki fengu studning neesta yfirmanns leid

ver 1 starfi og voru osattari. Nokkrar peirra sem ekki nutu
studnings neesta yfirmanns h6fdu fundio leid til sattar med pvi
a0 hlua ad sjalfum sér. En peer sem baedi hludu ad sér reglu-
bundid og nutu studnings neesta yfirmanns fundu fyrir vellidan
og satt { starfi sinu. ,,Pad kom mér a dvart hve pessi nidurstada
var afgerandi og skyr.”

Miklar krofur gerdar til hjukrunar-
deildarstjora

,Eg er ekki viss um ad petta sé veruleiki sem einungis hjtkr-
unardeildarstjorar standa frammi fyrir. Bbeedi reynsla min af
lifssamferd med alls konar f6lki og einnig reynsla min af sam-
skiptum vi0 dvalargesti { starfi minu sem deildarstjori hjukr-
unar 4 Heilsustofnun, hefur leitt 1 1j6s ad skortur & studningi
naestu yfirmanna samhlida erfidleikum vid ad forgangsrada
sjalfum sér fremst — hlaa ad sér fyrst — leidir af sér vanlidan
og oOsatt 1 starfi, segir Adalbjorg. Hun telur p6, 11j6si rannsokn-
arnidurstadna hennar og fleiri, ad hjikrunardeildarstjérar séu
berskjaldadri fyrir pvi ad verda fyrir kulnun 1 starfi. Asteedurnar
telur huin helstar vera vegna edlis starfsins, stodugra krafna um
hagkveemni og bestu gaedi pjonustu 4 sama tima og peir leitast
vid ad hlta ad starfsfolki sinu sem parf ad hlaupa e hradar og
vera stodugt reidubuid fyrir, ja, neestum hvad sem er, segir hin
enn fremur. ,Pad er mjog audvelt i pvi umhverfi sem heil-
brigdispjonustan er nina ad hjukrunardeildarstjorar festist a
milli annars vegar skilaboda fra yfirstjérnum stofnananna, sem
peir starfa hja, og hins vegar krafna undirmanna sinna. Peir eru
mikilvaegur hlekkur parna 4 milli og til ad allt gangi sem best
fyrir sig purfa peir ad bua yfir yfirsyn, samskiptaferni og vera
lausnamidadir, asamt pvi ad vera faglega ferir, metnadarfullir
og med skarpa framtidarsyn. Petta eru ekki sméveegilegar
krofur sem eru settar 4 herdar hjukrunardeildarstjora!®

»Hjukrunardeildarstjorarnir, sem ég taladi vio,
hofdu flestallir, 4 einhverjum timapunkti i starfi,
fundid einhver einkenni kulnunar. I kjélfarid
toku peir akvoroun um ad annadhvort vera
afram a vinnustadnum eda gera breytingar.“

»Nei, hingad og ekki lengra!”

Adalbjorg segir ad munurinn a hjikrunardeildarstjorum sem
millistjéornendum { heilbrigdispjonustu og 6drum millistjérn-
endum sé einkum sa ad peir bera fleiri hatta, likt og htin ordar
pad. Hun bendir pannig 4 ad millistjornendur eru oftast ,.ein-
gongu“ stjornendur en hjikrunardeildarstjorar eru einnig klin-
iskir hjukrunarfreedingar sem purfa oftar en ekki ad stokkva i
ymis hjikrunarverk samhlida pvi ad vera stjornendur. ,,Vid-
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melendur minir bentu einmitt 4 ad starf stjornandans parf of oft ad vikja fyrir
hefobundnum hjukrunarstdrfum og pad kemur aftur nidur a rekstri og stjornun
starfsstodvanna. Vid megum heldur ekki gleyma pvi ad hjukrunardeildarstjorar styra
mjog misstorum einingum, eru ekKki allir { peirri stédu ad geta ttdeilt verkefnum og
abyrgd og starfseiningarnar, sem peir styra, stydja vid skjolstaeedinga sem eru oft ad
ganga { gegnum pjaningarmesta timabil eevi sinnar.“ Allir pessir peettir gera hjukrun-
ardeildarstjora viokveemari en margar adrar starfsstéttir fyrir kulnun ad sogn Adal-
bjargar. ,Hjukrunardeildarstjorarnir, sem ég taladi vid, h6fou flestallir, 4 einhverjum
timapunkti { starfi, fundid einhver einkenni kulnunar. I kjélfarid toku peir dkvérdun
um ad annadhvort vera afram 4 vinnustadnum eda gera breytingar. Pad var einmitt
bessi innri styrkur peirra, pessi sannfaering um ad paer hefdu sjalfar mest um eigin
vellidan og stodu ad segja, sem gerdi utslagid. Pessi sannfering kom ekkert endilega
einmitt & peirri stundu pegar peer toku ad finna til einkenna kulnunar. Oft gerdist
eitthvad sem leiddi til pess ad paer hugsudu mér sér: ,,Nei, hingad og ekki lengra.“ Eg
var oft ordlaus yfir styrk peirra og adruleysi og lika yfir pvi hve medvitadar peer voru
um eigin sjalfsvitund sem birtist { pvi ad paer eru hversdagshetjur sem aldrei myndu
bera sigra sina eda sorgir a torg. Gjordir peirra lifa med peim sem starfa med peim og
sem peer starfa fyrir.

Allir vidmalendur minir voru konur og allar h6f0u naestu yfirmenn
sem einnig voru konur. Prétt fyrir bad fundu per ekki endilega
studning neesta yfirmanns; sumar lystu jafnvel tilfinningu um skeyt-
ingarleysi og ad vera haldid niori.“

Fyrst og sidast ad forgangsrada sjalfum sér fremst

[ 1jési nidurstadnanna hvetur Adalbjorg alla hjukrunarfraedinga, hvar svo sem beir
starfa og hvada starfshlutverki sem peir sinna, til ad gaeta ad pvi fyrst og sidast ad for-
gangsrada sjalfum sér fremst. ,Ad geeta pess ad idka samkennd i eigin gard med pvi
a0 borda reglulega, hreyfa sig, eiga { uppbyggilegum og naerandi samskiptum og raekta
hugann og hjartad, til deemis med nivitundarhugleidslu. Petta er 6rugglega oft heegara
um a0 tala en i ad komast en er svo mikilvaegt, ekki sist i pvi samfélagi sem vid buum i
i dag, par sem ekki adeins krofur starfsins eru miklar heldur erum vid sitengd vid
samfélagsmidla, alltaf er heegt ad na i okkur og vid viljum standa okkur vel & 6llum
vigstodvum.

Jafnframt telur hin ad hjukrunarfreedingar sem fagstétt purfi ad standa saman og
geta hver ad 6drum. ,,Eg skodadi sérstaklega pd stadreynd ad hér 4 landi eru 98%
hjikrunarfreedinga konur. Allir vidmaelendur minir voru konur og allar h6fdu neestu
yfirmenn sem einnig voru konur. Prétt fyrir pad fundu paer ekki endilega studning
naesta yfirmanns; sumar lystu jafnvel tilfinningu um skeytingarleysi og ad vera haldid
nidri. Parna tel ég vera sOknarfeeri, ad vid leitum leida til ad nalgast hver adra og hvert
annad og vera til stadar hvert fyrir annad. Pad er mikid rikideemi f6lgid i pvi ad til-
heyra fagstétt sem hefur ad meginmarkmidi ad studla ad lifsgeedum og vellidan ann-
arra. Okkur er oft snidinn prongur stakkur, erum { of litlum skom midad vid
sjuklingaho6pinn, eins og einn af vidmelendum minum ordadi pad. Vid getum kannski
ekki breytt kerfinu 1 einu vetfangi en vid getum byrjad & ad hlta ad okkur sjalfum og
hvert ad 60ru.”
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»Vio erum o6ll a0 fylgja hvert 60ru heim”
— Vidtal vio Laufeyju Steindorsdéttur og Rebekku Rés borsteinsdottur

Pad er margt sem sameinar paer Laufeyju Steindérsdéttur og Re-
bekku Ros borsteinsdottur. Fyrir utan ad vera nanar vinkonur er
Ohaett ad segja ad paer séu samstiga. paer féru badar i hjukrun-
arfraedi vid Haskola Islands og atskrifudust arid 2002. Laufey lagdi i
framhaldinu fyrir sig gjorgaesluhjukrun og Rebekka sveefinga-
hjakrun. Orldégin hégudu pvi bannig ad paer urdu badar ad hverfa
af vinnumarkadi um tima vegna érmdgnunar. i kjdlfarid tok vid nytt
aevintyri og nu hjalpa paeer starfsfolki Landspitala ad auka pol og
vionam gegn streitu med adferdum kyrrdarjéga sem paer hafa inn-
leitt hérlendis. Peirra adferd snyst um ad hjalpa starfsfélki ad upplifa
areynslulausa streitulosun og nullstillingu & vinnutima a vinnu-
stadnum.

Vid erum sannfardar um porfina a urraedi eins og kyrrdarjoga og
forum af stad an pess ad hika. Heilsufarslegur avinningur af slikri
djupslokunarmedferd batir m.a. svefn, eykur uthald og vionam
gegn streitu.

Hjiikrunarfreedingarnir Laufey Steindérsdéttir
og Rebekka Rés Porsteinsdottir stiorna kyrroar-
jéga fyrir starfsfolk G 12 deildum Landspitala.
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,Vid breytum ekki dlaginu innan veggja spitalans heldur pvi hvernig starfsfolkid tekst
4 vid pad. Vid vildum pvi leggja okkar 160 4 vogarskalarnar vid ad lidsinna starfsfolki
Landspitala ad na betri tokum & streitu i vinnu og daglegu lifi med pvi ad auka pol og
vidnam gagnvart streitunni,” segja paer Laufey og Rebekka um verkefni sitt sem hofst
med sjaltbodavinnu peirra haustid 2017. Nu stjorna paer kyrrdarjoga fyrir starfsfolk a
12 deildum Landspitala. Kyrrdarjoga byggist fyrst og fremst 4 hugleidslu, djupslokun,
ondunarefingum og tonheilun.

»Vid konur erum sérstaklega duglegar a0 hliia ad 60rum en gleym-
um ad setja okkur i forgang. Vido hofum tilhneigingu til ad lata
okkur sjalfar sitja 4 hakanum en mikilvegasta manneskjan ert i raun
pu sjalf. b finnur pad sérstaklega pegar heilsan fer ad bresta.

Vio konur gleymum ad setja okkur i forgang

,Vid konur erum sérstaklega duglegar ad hltia ad 60rum en gleymum ad setja okkur
i forgang. Vid hofum tilhneigingu til ad lata okkur sjalfar sitja 4 hakanum en mikil-
veegasta manneskjan ert i raun pu sjalf. bu finnur pad sérstaklega pegar heilsan fer ad
bresta,” segir Laufey, en hiin 6rmagnadist likamlega og andlega fyrir nokkrum drum.
Hun segir pad mikilveegt ad tala um petta og 61l umraeda um kulnun og 6rmognun sé
af hinu géda. ,Pad er styrkur ad hafa unnid sig fra afalli, ad hafa fundid leidina til
baka.“

Eftir morg ar af svefnleysi, dlagi og streitu sagdi Laufey upp starfi sinu 4 Landspitala
arid 2013. Hun ték pa akvordun ad hlua ad sjalfri sér og fjolskyldu sinni og setja heils-
una i forgang. Huin hof sina uppbyggingu eftir 6hefdbundnum leidum en pad ték hana
tima ad finna leidina heim en ad kynnast heimi joga feerdi hana heim. Hun hefur til-
einkad sér bodord jogafredanna sem medal annars leggja mikla dherslu a ad lifa i
sannleikanum.
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Laufey og Rebekka Rés hafa leidbeint hundrudum manna.

Ohzett er ad segja ad Rebekka Ros hafi fengid sinn skerf af
afollum en 1 kjolfar pess ad hafa greinst med sjalfsofnaemissjik-
dém og 1 framhaldi af pvi vefjagigt vard hin évinnufer. bar
adur hlaut hin averka i baki i kjolfar pess ad verja sjukling falli.
,Eftir ad hafa 6rmagnast 4 likama og sal byrjadi ég ad vinna {
sjalfri mér og ad finna mina leid til heilsu,“ segir hin. Htn for
{ endurheefingarferli hj4 Virk og 4 Reykjalundi. I kjolfarid tok
vid endurhafingarferdalag pegar hun for 4 namskeid i joga i
vatni hja Arnbjorgu Kristinu. ,,Pad var ekki aftur sntid.“ Hun
lauk sidan kennaranami { joga i vatni og 1 framhaldi af pvi for
hin i jégakennaranam i Ashtanga Vinyasa joga hja Yoga Shala.

»Vi0 fundum leidina til baka og pess
vegna erum vid hér”

Vinkonurnar Laufey og Rebekka utskrifudust badar sem joga-
kennarar fra Yoga Shala arid 2017. Rebekka rifjar pad upp pegar
Laufey spurdi hana hvort hiin veeri reidubuin ad innleida hug-
leidslu 4 Landspitala. Sannferdar um porfina a trreedi eins og
kyrrdarjoga foru peer af stad an pess ad hika. Par sem ekki
fékkst fjarmagn toku peer akvordun ad hefja verketnio i sjalt-
bodavinnu. Gerdur Beta Johannsdottir, deildarstjori a gigtar-
deild Landspitalans, samdi sidan vid peer ad koma einu sinni {
viku i timavinnu. ,Vid urdum einhvern veginn ad koma pessu
inn. bad er gridarlegt alag { heilbrigdiskerfinu, segja peer, vit-

Laufey stydst vid tonheilun { kyrrdarjoga fyrir konur i Yoga Shala.

andi hve bryn porfin er og reynslunni rikari af pvi ad 6rmagn-
ast 1 kjolfar alags. ,Petta er trraedi sem getur skipt miklu mali.
Vid fundum leidina til baka og pess vegna erum vid hér.”

»Pad er gridarlegt alag i heilbrigdiskerfinu,“
segja per, vitandi hve bryn porfin er og reynsl-
unni rikari af pvi a0 6rmagnast i kjolfar alags.
»Petta er urraedi sem getur skipt miklu mali. Vid
fundum leidina til baka og pess vegna erum vid
hér.“

Laufey og Rebekka hafa leiobeint hundrudum manna en Laufey
er nu 1 40% st6du sem kyrrdarjogakennari vid Landspitala a
adgerdasvidi og Rebekka leidir kyrrdarjoga samhlida sinu starfi
sem svefingahjukrunarfreedingur a skurdstofunum i Fossvogi.
P4 leidir Laufey kyrrdarjoga fyrir konur i Yoga Shala, auk pess
sem peer leida reglulega namskeid hja Félagi islenskra hjukr-
unarfredinga.

En hvernig kom pad til ad paer 16gdu kyrrdarjoga fyrir sig?
Laufey 60ladist kennararéttindi i joga nidra 2016 en pad er
@vaforn hugleidslutaekni. Nidra pydir svefn en olikt svefni er
farid medvitad { djupt slokunarastand med pad ad markmidi
ad aftengja sig vid hugann. Ad s6gn Laufeyjar hefur hugleidsla
longu sannad gildi sitt en margir eiga erfitt med ad temja sér
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reglulega astundun hugleidslu. ,,Margir byrja en gefast upp eda finna ekki réttu
teeknina. Pa er joga nidra mjog 6flugt en pad er eitt adgengilegasta form hugleidslu
par sem iokandinn parf einungis ad leggjast a dynu og fylgja leidbeiningum kennar-
ans,” segir huin. bvi geta allir lagt stund & joga nidra. A0 hennar sdgn er heilsufarslegur
avinningur af pessari djupslokunarmedferd, m.a. beettur svefn, aukid uthald og
vidnam gegn streitu. Likt og hun sannreyndi er joga nidra 6flugt til ad vinna gegn
kvida og 6tta og hjalpa folki ad finna innri kyrrd og r, auk peirrar likamlegu og and-
legu vellidanar sem kemur eftir djupslékunina. ,,Joga nidra er min hugleidsluadferd,”
segir Laufey, og baetir vid ad mikilveegt sé ad hver og einn finni sina eigin leid.

ber eiga pad sameiginlegt, likt og margt annad, ad hafa ordid fyrir
skipbroti eda einfaldlega ad ,,hafa gengid a vegg®. Reynsla peirra
beggja er su ad par komu sterkari til baka og med skyrari syn a
hvada verkfeeri vid getum notad i daglegu lifi til a0 komast til heilsu.

Badar upplifad pa skomm ad hafa 6rmagnast

Jogatimarnir byggjast alltaf 4 einhverri freedslu en pad er einkennandi ad peer st6llur
hlta ad félkinu med snertingu og adstoda pad ad koma sér vel fyrir 4 dynunni til ad
n4 likamlegri slokun og vellidan. ,Vid gerum petta med hjartanu,” segja paer og pad
er hverju ordi sannara. beer segja badar ad jogaiokun hafi styrkt peer hvad mest til
sjalfsreektar. Joga er heildreent mannraektarkerfi sem eflir f6lk baedi likamlega og and-
lega.

beer upplifdu badar pa skomm ad hafa 6rmagnast og leggja pvi mikla dherslu a
opinskda umredu um vandann. beer eiga pad sameiginlegt, likt og margt annad, ad
hafa ordid fyrir skipbroti eda einfaldlega ad ,,hafa gengid 4 vegg®. Reynsla peirra beggja
er s ad peer komu sterkari til baka og med skyrari syn 4 hvada verkferi vid getum
notad i daglegu lifi til ad komast til heilsu. ,Pegar einar dyr lokast pa opnast adrar.
Nyttu pér pad sem pu hefur gengid i gegnum,“ var sagt vid Rebekku i endurheefing-
unni, og pad ma med sanni segja ad paer vinkonur hafa haft pad ad markmidi.

Laufey og Rebekka leggja nt badar stund — saman — a framhaldsnam 1 joga-
kennslufreedum i Stokkhélmi sem peer ljuka vorid 2019. Peer hafa badar einleegan
asetning um ad hlda ad naunganum og ad midla peim verkfeerum sem per hafa
kynnst: ,,Vid erum 61l ad fylgja hvert 60ru heim.*
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Inn er eina leidin ut
Adalbjorg Stefania Helgadottir

»J4, ég parfad byrja 4 pvi ad kasta til veggja,“ sagdi kollega min
hjukrunarfreedingurinn pegar hin lysti pvi hvad bidi hennar a
vaktafrisdeginum adur en hun teekist a vid jélabaksturinn. bad
veeri allt biid ad vera a haus hja henni: nytt barnabarn var
komid i heiminn, breytingar stodu yfir heima hja henni og buid
ad fara { gegnum hirslur, skuffur og geymslur og pad var likt og
draslid myndi bara aukast og verda fyrirferdarmeira. I pad
minnsta geeti hun ekki hugsad sér annad en ad byrja 4 ad taka
til — adur en hun teekist 4 vid nokkurn hlut sem tengdist jola-
undirbiningnum.

Sjaldan hefur umreedan um streitu, kulnun, 6rmégnun og
alag verid jafnhaveer og undangengid ar. Ekki heldur minnist
ég pess a0 jafndlikar og margar starfsstéttir hafi dregid um-
reeduna fram i dagsljosid. Til a0 mynda fjalladi hattvirtur for-
saetisraOherra, Katrin Jakobsdottir, um streitu i reedu sinni 4
radstefnu Hagvangs um vellidan 4 vinnustad pann 23. oktdber
sidastlidinn. Hun benti 4 ad 4 neestu drum yrdu sjukdémar

tengdir dlagi og streitu staersta vidfangsefni stjornmalanna. Pad
er mikilvaegt ad hun, kona sem gegnir einni adstu stjorn-
valdsstodu landsins, ordi pennan veruleika sem hefur verid svo
ognarlega raunverulegur i daglegu lifi og starfi okkar hjukrunar-
freedinga um darabil.

Samhlida stodugt betri og meiri tengingu vid
umhverfi okkar og samferdafolk feekkar teeki-
ferunum sem vid hofum til ad tengjast okkur
sjalfum pvi pad verdur  floknara ad draga mork
a milli okkar sjalfra og allra og alls annars.

Vid erum alltaf tengd!

bratt fyrir storstigar teekniframfarir, innleidingu drangursrikra
verkferla og gagnlegra breytinga a stjérnunaradferdum, virdist
frekar beeta i alagid i stérfum okkar en draga ur pvi. Kréfurnar
eru meiri og feerri eru til ad vinna storfin. Um leid tilheyrum
vid samfélagi sem feerir okkur stodugt skilabod um ad gera
betur, vera betri, baka meira, prifa betur, vera meira med vin-
unum, fjélskyldunni, bérnunum, vera i betra formi, vera alltaf
ad leera meira og sidast en ekki sist, vera alltaf { ssmbandi. [ pvi
felst liklega ein meginastaeda pess ad streitan og alagid er ad sliga
samfélag okkar. Vid erum alltaf tengd. Samhlida stodugt betri
og meiri tengingu vid umhverfi okkar og samferdafolk feekkar
teekifeerunum sem vid hofum til ad tengjast okkur sjalfum pvi
pad verdur a floknara ad draga mork 4 milli okkar sjalfra og
allra og alls annars.

Sidastlidid haust sotti ég syningu listamannsins Jeppe Hein
i Cisternerne sem er nedanjardarsyningarrymi i risastorum
gomlum vatnstanki (sem er ad sjalfsogdu baid ad teema) { Frede-
riksberg 1 Kaupmannahofn. Syningin lysir uppgjori og vegferd
Heins til jafnveegis og vellidanar eftir ad hafa 6rmagnast ario
2009 i kjolfar mikils alags. Urvinnslan vard neesta apreifanleg
pegar gengid var i gegnum syningarrymin prju, hvert af 6dru.
Fyrst meetti mér djupt myrkrid i fyrsta ryminu sem einungis var
truflad af eldtungu sem efldist eftir pvi sem stadid var neer henni.
Neest tok vid rymi fullt af speglum af 6llum steerdum og gerdum,
sem minntu 4 fleekjurnar og pjaninguna sem pad getur valdid ad
horfast i augu vid sjélfan sig. Ad lokum ték vid rymi fullt af syngj-
andi hugleidsluskdlum sem voru lystar upp af mjikri birtu.
»Madur parf ad horfast { augu vid myrkrid til ad geta séd 1josid,”
utskyroi listamadurinn pegar hann var bedinn um ad lysa syn-
ingunni sinni: ad horfa inn 4 vid er eina leidin ut.
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Vid hjikrunarfredingar erum med haskdlaprof upp 4 vas-

Eina sem vid getum gert til ad bregdast vid, ann sem gerir okkur sérfraedinga 1 ad hjikra og hltia ad. En vid

sporna vid alaginu og draga ur likum 4 or- purfum ad byrja a pvi ad kasta til veggja — taka til rymi til

hvildar — ef vid eigum ad geta tekist a vid startid okkar og lifid

sjalft. Vid purfum ad byrja 4 ad gefa okkur tima fyrir reglulega

hreyfingu, holla neringu og endurnzeringu i formi gédra sam-

skipta vid astvini. Hvildin parf ad vera i forgangi, hvort sem vid

okkur fyrst. tokum hana Ut med pvi ad ganga, sofa, hlaupa, lesa, fara i joga,
horfa 4 rigninguna, anda, hugleida eda bara vera.

Liklega er besta tengslareektin vid okkur sjalf félgin i pess-

um ordum sem ultu upp i fangid a mér i lok pistils rith6fund-

Vi 6 g etum ekkI h | a 6 a 6 o 6ru m ef Vi 6 arins Gudrunar Evu Minervudottur um hvildina sem hun flutti

a adventukvoldi { Grafarvogskirkju { byrjun desember arid

mognun okkar sjalfra vid pessar adstedur, er ad
draga mork og horfa inn a vid. Vid getum ekki
hlud ad 60rum ef vid hluum ekki ad sjalfum

hltum ekki ad sjalfum okkur fyrst 2018:
bad er ekkert sem gefur til kynna ad pad muni draga ar areit- Gerdu feerra
unum { samfélagi okkar eda ad krofurnar til okkar { starfi verdi Gerdu eitt i einu

minni. Pvert 4 méti. Eina sem vid getum gert til ad bregdast
vid, sporna vi0 alaginu og draga ur likum 4 6rmdgnun okkar
sjalfra vid pessar adsteedur, er ad draga mork og horfa inn 4 vid.
Vio getum ekki hlid ad 60rum ef vid hltum ekki ad sjalfum
okkur fyrst. Dalai Lama sagdi okkur ekki geta feert 60rum frid
ef pad rikir ekki fridur innra med okkur.

Gerdu pad hagar
Hafdu lengra bil & milli gjorda

Adrancis
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Activon Actilite Eclypse
HUNANGSVORUR ISOGSUMBUDIR
Activon - 100% Manuka hunang Eclypse - helstu eiginleikar:
+ Inniheldur 100% medical grade Manuka * Faekkar umbudaskiptum ef medal til mikill vessi

hunang og engin énnur efni ¢ Bakhlid umbudana er vatns-,

bakteriu- og virusheld en andar vel

Actilite - Sarasnertilag med Manuka hunangi « Migjukjarninn dregur mikinn vékva i sig

* Viscose net med 99% Manuka hunang og 1% Manuka oliu og heldur honum par, jafnvel undir prystingsumbudum
* Ma nota undir prystingi og i sarasogsmedferdum * baegilegar umbudir fyrir sjuklinginn,
* Hentar fyrir grynnri sar minna umfang, og einnig motast paer eftir likamanum

e Lodir ekki vid sar

) B /\
Verid velkomin i verslun okkar 11
Opid virka daga kl. 8:30-17:00

Sidumuli 16 |1 108 Reykjavik | Simi 580 3900 | fastus.is Veit & vandada Jausn
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limkjarnaoliur — lyfjaskapur natturunnar

Gudridur Gyda Halldorsdottir, heilsu-
nuddari og ilmkjarnafredingur.

Gudridur Gyda Halldorsdattir

Ilmkjarnaoliur

Lyfjaskapur natturunnar

e R e

28 TIMARIT HJUKRUNARFRAEDINGA °

lImkjarnaoliur geta nyst vel i medferd a margvislegum sjuk-
démum i 6ndunarfaerum og dregid ur verkjum og streitu ad
sogn Gudridar Gydu Halldérsdottur, heilsunuddara og ilm-
kjarnafreedings. Hun hefur aflad sér mikillar pekkingar a virkni
beirra og sendi nylega fra sér békina llmkjarnaoliur, lyfjaskapur
nattdrunnar.

»Ef ég aetti ad velja fimm ilmkjarnaoliur pa mundi ég velja cajeput, lavender,
peppermint, frankinsence og cinnamon bark. Ef pu att allar pessar oliur, pa
attu heilt apdtek! Ad s6gn hennar hafa olfurnar nyst henni vel { starfi en
han hefur unnid sem heilsunuddari um arabil. ,,Lyktarskynid er liklega van-
metnast allra skilningavita mannsins og benda margar nylegar rannséknir
til ad pad leiki mun steerra hlutverk 1 lifi f6lks en hingad til hefur verid talid.
Ilmkjarnaoliur hofda til lyktarskynsins og geta baedi liknad og leeknad,” segir
Guodridur Gyda. Heegt er ad anda peim ad sér, nudda peim a hudina, setja i
badid eda taka inn i belgjum.

Ahugi Gudridar Gydu 4 ilmkjarnaolium kviknadi pegar hun var { ndmi
hja Margréti Alice Birgisdéttur i Nuddskola Islands. I framhaldsndmi { Lifs-
skolanum kynntist hin leekningameetti olianna enn frekar hja dr. Erwin
Haringer og ilmkjarnafreedingnum Margret Deimleitner en pau kenndu vid
skolann. Bokin byggist a ritgerd sem hun og samnemendur unnu i naminu
en paer baekur, sem fyrir eru til um efnid, eru komnar til ara sinna auk pess
sem takmarkad efni er til 4 islensku.

Gudridur Gyoda deilir med lesendum Timarits hjukrunarfreedinga
nokkrum hagnytum uppskriftum, hvort sem streitan er ad buga
okkur, til ad studla ad bettum naetursvefni eda vid skammdegis-
punglyndi.

Gudridur Gyda deilir med lesendum Timarits hjukrunarfraedinga nokkrum
hagnytum uppskriftum, hvort sem streitan er ad buga okkur, til ad studla
ad beettum naetursvefni eda vid skammdegispunglyndi. Ef nota 4 olfurnar i
bad er maelt med ad beeta einni matskeid af 6lifuoliu vid ilmkjarnaoliurnar.
[ sumum uppskriftunum er batt vid grunnoliu en peer geta verid margs
konar. Fyrir utan élifuoliu ma til demis nefna mondluoliu, aprikésuoliu,
larperuolia eda sesamoliu en hvada olia verdur fyrir valinu fer eftir til hverra
nota ilmkjarnaolian er.
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ILMKJARNAOLIUR — LYFJASKAPUR NATTURUNNAR

Ilmkjarnablondur vid punglyndi

Til innondunar: 20 dropar Clary sage og
10 dropar Rose otto. Sett i glas, hellt { klut
og notad tvisvar a dag eda eftir porfum.
Ef blandan er sett i raka- og lofthreinsi-
teeki pd er beett vid 2 dropum af Sand-
alwood.

I bad: 3 dropar Clary sage, 2 dropar Ger-
anium og 1 dropi Ylang ylang.

I nudd: 2 dropar Lavender2 dropar Ger-
anium og 1 dropi Roman chamomile.

Ilmkjarnaoliublondur fyrir svefn

Vid skammdegispunglyndi
8 dropar Bergamot

2 dropar Angelica

4 dropar Lemon

2 dropar Lemongrass

Sett 1 50 ml af grunnoliu.

Punglyndi (eldra folk)

5 dropar Cedarwood

3 dropar Melissa

3 dropar Chamomile roman
2 dropar Bensoin/Ylang ylang
Sett 1 50 ml af grunnoliu.

Fyrir pa sem pjast af svefntruflunum er gott ad blanda saman einum dropa af Cypress,
Lavender og Chamomile roman, setja i bréfpurrku og leggja a nattbordid. Ef svefninn
er sleemur vegna hormoénatruflana er meelt med Sandalwood og Ylang Ylang. Fyrir
born er gott ad setja Mandarin i bréfpurrku og leggja i ramid.

Til ad tryggja gédan neetursvefn er gott ad blanda 1 dropa af Sandalwood, Laven-
der, Ylang ylang og Rose, setja i bréfpurrku og leggja 4 nattbordid. Fyrir dypri svefn
er gott ad blanda 3 dropnum af Lavender og 2 dropum af Chamomile roman, setja i

klut og leggja 4 koddann eda 4 nattbordid.

Onnur svefnolia

3 dropar Rosewood

1 dropi Jasmin (g6d vid punglyndi)
1 dropi Vetiver

5 dropar Mandarin

50 ml grunnolia

Roéandi olia

2 dropar Neroli

3 dropar Bergamot (Clary sage ef pung-
lyndi)

5 dropar Lavender

Sett { 20-50 ml af grunnoliu.

Borid a hendur eda fetur.

Huggun (notalegt ilmvatn vid depurd)
1 dropi Vetiver

1 dropi Jasmin

3 dropar Ylang ylang

7 dropar Grapefruit

Sett 1 50 ml af grunnoliu.

Gegn otta (réandi)

5 dropar Lavender

5 dropar Roman chamomile
5 dropar Sandalwood

Sett { 50 ml af grunnoiu.

Fyrir sjalfsoryggio

1 dropi Angelica

5 dropar Cedarwood

2 dropar Cypress

Sett 1 50 ml af grunnoliu.

Einbeiting (g60 fyrir prof)

10 dropar Lemon

2 dropar Rose

3 dropar Frankincense

Sett 1 20-50 ml af grunnoliu.

Gott er ad bera rosmarin 4 eyrnasnepla og
setja 1 klit medan verid er ad lera fyrir
prof. Til ad 6rva minnid er gott ad hafa
opna rosmarinflgskuna 4 préofbordinu.

Vid svidsétta

1 dropi Rosemary

1 dropi Thyme

Sett 1 20 ml af grunnoliu og borid a hals-
inn eda halsinn skoladur ad innan med
blondunni. Einnig er heegt ad setja 1 dropa
af Thyme i sykurmola og borda.

Vid ahugaleysi og slappleika
3 dropar Cedarwood

5 dropar Cypress

5 dropar Geranium

3 dropar Lemon

3 dropar Orange sweet

Sett 1 50 ml af grunnoliu.
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Kemur streita i veg fyrir hamingju pina?

Hrefna Hugdsdottir

i

Hrefna Hugdsdottir hjiikrunar- og fjol-
skyldufreedingur.

Hrefna Hugdsdattir, hjukrunar- og fjélskyldufraedingur, leidbeinir
félki um heilbrigdar lifsvenjur. Fyrir fimm arum stofnadi hun asamt
askuvinkonu sinni, Ragnhildi Bjarkadottur salfraedingi, fyrirtaekid
Audnast. Starf peirra er tvipaett, paer sinna einstaklingum, pérum
og fjolskyldum dsamt pvi ad sinna fyrirtaekjum og stofnunum.
Hrefna segir mikilveegt ad gera sér grein fyrir peim pattum sem
valda hverjum og einum streitu til ad folk sé betur i stakk buid ad
takast a vi0 alag og hversdagslegt amstur.

Hver ert pii og hvert ert pii ad fara? eru mikilveegar spurningar sem vid purfum ad
spyrja okkur. bratt fyrir ad petta séu einfaldar spurningar er ekki par med sagt ad ein-
falt sé ad svara peim. Svarid vid fyrri spurningunni felst i hver sjalfsmynd pin er, med
60rum ordum hvada skodun hver einstaklingur hefur 4 sjalfum sér, sinum verkum og
athoéfnum. Seinna svarid felst i hvad byr ad baki vegferd hvers manns — hverju madur
seekist eftir { lifinu. Svarid liggur ekki alltaf ljost fyrir né heldur hvers vegna vegfar-
andinn valdi pa leid sem hann for.

Adur en lengra er haldid skulum vid skoda adeins hvernig pessar spurningar tengjast
streitu og alagi.

Af samtolum minum vid f6lk synist mér ad hamingjan sé hvad mikilveegust i lifinu.
Mig langar ad fara yfir nokkur atridi sem geta hjalpad okkur i vegferdinni ad ham-
ingjuriku lifi og ég hvet lesendur til pess ad leita svara vid peim spurningum sem lagdar
eru hér fram.

»Hver einstaklingur verdur ad pekkja sina streituvalda. Pad sem
veldur streitu hja einum parf ekki ad valda 60rum streitu. Vid eigum
ekki ad bera okkur saman vid adra heldur parf hver og einn ad
skoda, kortleggija og pekkja eigin streituvalda.

pekkid eigin streituvalda

Hver einstaklingur verdur ad pekkja sina streituvalda. Pad sem veldur streitu hja einum
parf ekki ad valda 6drum streitu. Vid eigum ekki ad bera okkur saman vid adra heldur
parf hver og einn ad skoda, kortleggja og pekkja eigin streituvalda. Hverjir eru pinir
streituvaldar? Eins parft pu, keeri lesandi, ad vita hvada hlutverkum pu gegnir i lifinu.
Sum hlutverk eru betri en 6nnur og pu valdir pau, 6nnur ekki. Leitastu vid ad spyrja
pig spurninga eins og: Hvers vegna vinn ég a pessum stad? Hver var asteedan fyrir pvi
a0 ég sotti hér um petta starf? Hvad gledur mig i pessu starfi og hvernig kemur su
gledi fram? Hvers vegna féll ég fyrir maka minum? Hveneer finn ég fyrir tengslum
minum vid adra og hvad er pad sem neerir mig i tengslum vid annad folk? Hvad er
skemmtilegt vid ad vera mamma eda pabbi og hvad ekki? Hvada hlutverk hef ég tekid
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a0 mér 1 storfjolskyldunni og i vinahépnum? Hvad parf ég
mikid af einveru? Hvernig raekta ég félagslegu heilsuna mina?
Eg veit petta eru margar spurningar en ég vil ad pu skrifir
svorin pin nidur a blad, reedir pad vid einhvern ndkominn pér
og spyrjir pann hinn sama helst sému spurninga.

Sjalfspekking og reynsla

bu verdur lika ad vita hvernig persénuleiki pinn og reynsla
hefur ahrif 4 pig. Pegar streitan herjar 4 mann deelir likaminn
adeins meira af streituhorménum 1t i blédrasina og pu parft
ad vita hvada ahrif pad hefur a pig. Verdur pu adeins hvassari i
samskiptum vid pina ndnustu? Gerir pu fleiri mistok? Attu {
meiri erfidleikum ad sofna? Feerdu vodvabodlgu? Eda verdurdu
svo vidutan ad pu reynir ad leesa skrifstofunni pinni med bil-
lyklinum og gleymir simanum pinum heima? Eda med 60rum
ordum: bu verdur annars hugar! Hvad gerist hja pér pegar
streitan dynur 4 pér? Peir sem hafa svarad pessum spurningum
sjalfir og eru reidubunir ad heyra svorin hja 60rum ttu ad
spyrja sina nanustu. Og pad parf ad hafa { huga ad auknar likur
eru a pvi ad pu farir i vorn ef likami og hugur eru spenntir. Ef
pt kannast vid ad streitan sé ferdafélagi pinn er mikilveegast ad
byrja heegt og rdlega, ad svara einni spurningu i einu og skoda
i bjargradatoskuna sina.

»Hver eru pin bjargrad? Petta er raun mikilveaeg-
asta spurningin sem ég beini ad pér, lesandi
goour, og su spurning sem ég hvet pig til ad
ihuga vel pvi svorin segja til um hvernig pu
reynir ad verjast alaginu.“

Bjargrao

Bjargrad eru pau rad sem hver madur hefur tileinkad sér til ad
létta sér rodurinn i gegnum lifid. Menn leera pau af 60rum og
finna jafnframt sin eigin. Pessi rad eru til pess gerd ad lata sér
lida betur. Daemi um heppileg bjargrad eru ad hreyfa sig, hug-
leida, prjona, eiga samtal vid vin, fara { heita sturtu, leika sér,
horfa a eitthvad fyndid, hleja, skrifa dagbok, fara i fjallgongu,
lesa g6da bok og hlusta & tonlist. Bjargrad geta lika verid
oheppileg og 6holl en eru pratt fyrir pad bjargrad pvi pau losa
um spennu eda vanlidan i takmarkadan tima en hafa ekki
jakveed ahrif a heilsuna. Daemi um oheppileg bjargrad er
afengis- og vimuefnaneysla og ad fa titras med pvi ad beina ill-
kvittnislegum ordum 4a einhvern nélegt sér. Hver eru pin
bjargrad? betta er raun mikilvaegasta spurningin sem ég beini
a0 pér, lesandi godur, og su spurning sem ég hvet pig til ad
ihuga vel pvi svorin segja til um hvernig pu reynir ad verjast
alaginu. Pegar pu hefur gert pér grein fyrir hvada bjargrad pu
hefur tileinkad pér skaltu vanda pig vid ad gripa til heppilegra
bjargrada hverju sinni.

Hver og einn parf ad bera abyrgd

a sjalfum sér

bu att einn ferdafélaga sem ferdast med pér 1 gegnum allt lifid
og bad ert pu sjalf/ur. Hinir ferdafélagarnir koma og fara og
ferdast med pér i mislangan tima.

Allar peer spurningar, sem ég hef lagt hér fram, eru til pess
fallnar ad feera pér pann titil ad vera sérfraedingur i eigin lifi.
Ef fatt er um svor getur verid gagnlegt ad leita til sérfraedings
sem hjélpar folki ad greida ur fleekjunum. Ferdumst { gegnum
lifid 1 satt og munum ad mikilveegasta sattin er vid okkur sjalf,
folkid okkar og pa sem a vegi okkar verda. Munum ad anda
djupt, slaka 4 og hrésa sjalfum okkur og 6drum.

CONTOUR DIABETES APPID

Appid samstillist CONTOUR NEXT ONE

og heldur utan um nakveemar nidurstédur
ur meelinum. Haegt er ad senda
nidurstédurnar til lzeknis/hjukrunarfraedings.

(Zg Icepharma - Lynghdlsi 13 - 110 Reykjavik - 540 8000

icepharma.ig
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Pankastrik

Draumurinn um heilsteypt heilbrigdiskerfi

Karodlina Andrésdottir

- (

Kardlina Andrésdéttir, hjtkrunarfraed-
ingur og sjukraflutningamadur.

Pankastrik er fastur dalkur i bladinu og héfundur hvers pistils stingur upp
a peim naesta. [ pankastriki gefst hjukrunarfraedingum faeri 4 ad tja sig um
ymislegt er vardar hjukrun og er peim hjartfélgid. Pistlarnir geta fjallad
um akvedin malefni, ségur af kynnum vid sjuklinga eda starfsfélk, eitt-
hvad sem hefur ordid hofundum til hugljdmunar eda hvad eina annad
sem tengist starfinu og hugmyndafraedi pess.

Eg flutti frd Reykjavik heim til Egilsstada med {j6lskylduna mina fyrir um tveim drum
eftir 4tta ara busetu par. Eg var spennt yfir pvi ad hafa loksins foreldra og systkini {
neasta gardi sem og tengdafj6lskyldu, pakklat fyrir ad bérnin min fengju ad alast upp
med dmmur og afa { naesta nagrenni, ad pau eignudust sterkt tengslanet af freenkum
og freendum og ad pau fengju ad tilheyra samfélagi sem madur getur verid stoltur af.
Vid hjuin fengum vinnu vid hefi og boérnin blomstrudu i leikskdla. En med pessum
flutningum vorum vid, ad pvi ad mér var sagt, ad sampykkja lakari heilbrigdispjonustu,
med pvi ad flytja ut 4 land veeri madur ad sampykkja ad lifa vid skertara adgengi ad
heilbrigdispjonustu. Eg vissi ad pad veeri alltaf einhver munur en vildi ekki trta pvi {
einfeldni minni ad pad veeri svona mikill munur eins og hafdi verid lyst fyrir mér. En
st var pvi midur raunin og { raun var dstandid mun verra en mig hafdi érad fyrir. List-
inn er langur, pungur og erfidur.

Faerri urraedi a landsbyggdinni

begar folk a landsbyggdinni parf ad leita annad eftir sérhaefori adstod krefst pad
ferdalags, fris ir vinnu, aukins kostnadar og getur jafnvel lengt greiningarferlio 4 sjuk-
démum. AJ bradveikjast lifsheettulega uti 4 landi, t.d. af hjartaafalli, gerir pad ad
verkum ad lifslikur eru minni vegna pess ad feerri urreedi eru til pess ad bregdast vid
bradaveikindum og sa timi, sem pad tekur ad fa sérheefdan flutning 4 Landspitalann,
skiptir miklu mali. Folk med andleg veikindi rekst & milli heilbrigdisstarfsfolks an pess
a0 fa pd adstod sem pad parf. Sérfreedingar af ymsum toga koma og eru med sérheefda
mottoku i stuttan tima en pad er nanast alveg sama hvada sérgrein um raedir, alltaf
eru timarnir pétt bokadir og umsetnir og pad endurspeglar porfina.

»Petta eru storu draumarnir minir, en hvad get ég sem hjukrun-
arfredingur og sjukraflutningamadur a heilsugaeslu HSA gert til
pess ad na pessum markmidum? Eg hef ekkert med nein fjarmal eda
mannaforrad ad gera en ég hef mikla og goda pekkingu sem hjukr-
unarfradingur.“

Pad ad hafa unnid par sem allt er vid hondina og fara svo ad vinna 1ti a landi par sem
madur verdur ad satta sig vid akvedna hluti veldur mér hugarangri. Eg skil pad ad
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fyrst ekki er greidur adgangur ad Landspitalanum verdur pjon-
ustan aldrei eins 4 6llu landinu, en mig langar ad sja pjonustuna
uti 4 landi feerast ner pvi sem er 4 hofudborgarsvaedinu. En
hvad getum vid gert? Vid geetum krafist aukins fjarmagns inn
i heilbrigdismalin uti 4 landi. Pad hefur verid reynt margsinnis
og engin astaeda til pess ad heaetta pvi pratt fyrir ad pad hafi ekki
alltaf borid arangur. Vid geetum reynt ad lada ad leekna og
hjukrunarfredinga til okkar med alls konar gyllibodum i von
um ad peir setjist ad i samfélaginu eda vid getum gert starfsum-
hverfid samkeppnisheft, spennandi, arangursrikt og pjonandi.

»Pad a ekki a0 gefa neinn afslatt a pjonustu, ged-
um eda haefni heilbrigdispjonustunnar pratt fyrir
a0 hun sé langt fra h6fudborginni. Pvi haerra
menntunarstig sem vid héfum pvi betra. Hér
verdur folk oft ad standa eitt ad akvordunum.

Midlaegur freedslu- og verklags-
gagnagrunnur

Mig langar ad sja heilbrigdiskerfid i heild sinni vinna meira
saman. Mig langar ad sja staerri stofnanir midla pekkingu til
minni eininga uti 4 landi i miklu meiri mzli og reglulega. Einnig
vil ég sja ad allt heilbrigdiskerfid sé samstiga, starfi sem ein
heild, pannig ad minni heilbrigdisstofnanir purfi ekki ad finna
upp hjolid heldur ad per geti nytt pa pekkingu og feerni sem
er til stadar 4 steerri sjikrahtisum, minni einingunum til studn-
ings og freedslu. Til deemis veeri heegt ad hafa midlegan fraedslu-
og verklagsgagnagrunn fyrir allar sjukrastofnanir 4 landinu og
betri samtengingu i sjukrasogu sjuklinganna. Petta eru stéru
draumarnir minir, en hvad get ég sem hjukrunarfreedingur og
sjukraflutningamadur 4 heilsugaeslu HSA gert til pess ad na
pessum markmidum? Eg hef ekkert med nein fjarmal eda
mannaforrad ad gera en ég hef mikla og g6da pekkingu sem
hjukrunarfredingur.

Min heenuskref i attina ad stéra draumnum eru ad horfa 4
hvernig ég vinn og skoda hvada pekkingu ég by yfir sem geeti
komid 6drum heilbrigdiseiningum til géda og hvernig peirri
pekkingu verdur komid afram til annarra stofnana sem geetu

nytt sér pekkinguna. Einnig etla ég ad skoda hvad ég get gert
til pess ad beeta mina vinnu og pjénustu vid skjolstedingana
svo ad peir finni til 6ryggis og trausts gagnvart stofnuninni.
Jafnframt eetla ég ad horfa til annarra stofnana og sja hvort pad
er einhver pekking par sem geeti nyst mér og stofnuninni minni
til beettrar pjonustu. Pad ad vera hjukrunarfradingur 4 heilsu-
gaeslu og sjukraflutningamadur a landsbyggdinni pydir nefni-
lega ad madur parf ad kunna skil 4 mjog mérgu og helst 6llu
og pess vegna er mikilveegt ad starfsfolk minni heilbrigdisein-
inga fai sem bestan studning og fraedslu fra sérheefdari ein-
ingum. b6 ad akvedin slys eda veikindi séu fatio koma pau samt
inn 4 bord til okkar og pess vegna verdur pekkingin og feernin
a0 vera til stadar. Pad er jafnvel mikilveegara ad minni heilbrigdis-
einingar hafi eefingar 4 verklagsreglum og flaediritum reglulega
heldur en sérhaefdari einingar sem eru i godri pjalfun. Pad a
ekki ad gefa neinn afslatt 4 pjonustu, gedum eda heefni heil-
brigdispjonustunnar pratt fyrir ad hun sé langt fra hofud-
borginni. Pvi haerra menntunarstig sem vid héfum pvi betra.
Hér verdur f6lk oft ad standa eitt ad akvordunum. Sjukraflutn-
ingar eru oft mjog langir og ymislegt hefur gerst { peim ferdum
sem krefst feerni og reynslu sjukraflutningamannsins. Ekki ma
gleyma pvi ad hvert sem madur horfir gera allir sitt besta og
allir geta gert misstok — hvort sem pad er 4 storu sjukrahusi
eda litilli heilsugaeslu.

Peim mun fleiri sem patt taka, peim
mun audveldara verdur ferdalagio

b6 ad skrefin séu litil fer madur ekki marapon nema taka eitt
skref { einu. En um leid og fleiri eru komnir til pess ad taka
pessu litlu skref med manni verdur ferdalagid audveldara. Petta
er heilbrigdiskerfid okkar allra, ekki bara heilbrigdisstarfs-
mannanna heldur pjédarinnar i heild, og berum vid 61l abyrgd
a pvi hvernig vid viljum hafa pad.

Eg sé dkvedin skref gerast hja HSA og 6drum stofnunum
og bad segir mér ad fleiri hafa sama draum og ég. Eg vona ad
peer adgerdir haldi afram ad vinda upp 4 sig og i framtidinni
eigum vio heilsteypt heilbrigdiskerfi sem vid getum 6ll verid
stolt af.

Eg skora 4 Hildi Vattnes Kristjansdéttur hjukrunarfraeding ad
skrifa neesta Pankastrik.
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Nursing Now: Markmidid ad baeta stodu og imynd
hjakrunar a alpjédavettvangi

Nursing@

[ februar sidastlidnum hofst 4 vegum Alpjédaheilbrigdismélastofnunarinnar (WHO)
og Alpjédarads hjukrunarfreedinga (ICN) priggja dra atak sem ber yfirskriftina Nursing
Now. Markmid éataksins er ad beeta stodu og imynd hjukrunar 4 alpjédavettvangi og
valdefla hjukrunarfraedinga til ad taka patt i helstu heilbrigdisverkefnum 21. aldar-
innar.

Verndari Nursing Now er hertogaynjan af Cambridge, Kate Middleton, sem hefur
fram ad pessu sérstaklega stutt vid bakid a bérnum er kljast vid andleg og langvarandi
veikindi.

Nursing Now byggist 4 nidurstodum skyrslunnar Triple Impact fra 2016 par sem
fjallad er um hin pripettu ahrif hjukrunar: betra heilsufar, aukid kynjajatnrétti og
styrkara hagkerfi. I skyrslunni kemur fram ad med valdeflingu hjukrunarfredinga ma
baeta heilbrigdi auk pess ad studla ad jafnrétti kynjanna og styrkja frekar hagkerfi
landanna. Helstu markmid ataksins eru ad beeta heilsu um allan heim med pvi ad
styrkja stodu hjukrunarfreedinga um allan heim, hafa ahrif 4 stefnumétun og stydja
vid leidtogahlutverk hjukrunarfredinga.

Nyjungar i heilbrigdispjonustunni munu medal annars kalla a aukna
pjonustu innan heilsugeslunnar og i heimahtisum sem og aukna
personumidada, heildrana pjonustu par sem ahersla er 16g0 a for-
varnir og teekninotkun.

Skerpa hlutverk hjukrunarfraedinga
i heilbrigdismalum

Hjukrunarfreedingar munu i framtidinni gegna enn steerra hlutverki innan heilbrigdis-
kerfisins en nu er. Nyjungar i heilbrigdispjonustunni munu medal annars kalla & aukna
pjénustu innan heilsugeeslunnar og i heimahtisum sem og aukna persénumidada,
heildraena pjonustu par sem ahersla er 16gd a forvarnir og tekninotkun. Petta eru allt
svid sem hjukrunarfreedingar eiga ad taka forystu 4 en til ad svo megi verda parf ad
hamarka framlag peirra og skerpa 4 hlutverki peirra i dkvardanatoku og stefnumétun
i heilbrigdismalum.

[ Nursing Now-atakinu verdur unnid med samstarfsadilum um heim allan til ad fa
fleiri hjukrunarfraedinga i forystustodur og ad hjalpa hjukrunarfreedingum til ad na
verdskuldudum ahrifum. Pad mun einnig stydja hjukrunarfraedinga vida um heim i
sokn peirra fyrir betri menntun og pjalfun og ad deila rannséknum og gagnreyndum
adferdum i hjukrun. Pad mun einnig hvetja leidtoga heims til ad fjarfesta i hjukrun til
ad hamarka framlag hjukrunarfreedinga og tryggja pannig 6llu folki rétt til heil-
brigdispjonustu an tillits til efnahags peirra.

Hjukrunarfélogin 4 Nordurlondunum hafa dkvedid ad taka patt i atakinu og nefnt
bad Nursing Now Nordic. Ahersla verdur 16gd 4 ad skoda hlutverk yfirhjukrun-
arfreedings eda Government Chief Nursing Officer (GCNO) 4 Nordurlondunum. I
dag hafa Noregur og Svipjéd slika st6du innan stjérnsyslunnar en 6lika p6. Hjikrunar-
félogin 4 Nordurlondunum hafa dkvedid ad taka patt i atakinu og nefnt pad Nursing
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NURSING NOW

Now Nordic. Ahersla verdur 16gd 4 ad skoda hlutverk yfirhjukrunarfredings eda
Government Chief Nursing Officer (GCNO) 4 Nordurléndunum. [ dag hafa Noregur
og Svipjod slika st6du innan stjéornsyslunnar en dlika p6. Hér a landi starfa hjukrunar-
fraedingar beedi i heilbrigdisraduneytinu og hja Embeetti landlaknis. Peir sinna pessu
hlutverki eftir pvi sem vid 4 beedi innanlands og erlendis, vid erlendar stofnanir, s.s.
Alpjédaheilbrigdismélastofnunina. Onnur 16nd, eins og Irland og Bretland, hafa
GCNO innan opinberrar stjornsyslu sem og Alpjédaheilbrigdismélastofnunin
(WHO). WHO hefur eindregid meelt med pvi og lagt aherslu a4 mikilveegi pessarar
stodu vid préun heilbrigdiskerfisins um heim allan. Hugsanleg hlutverk og abyrgd
slikrar stodu er haegt ad sja frekar i handbok WHO fra 2015: https://www.who.int/
hrh/nursing_midwifery/15178_gcnmo.pdf?ua=1.

[ handbokinni er medal annars fjallad um leidtogafeerni og dhrif, radgjof og skipu-
lagningu heilbrigdispjonustu.

Herferdinni lykur 4rid 2020 en pad ar verdur helgad hjikrunarfredingum hja
Alpjodaheilbrigdismalastofnuninni. Peir sem hafa ahuga a ad kynna sér herferdina
frekar geta skodad hana 4 eftirfarandi sl6d: https://www.nursingnow.org/.

Adalbjorg J. Finnbogadéttir, verkefnastjori a fagsvidi
Edda Dr6fn Danielsdottir, svidsstjori fagsvids

Frambod til formanns Fih

Kjornefnd Félags islenskra hjukrunarfraedinga auglysir eftir frambodum til formanns félagsins

Samkvaemt [6gum félagsins er formadur kjorinn i allshejar- Frambod asamt undirskriftum medmaelenda berist til
atkvaedagreidslu. Einungis félagsmenn med fulla adild* eru kjornefndar a skrifstofu Fih merkt:
kjérgengir i embaetti formanns. Kjértimabil formanns er tvé ar )
og skal formadur vera i fullu starfi hj4 félaginu. Kjérnefnd Fih
Félag islenskra hjukrunarfraedinga
Frambjé&endur til embzettis formanns skulu skila til kjér- Sudurlandsbraut 22
nefndar skriflegu frambodi 4samt medmaelaskrad med néfnum 108 Reykjavik

a.m.k. 25 félagsmanna.

Frambodsfrestur er til 31. januar 2019

* Fulla adild hefur hjakrunarfraedingur sem sétt hefur um adild ad félaginu, greidir félagsgjold samkveemt dkvordun
adalfundar af launum sinum og atvinnuveitandi greidir tilskilin gjold i sj6di félagsins fyrir hans hond
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Meo forfallna biladellu, lyftir I66um og les ur
bibliunni i upphafi hvers vinnudags

Vidtal vio Herdisi Gunnarsdéttur, forstjora Heilbrigdisstofnunar Sudurlands

Heilbrigdisumdaemi Sudurlands (HSU) er um 30.000 ferkildmetrar, eda & steerd vid Belgiu. Stofnunin
starfraekir 9 heilsugaeslustodvar & 10 starfsstodvum og tvo sjukrahus, eitt a Selfossi og annad i Vest-
mannaeyjum. A H6fn i Hornafirdi eru einnig nokkur bradarymi. Heilsugaesla og hjukrunar-, dvalar- og
hvildarrymi eru rekin a Selfossi, Hofn i Hornafirdi og i Vestmannaeyjum. Heilsugaeslustodvar eru ad
auki i Porlakshofn, Hveragerdi, Laugarasi, Rangarpingi, Vik i Myrdal og & Kirkjubaejarklaustri. A Selfossi
er opin bradamottaka allan sélarhringinn. A 8llum heilsugaeslustédvum HSU er bradavakt laeknis fyrir
neydartilfelli. Pa annast stofnunin alla sjukraflutninga a svaedinu. Hja stofnuninni starfa um 500 starfs-
menn og eru nanast 6ll stodugildi heilbrigdisstarfsmanna fullsetin enda er HSU eftirséknarverdur
vinnustadur hja hjukrunarfraedingum & svaedinu sem og 68rum. [ forstjérastélnum situr Herdis Gunnars-
déttir hjukrunarfraedingur og styrir stofnunni af mikilli roggsemi. Hin svaradi fuslega nokkrum spurn-
ingum timaritins.

Reykvikingur sem hefur komio vida vio

Herdis er feedd og uppalin i Reykjavik og lauk stidentsprofi fra edlisfreedideild
Menntaskdlans vid Sund 1988. Hun lauk sidan BSc-gradu i hjukrunarfraedi fra Haskdla
[slands 4rid 1993. A3 ndminu loknu héf htin stérf 4 vokudeildinni, sem er nyburagjor-
geesla 4 Landspitala, og par starfadi Herdis i 7 4r. ,,Eg var stadradin { ad fara i fram-
haldsnam og var svo heppin ad vera tekin inn i fyrsta hop meistaranema i hjikrunar-
freedi hja Haskola Islands 4rid 1998. Pad var metnadarfullt og krefjandi ném. Lokarit-
gerd min til MSc-gradu, sem ég lauk arid 2001, var medferdarrannsdkn um parfir for-
eldra fyrirbura 4 vokudeild og studning hjukrunarfreedinga. Sama ar tok ég vid stodu

Herdis med fjolskyldu sinni é goori stundu vio
Leyningsfoss & svadi Skégraktarfélags Siglu-
fjardar i Skardsdal. Eiginmadur hennar heitir
Gudmundur Orn Gudjénsson og er adalvard-
stjori og yfirmadur oryggismdla Stjornar-
rddsins. Strdkarnir peirra eru peir Matthias, 22
dra, David, 18 dra, og Markiis, 12 dra. Hund-
urinn er Klettur. Liésmynd/Sveinn Speight.

36 TIMARIT HJUKRUNARFREDINGA * 2. TBL. 94. ARG. 2018



MED FORFALLNA BILADELLU, LYFTIR LOPUM OG LES UR BIBLIUNNI

hjukrunardeildarstjora a barnaskurddeild og dagdeild barna 4
Landspitala,“ segir Herdis um leid og htin beetir pvi vid ad starfid
hafi verid krefjandi og mikill leerdémur. Pad fol i sér endur-
skipulagningu a starfsemi, sameiningu og faglega uppbyggingu
asamt pvi spennandi verkefni ad flytja inn i nyjan Barnaspitala
Hringsins. Arid 2007 4kvad Herdis ad hefja MBA-ndm vid
vidskiptafredideild Haskola Islands. ,,J4, pad var frabeert stjorn-
unar- og rekstrarndm og ég by enn ad peim brunni verkfeera og
tengsla sem pad nam gaf mér. A sama tima hafdi ég eignast
pridja son okkar hjona og skipti um vettvang innan Landspitala
vid stjornun verkefna hja framkveemdastjorn spitalans a svidi
préunar a rafreenni sjukraskrar. Pad var mikid og skemmtilegt
verkefni og afrakstur peirrar vinnu var tekinn i notkun vida um
land.“ Sidustu 20 ar hefur Herdis jafnframt kennt samhlida
storfum sinum vid Héskdla Islands. Ad auki hefur hun tekid
virkan patt i félags- og fraedastérfum og tekid ad sér trunadar-
storf fyrir stjornir félaga og fyrirtaekja.

»Lysingin 4 embeetti forstjora HSU vakti hja mér
brennandi ahuga pvi ég sa par einstakt tekifeeri
til ad styra starfsemi og uppbyggingu a nyrri
sameinadri stofnun HSU i stersta heilbrigdis-
umdami landsins 1 samvinnu vid stjornsyslu,
framkvemdastjérn og starfsfolk. Eg baud pvi
fram krafta mina.“

Sveitastelpa i Fldanum og Sudursveit

begar Herdis er spurd ad pvi hvad hafi ordid til pess ad hin
sotti um stodu forstjora Heilbrigdisstofnunar Sudurlands
stendur ekki 4 svarinu. ,,Lysingin 4 embeetti forstjora HSU vakti
hja mér brennandi ahuga pvi ég sa par einstakt taekifeeri til ad
styra starfsemi og uppbyggingu & nyrri sameinadri stofnun
HSU i stersta heilbrigdisumdemi landsins 1 samvinnu vid
stjérnsyslu, framkveemdastjérn og starfsfélk. Eg baud pvi fram
krafta mina. Eg hef verid étrulega lansém ad kynnast framtr-
skarandi samstarfsfolki en ég pekkti faa @ HSU pegar ég hof
storf par arid 2014. Par er frabaer hopur starfsmanna og okkur
hefur gengid vel ad manna lausar stodur. Sudurlandid pekkti
ég ageetlega adur en ég hof storf enda var ég sem stelpa 1 sveit
beedi i Floanum og 1 Sudursveit,” segir Herdjis.

Hlakkar til hvers vinnudags

Herdis blémstrar { starfi sinu enda segist htin vera afskaplega
anegd med pad og hlakkar alla daga til a0 maeta i vinnuna.
»Starfid er mjog krefjandi og umfangsmikid en gott samstarfs-
folk er pad sem skiptir 6llu méli. Gildin okkar a HSU eru fag-
mennska, virding og samvinna og ég reyni mitt besta ad standa
undir peim,“ segir Herdis. Htn gerir miklar krofur til sjalfrar
sin og vill ad allir 4stundi fagleg vinnubr6gd heilindi, vinnu-
semi og fusleika til samvinnu. ,,Eg vil ad starfsmenn fai teekifeeri

Herdis med heimilishundinum Kletti sem er tveggja og hdlfs drs. Hann
er hreinreektadur Flat-Coated Retriever og heitir fullu nafni Nordan-
heida-hnjikapeyr Klettur. Liosmynd/einkasafn.

til ad syna frumkveedi en mitt hlutverk er ad leida fram breyt-
ingar sem skila okkur betri drangri i heilbrigdispjonustunni.
Lykillinn ad 6llum arangri er samvinna en grunnurinn ad gédu
og arangursriku samstarfi er gagnkveemt traust. Saman erum
vid 6flug og getum unnid enn betur ad pvi ad uppfylla parfir
peirra sem til okkar leita.“ Herdis segir staersta vandann, sem
hian hafi stadid frammi fyrir pegar han ték vid starfinu 2014,
hafa tvimeelalaust verid af fjarhagslegum og rekstrarlegum toga
enda hofdu fyrri stofnanir verid vanfjarmagnadar um langan
tima og skuldastada heilbrigdisstofnana var afar umfangsmikil
vid sameininguna arid 2014.

»Adalbreytingin, sem vid hofum stadid frammi
fyrir fra sameiningu, er su fordemalausa aukn-
ing sem hefur ordid i pjonustuporf a svaedinu
samhlida sprengingu i fjolgun ferdamanna sem
heimsakja Sudurland.

Fordeemalaus aukning a
bjonustuporf HSU

Fra pvi ad Herdis tok vid starfi forstjora HSU hefur stofnunin
stadid frammi fyrir erfidum verkefnum en steersta breytingin
og jafnframt erfidasta gliman hefur verid gjérbreytt umhverfi
sem HSU starfar vid og ekki var heegt ad sja fyrir. ,, Adalbreyt-

TIMARIT HJUKRUNARFREDINGA °* 2. TBL. 94. ARG. 2018 37



MAGNUS HLYNUR HREIPARSSON

Herdis ad taka d méti forsetahjonunum vio
heilsugeeslustodina | Laugardsi i Bldskogabyggo
en forsetahjonin komu pangad i tilefni af 20
dra afmeeli sveitarfélagsins. Ljosmynd/einka-

safn.

ingin, sem vid héfum stadid frammi fyrir frd sameiningu, er st fordeemalausa aukning
sem hefur ordid i pjonustupdrf 4 svaedinu samhlida sprengingu 1 fjolgun ferdamanna
sem heimseakja Sudurland. Ofan a pad beetist svo mjog hrod ibuafjolgun. bjénustan a
bradamottoku, { sjukraflutningum, i heilsugeeslu og i heimahjikrun hefur vaxid um tugi
prosenta & fjorum arum. Vid héfum pvi purft ad laga okkur ad pvi ad veita sifellt meiri
pjonustu fyrir hlutfallslega minna fé an pess ad pad bitni 4 geedum pjonustunnar, segir
Herdis og heldur afram. ,,I edli sinu er heilbrigdispjénusta sibreytileg og parf ad vera
pad til ad vid proumst fram 4 vid. bvi er stddugar breytingar, baedi i rekstri, hagredingu,
pjonustuframbodi, faglegum kroéfum og stédug préun hja okkur i starfsmannamalum.

Fra voggu til grafar

Herdis er nest spurd ad pvi hvada hlutverki hjikrunarfreedingar hafi gegnt { peim
breytingum sem stofnunin hefur gengid i gegnum. ,,Starf hjukrunarfreedinga 4 HSU
hefur pa sérstodu ad einstaklingum er fylgt frd voggu til grafar. Sem deemi md nefna
ad storf hjukrunarfredinga 1 heilsugeeslunni 4 landsbyggdinni gera krofur til yfirgrips-
mikillar pekkingar i hjukrun og hefni til ad sinna fjolbreyttum verkefnum { heilsu-
gaeslu. Til okkar leita beedi born, fullordnir og aldradir at af 6llum tegundum heilsu-
farsvidfangsefna, hvort sem um er ad reeda andleg eda likamleg veikindi eda slys.
Hjukrunarfredingar gegna @ meira hlutverki { framlinu pjénustunnar hja HSU og
vi0 stondum frammi fyrir pvi ad pjalfa nd upp heefnispeetti hja hjukrunarfredingum
sem purfa ad hafa afar fjolbreytta feerni til ad takast 4 vid vaxandi abyrgd i heilsugaeslu
natimans og til framtidar.”

Les vers ur bibliunni i upphafi
vinnudags

begar Herdis var spurd hvernig hefdbundinn vinnudagur veeri hja henni kom fram
a0 hin byrjar oftast 4 ad stilla hugann og taka sér hljéda 5 mindtna stund pegar hiin
kemur inn 4 skrifstofu par sem hun les gjarnan vers ur bibliunni. Svo tekur hun til vid
verkefni dagsins, les fyrst tolvubréf, utdeilir verkefnum, skipuleggur vinnufundi, fer
yfir verkefnalistann sinn, vinnur sjalf heilmikla greiningarvinnu, hrindir verkefnum
i framkvemd og gefur sér einnig tima fyrir 6formleg samskipti sem skila oft miklu.
»Mikill timi fer { fundi sem eru til gagns pegar tilgangurinn er skyr og markviss og
unnid er ar malefnunum. Starf forstjorans er lika f6lgid i ad hlusta, taka yfirvegadar
akvardanir og leida adra til godra verka,“ segir Herdis.
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Reykjavik — Selfoss — Reykjavik Herdis ekur daglega fra
Reykjavik & Selfoss i vinnu, er pad ekki mikido mal? ,,Nei, { min-
utum talid er ekki mikid lengra ad aka ur Grafarvogi til Selfoss
heldur en nidur 4 Landspitala vid Hringbraut & haannatima. bvi
er po ekki ad neita ad vedrid og feerdin 4 Hellisheidinni er marg-
breytileg. bad er viss kostur ad ég er med forfallna biladellu og
finnst fitt meira gaman en ad keyra. Eg nyt pess pvi ad aka yfir
heidina og 4 morgnana hlusta ég yfirleitt & morgunutvarpio eda
hringi nokkur simt6l, en 4 heimleidinni hlusta ég frekar 4 tonlist.
Pad sem mér finnst b6 einstakt er ad njota natturufegurdarinnar,
sér { lagi { morgunbirtunni, pegar ég keyri austur, og nordur-
ljdsanna pegar ég ek heim.“

»Pad er viss kostur ad ég er med forfallna bila-
dellu og finnst fatt meira gaman en ad keyra. Eg
nyt pess pvi ad aka yfir heidina og 4 morgnana
hlusta ég yfirleitt 4 morgunutvarpid eda hringi
nokkur simto6l, en & heimleidinni hlusta ég
frekar a tonlist.“

Lyftingar og utivist

Herdis er nu spurd 1t i pau rdd sem hun hefur til ad hlda ad
sjalfri sér pegar hun er i jafn erilsomu starfi eins og raun ber
vitni? ,,Pad er vissulega rétt ad starfid getur a stundum reynt
mikid 4. Eg huga ad mér sjélfri med pvi ad huga ad heilsunni
eins vel og ég get og stunda lyftingar og utivist. Eg fer gjarnan
ut med hundinn minn i géngur, afingar og lausahlaup. Fjall-
gongur og skidaferdir eru { miklu uppahaldi hjd mér. Eg hef
yndi af pvi ad ferdast med fjolskyldu minni. Fatt er samt betra
en a0 slaka 4 heima og baka eitthvert godgeeti eda skipuleggja
go0a veislu med godum vinum. Beenalif og triariokun er lika

Herdis d drsfundi HSU 2017 dsamt Onnu Mariu Snorraddttur hjikr-
unarforstjéra og Silju Dogg Gunnarsdéttur, alpingismanni { Sudurkjor-
deemi. Liésmynd/Magniis Hlynur Hreidarsson.

innbyggdur partur i fjolskyldulif mitt og kristin lifsgildi eru
mitt leidarljds.

Fj6lbreytt storf hjukrunarfraedinga

Herdis er augljoslega mjog satt vid sina stodu i lifinu og nytur
hvers dags, hvort sem pad er { vinnunni eda med fj6lskyldu og
vinum. ,,J4, ég hef notid peirrar geefu ad fa ad proéa mig afram i
starfi i gegnum tidina, Ut fra menntun minni sem ég hef beett
vid mig hverju sinni. Starf hjukrunarfreedings er med pvi jol-
breyttasta sem hegt er ad hugsa sér og moguleikarnir oprjot-
andi 4 pvi 1 hvada att er heegt ad efla sig og proskast sem
fagmadur. Eg hef sterka syn og brennandi dhuga 4 pvi ad leida
breytingar til gods i heilbrigdispjénustunni. Eg er svo heppin
a0 starfa nd, sem adur, med framurskarandi samstarfsfolki og
hlakka til ad takast 4 vid pau verkefni sem bida min,“ segir Her-
dis Gunnarsdottir, forstjori HSU, ad lokum.

Vidtal: Magnus Hlynur Hreidarsson.

Nutricia nzringarvory
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Med augum hjukrunarfraedingsins
Liosmyndasamkeppni

Timarit hjukrunarfraedinga efndi til ljdsmyndasamkeppni medal
hjukrunarfraedinga til ad pryda forsidu timaritsins. Fjoldi mynda
barst en forsioumyndin, sem vard fyrir valinu, er eftir Résu Porsteins-
déttur. Myndin er hluti af innsendri myndar6d sem nefnist Frost &
Fréni og & vel vid i upphafi nys ars. Hildur Magnusdéttir gefur les-
endum innsyn i alpjodlegt hjalparstarf i Pakistan par sem hun vann
a vegum Rauda krossins en par unnu hjukrunarfraedingar fra fjérum
heimsalfum eftir ad jardskjalfti reid yfir svaedid. Timarit hjukrunar-
fraedinga pakkar patttékuna og birtir nokkrar innsendar myndir.

b e

Fra Heilbrigdispingi. Myndina ték Helga Hardar-
dottir.

bau leiou mistok urdu i sidasta bladi ad rangt
var farid med hofundarnafn pessarar myndar.
Johanna Maria Oddsdottir er hofundur pessar
myndar en ekki Résa Porsteinsdottir. Bidjumst
vid velvirdingar d pvi. Frost d Froni. Myndina ték Résa Porsteinsdottir.
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Jol i Pakistan. Frd neydarsjiikrahiisi Rauda krossins i Pakistan. Prdtt fyrir ad fdir séu kristnir {
Pakistan voru jolin haldin hatidleg. Myndina tok Hildur Magniisdottir.

Mikilvaegt er ad hugsa ut fyrir kassann { hjdlparstarfi og ldta ekki takmorkud adfong hamla pvi
ad veita géda hjukrun. I g60u vedri voru rimin borin 1t til ad sjuiklingar fengju hreint loft. Félags-
leg og sdlrcen hjiikrun folst m.a. i pvi ad cettingjar, sem jafnframt sinntu grunnporfum sjiklinga,
gatu spilad blak milli sjiikratjalda. Sniirustaurar voru settir upp milli trjda. Myndina ték Hildur
Magnusdottir.

Frost d Froni. Myndina tok Rosa Porsteinsdottir.
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Setid fyrir svorum ...

Ad pessu sinni sitja prjar kynslédir hjukrunarfreedinga fyrir svérum um allt & milli ham-
ingjunnar og eftirletishofunda og kvikmynda. Gudjon Hauksson og Elsa B. Fridfinnsdottir
telja baedi dugnad vera ofmetnustu dyggdina.,Dugnadur an skynsemi er eins og laukur
og is, pad passar ekki saman,’ segir Gudjén. Ad mati Elinar Bjornsdéttur er ofmetnasta
dyggadin aftur @ maéti ad finnast Bitlarnir besta hljomsveit sem uppi hefur verid.

Best ad geta gratio og hlegid saman

— Elin Bjornsdottir

Fullkomin hamingja er? Ad vera ein med nattirunni og
6llum 6émannlegu skepnunum sem par buia. Hvad hraedist
pt mest? Strid og adrar eins hormungar. Fyrirmyndin? Verd
a0 segja Ommur minar tveer, Freyja og Matthildur, sem voru
badar tveer 4 undan sinni samtid og voru horkukonur alla
ti0. Eftirleetismaltaekio? ,Vio bara sjajumstum. Hver er pinn
helsti kostur? Eg myndi segja ad minn helsti kostur veeri sa
a0 ég sjalf er oft min besta vinkona, mér pykir yfirleitt mjog
gaman a0 vera med vinkonu minni, henni Elinu Bjorns.
Hvad vildirdu verda pegar pu varst ung? Allra fyrst etladi
ég a0 verda indjani en nokkru sidar vard ég stadradin i pvi
a0 verda ljosmodir eins og amma Freyja. Pad endadi svo a
pvi ad ég for i hjukrun og ég held ég haldi mig bara vid hjukr-
unarfreedinginn, ad minnsta kosti { bili. Indjanabransinn
heillar reyndar enn ... Eftirletismaturinn? Fyrsta sem mér
datt 1 hug er ,Edludyfa“ og Dorritos-snakk. Hvada lost attu
erfidast med ad pola i fari annarra? Finnst kronisk nei-
kvaedni alveg pad alversta af 6llu. Hverju ertu stoltust af ad Elin Bjérnséttir.
hafa dorkad? Eg held ég sé bara stoltust af pvi ad hafa um-

kringt sjalfa mig med otrulega godu folki. Folkio i kringum

mig er allt algjorar stjornur og ddsemdir! Eftirminnilegasta

ferdalagio? Ztli pad sé ekki pegar ég for fyrst til New York

med moémmu arid 2007, a toppi gelgjunnar. Svo verd ég lika

a0 segja Marokkoferdalagid i fyrra og Interrail um Mid- og

Austur-Evropu 2012. Ofmetnasta dyggdin? Ad finnast Bitl-

arnir besta hljomsveit sem uppi hefur verid. Hver er pinn

helsti 16stur? Er mjog oft ,,fashionably late“ og pad er leidin-

legur vani. Hverjum daist bt mest ad? Afa minum sem er

93 ara gamall. Hann er alltaf jakveedur, brosmildur og med

gledina ad vopni. Hann er mér innblastur 4 hverjum degi.
Eftirletishofundurinn? Astrid Lindgren. Ofnotadasta ordid

eda ordatiltaekid? Pegar folk segir ,,ég vill“ i stad ,,ég vil“. Ein-
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hvern veginn fer pad ofbodslega i taugarnar & mér. Mesta eftirsjain? Ad hafa ekki
fengid eiginhandararitun fra Simon Webbe, medlimi strakabandsins Blue, pegar
ég beid eftir toskunum 4a feeribandi med hann vid hlid mér 4 Kaupmannahafnar-
flugvelli arid 2002, 4 toppi freegdar peirrar hljomsveitar. Mikill bommer. Eftirleetis-
leikfangio? Mér fannst alltaf mjog gaman i Playmo pegar ég var yngri. Stora astin
ilifinu? Atli pad sé ekki bara Heath Ledger minn sélugi. Hvada eiginleika vildirou
helst hafa? Ad geta gert upphifingu med eigin likamspyngd! Aramdtaheit 2019,
uff, na parf ég aldeilis ad standa vid pad! Pitt helsta afrek? Ma spyrja mig i lok ars
20192 Eftirleetisdyrid? Tigrisdyr, ekki spurning! Hvar vildir pt helst bua? A ein-
hverjum yndislegum sveitabe 4 Islandi, umkringd idandi 4, fullt af dyrum og
grenum moéum. Hef ekki enn fundid hid fullkomna bzejarstaedi. Hvad er skemmti-
legast? Born og gamalt folk. Hvad eiginleika metur pu mest i fari vina? AJ geta
gratid og hlegid saman, pad er best! Eftirletiskvikmyndin? Mér finnst franska
kvikmyndin Intouchable adisleg og audvitad finnst mér Brokeback Mountain da-
samleg. Svo rifjadi ég upp sensku leiknu kvikmyndina um Ronju reeningjadéttur
um daginn med litlu freenku minni og pad er algjorlega stérkostleg mynd, meeli
med henni! Markmid i lifinu? Ad nyta 6ll tekiferi til pess ad gera eitthvad
skemmtilegt og uppbyggilegt. Hvada starfsvettvang myndirdu kjésa annan en nu-
verandi? Liklega ettfraedi eda leikstjorn kvikmynda/leikrita. A3 lokum? Eg m4 til,
fyrst ég hef ordid og birtist hér 1 Timariti hjukrunarfreedinga, ad hvetja alla hjiakr-
unarfradinga landsins til ad standa saman i komandi kjaravidreedum, i mars 2019.
Stéttin okkar er sterk sem ein heild. Samheldni og samhugur til hvers annars kemur
okkur langt, ég er alveg viss um pad! Petta er okkar teekifeeri! Afram vid!

Vildi geta sungio betur
— Gudjon Hauksson

Fullkomin hamingja er? Listin ad njota stundarinnar. Hvad hraedist pu mest?
Ekkert eitt sem kemur upp { hugann nema kannski 6ttinn vid ad einhver nakominn
mér missi heilsuna. Fyrirmyndin? A margar fyrirmyndir en pad eru nokkrir kostir
sem sameina peer flestar: yfirvegadar en akvednar, audmjukar, prautseigar, med
syn og por til ad fylgja syn sinni eftir. Eftirleetismaltekio? Pegar fiflunum fjolgar
i kringum pig ettirdu ad lita i eigin barm (veit ekki hvort petta er eiginlegt maltaeki
eda bara eitthvad sem foreldrar minir hafa sagt vid mig ®). Hver er pinn helsti
kostur?A erfitt med ad svara pessu en 4 audvelt med ad lesa i adsteedur og neemur
4 tilfinningar annarra. Hvad vildirdu verda pegar pu varst ungur? Eg var 4 fullu
a0 spila korfubolta pegar ég var ungur og pa komst bara eitt ad og pad var ad
komast { NBA. Eftirletismaturinn? Pessari spurningu finnst mér mjog erfitt ad
svara. Eg hef afar gaman af pvi ad elda, finnst pad slakandi og ég upplifi eins konar
nuavitund pegar ég er ad leika mér i eldhusinu. Eitt af pvi sem mér finnst skemmti-
legast ad elda er villibrad sem ég hef veitt sjalfur. Hvada 16st attu erfidast med ad
polai fari annarra? Hroki og pad pegar einhver telur sig yfir annan hafinn. Hverju
ertu stoltastur af ad hafa dorkad? Fyrir utan fjolskyldu mina er ég stoltur af
menntun minni og starfi. Eftirminnilegasta ferdalagio? Hef farid i nokkur eftir-
minnileg ferdalog en tla ad nefna fyrstu @vintyraferd mina sem var til Nepal med
pad ad markmidi ad klifra { Himalaja-fjallgardinum. Petta var dgleymanleg ferd
fyrir 19 ara pjakk. Hef einnig farid til Kasakstan og Tansaniu i somu erindagjoro-
um. Ofmetnasta dyggdin? Eg wtla ad segja dugnadur og pad eru nokkrar dsteedur
fyrir pvi. Samfélagid gefur okkur stodugt skilabod um hversu dugleg vid eigum ad
vera beedi { einkalifi og vinnu. Oll hefjum vid okkar lif 4 mismunandi stad og pvi
segir niverandi stada ekkert til um raunverulegan dugnad. Dugnadur an skynsemi
er eins og laukur og is, passar ekki saman. Hver er pinn helsti 16stur? Segi 6polin-
medi. Eg vil helst ad hlutir gerist fljott eftir ad akvordun hefur verid tekin. Hverjum

Gudjon Hauksson.
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SETID FYRIR SVORUM ...

Elsa B. Fridfinnsdottir.

daist bt mest ad? Peim sem pratt fyrir mikid motleeti tekst ad nda markmidum
sinum. Eftirleetishfundurinn? A erfitt med ad velja einn en tla b6 ad segja Aust-
firdingurinn Steinunn Asmundsdéttir enda nybuinn ad lesa frébeera bok hennar,
Manneskjusaga. Ofnotadasta ordi0 eda ordatiltaekid? Hver er sinnar gaefu smidur.
Lifid er einfaldlega ekki svo einfalt enda eru teekifeeri okkar afar mismunandi.
Mesta eftirsjain? Pegar mddir min tyndi lottémida sem mjog liklega var adalvinn-
ingur 4. A0 minnsta kosti keyptur 1 somu bud a svipudum tima. Eftirletisleik-
fangid? Fjorhjolid mitt og veidibiinadurinn minn. Stéra astin i lifinu? Konan min,
Birgitta Inga Birgisdottir. Hvada eiginleika vildirdu helst hafa? Ef pad er einhver
einn hefileiki, sem ég sakna pess ad hafa ekki, pa er pad ad syngja vel. Pitt helsta
afrek? Stor fjolskylda og breidur vinahopur. Eftirleetisdyrid? Heimilishundurinn
Jaki. Hvar vildir pt helst bua? Hefur alltaf1idio vel par sem ég a heima hverju sinni.
Hvad er skemmtilegast? Omogulegt ad segja, fer svo eftir stemningu hverju sinni.
Hvada eiginleika metur bti mest i fari vina? A frabeera vini med marga eiginleika
en allir eru peir traustir og pegar komid er saman skapast oft stemning par sem
hlegid er 6trilega mikid. Eftirleetiskvikmyndin? Eina myndin, sem ég hef nennt
a0 horfa oftar en tvisvar 4, er The Shawshank Redemption. Markmid i lifinu? Leera
betur listina ad njota stundarinnar. Hvad starfsvettvang myndirdu kjosa annan
en nuverandi? Hef ekkert velt pvi fyrir mér. Er staddur i midri 4 af krefjandi verk-
efnum sem ég mun halda afram ad sinna eftir bestu getu. Eitthvad ad lokum? Held
bara ekKki eftir allar pessar krefjandi spurningar ©®

Vildi vera matulega keerulausari
— Elsa B. Fridofinnsdottir

Fullkomin hamingja er? Knus fra barnabérnunum. Hvad hradist pu mest? Ad
eitthvad komi fyrir mina nanustu. Fyrirmyndin? Engin sérstok. Eftirletismal-
teekid? Margur heldur mig sig. Hver er pinn helsti kostur? G6dvild. Hvad vildirdu
verda pegar pu varst ung? Logfreedingur. Eftirleetismaturinn? Lambahryggur ad
heetti mOmmu heitinnar. Hvada 16st attu erfidast med ad pola i fari annarra? Fals.
Hverju ertu stoltust af ad hafa dorkad? Er stoltust af dottur minni, en vinnulega
sé0 af pvi ad hafa komid fjarnami { hjukrunarfreedi af stad vid Haskolann 4 Akureyri
1997. Eftirminnilegasta ferdalagio? Ferd um Kanada og Bandarikin 1995 pegar
ég brautskradist med MSN-gradu fra University of British Columbia. Ofmetnasta
dyggdin? Dugnadur. Hver er pinn helsti 16stur? Fullkomnunararatta. Hverjum
daist bt mest ad? Vigdisi Finnbogadottur. Eftirletishéfundurinn? Olafur J6hann
Olafsson. Ofnotadasta ordid eda ordatilteekid? AJ vera besta ttgéfan af sjafri sér.
Mesta eftirsjain? Of personulegt til ad gefa upp. Eftirletisleikfangid? I esku var
pad svartur tau-kottur. N er ég daudhreedd vid ketti (med andlegt ofnaemi). Stéra
astin i lifinu? Barnaboérnin. Hvada eiginleika vildirdu helst hafa? Ad vera matulega
keerulaus. Pitt helsta afrek? Doéttir min og profgradurnar minar. Eftirleetisdyrio?
Folald. Hvar vildir pu helst bua? A Spani. Hvad er skemmtilegast? Ad nj6ta stund-
arinnar me0 fjolskyldunni. Hvad eiginleika metur bt mest i fari vina? Heidarleika
og hlyju. Eftirletiskvikmyndin? Breska myndin Hroki og hleypidomar eftir Jane
Austin. Markmid i lifinu? A0 gera eins vel og ég get hverju sinni. Hvad starfsvett-
vang myndirdu kj6sa annan en ntiverandi? Logfredi. Eitthvad ad lokum? Eg 6ska
lesendum gledilegs nys ars.
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~Peir eru leiotogar sem efla fagmennsku

og hvetja til frampréunar”
Edda Drofn Danielsdottir

A fj6rda hundrad manns séttu Hjukrunarpingi® sem haldid var af
Félagi islenskra hjukrunarfraeedinga i samstarfi vid deild hjukrunar-
stjiérnenda 4 Hotel Natura 15. nébvember sidastlidinn undir yfirskrift-
inni Pu hefur valdid — leidtogahaefni og forysta. Fyrirlesarar voru
baedi ur rodum hjukrunarfreedinga og ur atvinnulifinu.

»Leidtogar hjukrunar eru peir sem efla fagmennsku { hjukrun, hvetja til frampréunar
og hafa sidareglur hjukrunar ad leidarljosi,“ sagdi Gudbjorg Palsdottir, formadur
Félags islenskra hjukrunarfreedinga, vid opnun pingsins. Sérfreedingar { hjikrun gegna
mikilvaegu forystuhlutverki pvi peir hafa sérfraedipekkingu a klinisku sérsvidi og eru
leidtogar i pverfaglegri samvinnu. Slik forysta er naudsynleg innan heilbrigdispjon- settum markmidum. LeiGtoga-
ustunnar. ,,Hlutverk stjornandans { hjukrun er medal annars ad leggja linur um feerni er adstedubundin og
aherslur og adferdir i hjukrun, virkja hjukrunarfreedinga og fa pa med sér 11id. Einnig had fylgjendum, en adalhlut-
er i peirra verkahring ad vera { forsvari fyrir hjukrunarfreedinga, yta undir sjalfstaedi
og fagmennsku peirra med hagsmuni sjuklinga ad leidarljosi,“ en sérstaklega er fjallad
um leidtogahlutverk, abyrgd og forraedi i stefnu félagsins um hjukrunar- og heil- , ;
brigdismal 2011-2020. folks sins.
Leidtogar i hjukrun leynast vida, stjérnendur, kennarar, kliniskir hjukrunarfraed-
ingar eda rannsakendur. Feer leidtogi moétar syn og vioheldur i peim tilgangi ad na
settum markmidum. Leidtogafeerni er adsteedubundin og had fylgjendum, en adal-
hlutverk leidtogans er ad hvetja, 6rva og efla traust samstarfsf6lks sins.

Fer leidtogi motar syn og viod-
heldur i peim tilgangi ad na

verk leidtogans er ad hvetja,
orva og efla traust samstarfs-

Valdid er ykkar

Fjoldi fyrirlesara gaf radstefnugestum innsyn i reynsluheim stjérnenda ur mismun-
andi atvinnugreinum. Alma Moller landlaeknir var med avarp og taladi medal annars
um mikilveegi hjukrunarfreedinga 1 heilbrigdiskerfinu. Sigridur Bjork Gudjonsdottir
16greglustjori fjalladi um pann vanda sem felst { ad breyta rotgréinni valdastofnun i
opna pjonustustofnun. Helga Seeunn Sveinbjornsdéttir, hjukrunarstjori 4 Soéltuni,

TP : m‘

Hjiikrunarpingio var pétt setid.
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EDDA DROFN DANIELSDOTTIR

Alma Moller landleknir, Sigridur Gunnars-
déttir, framkvaemdastjori hjikrunar d Land-
spitalanum, og Sigridur Bjork Gudjénsdottir
logreglustjori fluttu allar erindi d Hjikrunar-
pinginu.

5 5

Harpa Jilia Seevarsdéttir og Hjérdis Osk Hjartar-
dottir.

fjalladi um i sinum fyrirlestri hvada adferdir gagnast stjérnandanum og gagnast
honum ekki og sagdi frd mismunandi adferdum sem huin notar i samskiptum vid mis-
munandi kynslédir & Soltuni. Audur Ketilsdottir, sérfraedingur i hjukrun a Landspitala,
var fyrst @ dagskra eftir kaffihlé og htin kom inn 4 leidtogahlutverkid sem sérfraedingur
i hjukrun. Stefania Bjarney Olafsdéttir, framkveemdastjori Avo, hélt upplifgandi fyrir-
lestur um hvernig hin sem ungur frumkvodull nytir leidtogaheefni sina i daglegu starfi
og Gudmundur Valur Oddsson, préfessor vid Haskola Islands, var med ahugavert er-
indi um rannsékn sem hann tok patt i og fjalladi um hvernig hjikrunarfreedingar nyta
timann { vinnunni. Gudrin Ragnarsdottir fra Strategiu hélt fyrirlestur um leidtoga
framtidarinnar og Gudjon Hauksson, forstjori HSA, var med einlagan fyrirlestur um
sina reynslu sem stjérnandi.

Eftir hadegismat fluttu fjérir hjukrunarfreedingar med 6likan bakgrunn fyrirlestur
af reynslu sinni sem stjornendur og leidtogar. Petta voru peer Sigridur Gunnarsdottir,
framkveemdastjori hjikrunar a Landspitala, Anna Birna Jensddttir, framkveemdastjori
hjtkrunar a Séltani, Rut Gunnardoéttir, sveedis- og fagstjori hjukrunar 4 Hvammi, og
Hildur Bjork Sigurdardoéttir, framkveemdastjori hjikrunar 4 Sélvangi. Pad var gaman
a0 hlusta a peirra fyrirlestra og heyra um pau vandamal sem peer takast a vid i starfi
sinu. Anna Steinsen frd KVAN sa til pess ad allir radstefnugestir foru heim med bros
4 vor og hardsperrur i brosvodvunum eftir fyrirlestur sinn.

betta var fj6lbreytt og dhugavert Hjikrunarping og pad er greinilegt ad hjukrun-
arfraedingar hafa mikinn 4huga 4 pessu malefni. I hopi hjikrunarfreedinga eru margir
frambeerilegir leidtogar og pad er vel vid heefi ad enda a ordum Bylgju Kjaernested,
deildarstjora 4 hjartadeild Landspitala, ad ,,vid verdum ad taka okkur sati vid bordid
og ef pad er ekki stdll vid bordid, pa naum vid okkur i hann.*

Edda Dro6fn Danielsddttir, svidsstjori fagsvios.
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Sjalfbodalidi i speensku veikinni

Christer Magnusson

NU eru lidin 100 ar sidan spaenska veikin kom til islands og hafdi
han ahrif 4 lifshlaup margra islendinga. Ein ung kona gerdist sjalf-
bodalidi en longun hennar til ad hjalpa 66rum leiddi hana i hjukrun-
arnam til Kaupmannahafnar padan sem veikindin barust til islands.

Porbjorg Arnadéttir faeddist 1898 & Skutustodum vid Myvatn. Haustid 1913 fluttist hun
til Reykjavikur til nams og lauk vorid 1916 profi fra Verslunarskolanum. Pa var fadir
hennar nylatinn og fjolskyldan a leid til Reykjavikur. Eftir utskrift vann hun hjd Beejar-
simanum en i september fékk hin vinnu a skrifstofu Sigurdar Briem pdstmalastjora.
Ari seinna keypti modir hennar hus { Midstreeti og opnadi matsélu handa studentum.

[ névember 1918 hafdi Porbjorg starfad 4 Postmélaskrifstofunni { ram tvo 4r. ba
gerdust 1 Reykjavik atburdir sem attu eftir ad hafa afgerandi éhrif 4 lif hennar. Haustid
hafdi verid mjog kalt, neeturfrost strax i september og tveggja stafa kuldatolur fram i
névember en svo hlynadi eitthvad og hélst pad fram ad dramoétum. Seinni partur arsins
var mjog vidburdarikur en 12. oktober vard gos { Kétlu. Oskufallid var mikid og jokul-
hlaupid eegilegt. Fyrirvarinn var nanast enginn og einungis nokkrum klukkutimum eftir
a0 menn hofdu fundid fyrsta jardskjalftann breiddist hlaupid Gt um Myrdalssandinn.
Gosinu var talid lokid 4. névember en pa var skollin 4 ein versta plaga sem lagst hefur a
Reykjavik, st sem vid nu kollum speensku veikina. Tveimur dogum seinna téldu menn
ad helmingur beejarbtia veeri rumliggjandi. Neestu prjéar vikur voru algjér hryllingur.!

Reyndar barst veiran, sem olli speensku veikinni, fyrst til Reykjavikur i juli, medal
annars med farpegaskipinu Botniu fra Kaupmannahofn, en einkennin voru pa frekar
veik. Hugsanlegt er ad Porbjorg hafi smitast pa en pad getur ttskyrt af hverju hun
lagdist ekki i névember pratt fyrir nain samskipti vid veikt folk.

Hatt i 500 létust i kjolfar stokkbreyttrar veiru

AQ kvoldi 19. oktdber kom Botnia aftur til Reykjavikur og bar aftur med sér influ-
ensuveiruna. Na var veiran hins vegar stokkbreytt og lagdist mjog pungt 4 pa sem :
smitudust. Talid er ad um 10.000 hafi veikst og um 250 latist i Reykjavik. Folkid heima Porbjérg Arnadéttir. Myndin er tekin eftir komu
hja Porbjérgu i Midstreeti 3 virdist hafa sloppid nokkud vel en liklega hefur Olla systir  hennar til Kaupmannarhafnar 1919.

hennar veikst. Hinum megin gétunnar, { Midstreeti 6, bjo Steinunn Bjarnadéttir. Hin

veiktist kringum 10. névember og lést 10 dogum seinna. Hun var dgift og einungis

24 ara eda jafngomul Sigridi Eiriksdéttur sem pa var vid hjikrunarnam i Kaupmanna-

héfn. T Vonarstreeti 12 lagdist nanast allt heimilisfélkid og par 4 medal systurnar

Kristin og Katrin Thoroddsen. Kristin var nykomin heim tr hjukrunarnami { Dan-

morku og Katrin var enn stident i leeknadeild.

Mjog margir reyndust veikir, barnshafandi konur h6fou feett fyrir
timann og sums stadar lagu veik born vid hlidina & latnum for-
eldrum. Pegar veikindin st60u sem haest voru flestar matvérubudir
og mjolkurbudir og morg bakari lokud par sem starfsfolkid var veikt.

! Bestu samantektina til pessa um speensku veikina 4 Islandi er ad finna { Viggd Asgeirsson (2008).
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Iskyggilegt astand i baenum

AJ frumkveedi lagaprofessorsins Larusar H. Bjarnason var hald-
inn neydarfundur i Stjérnarradinu 8. névember par sem reett
var um faraldurinn. Strax naesta morgun kom bréf fra rikis-
stjorninni par sem Larus var settur 1 ad skipuleggja sjukrahjalp
handa peim sem hofou veikst. Hann hoéfst samstundis handa,
heimsétti Knud Zimsen borgarstjora, sem la veikur heima, og
utvegadi skrifstofuplass 1 Brunast6dinni i Tjarnargotu. Fyrsti
sjalfbodalidinn sem beettist i hdpinn var Gardar Gislason,
modurbrédir Porbjargar og stérkaupmadur. Asamt 16greglu-
stjora skiptu peir Reykjavik { 13 svaedi og voru menn sendir ut
til ad athuga lidan baejarbua og skila skyrslu. Kom pa i ljos ad
»astandid { baenum var hid iskyggilegasta“? Mjog margir reynd-
ust veikir, barnshafandi konur h6fdu feett fyrir timann og sums
stadar lagu veik born vid hlidina 4 latnum foreldrum. Pegar
veikindin stédu sem heest voru flestar matvorubudir og mjélk-
urbudir og morg bakari lokud par sem starfsfolkid var veikt.
Erfitt var ad fa kol og steinoliu og nanast engin skip h6fou farid
til veida  marga daga. Iskalt var 4 mérgum heimilum og hrim &
veggjum og goélfum. Pegar menn gatu hitad upp yfir daginn
urdu veggir og golf rennblaut og stundum myndadist svo svell
yfir néttina. Sjukrahus beejarins, Landakot og Franski spitalinn,
voru yfirfull og alls stadar sarvantadi folk til pess ad halda sam-
félaginu gangandi og adstoda pa veiku. Hjukrunarnefndin, eins
og hjalparsveit Larusar H. Bjarnason var kollud, gerdi nt it bod
eftir sjalfbodalidum.

Sjalfboodalidastarf i Barnaskélanum

Eftir nokkurra daga undirbuningsvinnu gat hjukrunarnefndin
opnad sjukraskyli i Barnaskélanum hinn 11. névember og Por-
bjorg akvad ad bjoda sig fram til adstodar. Modir hennar var
ekki mjog hrifin en vidurkenndi ad eins og astandid vaeri ordid
i Reykjavik pyrftu allir ad hjalpast ad. Hin tvituga Porbjorg var
hrifneem stulka en feimin og hlédreeg pannig ad pad hefur verid
talsvert 4tak fyrir hana ad fara i vinnuna og tala vid Sigurd
Briem pdstmalastjora. Hann tok p6 erindi hennar vel og veitti
henni leyfi fra storfum. Pvi naest hefur hun gengid 4 skrifstofu
hjakrunarnefndar { Tjarnargétu til pess ad skra sig sem sjalf-
bodalida. Porbjorg var kannski ekki mjog framfeerin en hiin var
alin upp i sveit og kunni ad taka til hendinni. bPratt fyrir ad vera
kvidin fyrir hvad veeri fram undan dreif hun sig morguninn

Allan daginn gekk hun med stodugan odtta yfir
a0 einhver mundi deyja i hondunum a henni og
um kv6ldid, pegar hun fann hvernig hana verkj-
a0i i allan likamann eftir vinnu dagsins, var hin
hraedd um ad hun hefdi sjalf fengid pestina. A
hverjum degi heyrdi hun svo langan dimman
ton klukkunnar i Démkirkjunni pegar einhver
var jardsunginn.

eftir ut { skammdegid og kuldann og gekk pennan stutta spol
ur Midstreeti i Barnaskolann.

Inni 4 ganginum var hlytt og bjart. St fyrsta sem Porbjorg
meetti var kona sem var ad sjoda vatn 4 oliuvél en hun leit ut
eins og huin hefdi stadid par alla néttina. Pérdur Sveinsson, sem
sinnti yfirleeknisstorfum i Barnaskoélanum, hafoi meelt svo fyrir
a0 sjuklingarnir ettu ad drekka eins mikid af heitu vatni og
haegt veri ad koma ofan i pa. Bridum kom 6nnur kona og
leiddi hana inn 4 stofu par sem ldgu atta farveikar konur. beer
voru allar med lungnabdlgu. Porbjorgu var sagt ad hlua ad peim
eins og hun geeti, gefa peim vel ad drekka en ad 6dru leyti
hreyfa peer sem minnst. Hun fér ad ganga milli rima og
hagraeda sjuklingunum eftir bestu getu en purfti oft ad hlaupa
fra til pess ad adstoda pa sem fengu hostakast. Enginn hafdi
matt vera ad pvi ad hjalpa konunum ad pvo sér { marga daga
og Porbjorg reyndi lika ad greida har peirra. Allan daginn gekk
htin med stéodugan 6tta yfir ad einhver mundi deyja i hond-
unum 4 henni og um kvéldid, pegar hun fann hvernig hana
verkjadi i allan likamann eftir vinnu dagsins, var hin hraedd
um ad htn hefdi sjalf fengid pestina. A hverjum degi heyrdi
hin svo langan dimman tén klukkunnar { Domkirkjunni pegar
einhver var jardsunginn.

Sidasta daginn, sem Porbjorg var 4 kvennastofunni, hitti
huan i fyrsta sinn Christophine Bjarnhédinsson. Hin var dénsk
hjukrunarkona og hafdi komid til Islands sama &r og Porbjérg
feeddist. Nu var hun i reynd yfirhjukrunarkona i Barnaskol-
anum og kom inn a stofu Porbjargar til ad spyrjast fyrir um hita
sjuklinganna. Enginn hafdi hins vegar bedid Porbjorgu ad meaela
i peim hitann og enginn meelir var til 4 stofunni. Christophine
leit & Porbjorgu eins og hun veeri barn, pvi Porbjorg var litil
vexti og leit 6rugglega ut fyrir ad vera yngri en hun var, en sagdi
svo ad pad gerdi ekkert til, greinilega veeru allar konurnar a
stofunni a batavegi.

Margir unnu prekvirki

Uti { bae gerdu menn pad sem beir gétu til ad adstoda pa sem
veikir voru. Peir leeknar, sem voru uppistandandi, unnu algjort
prekvirki. Pérdur Thoroddsen, f6durbrodir Katrinar og Krist-
inar, lagdist aldrei i spaensku veikinni og sinnti fram i desember
ytir pusund influensusjuklingum. Matthias Einarsson, skurd-
laeknir vid Franska spitalann, 1a { nokkra daga en vann eftir pad
sleitulaust frd sjo @ morgnana og langt fram 4 nétt alla erfidustu
dagana. Hann var einnig leeknir Vélstjoraskolans og smitadist
liklega par.’> Maggi Jul. Magnus var neturleknir hjukrunar-
nefndarinnar en vann einnig eins og venjulega allan daginn.
Olafur Porsteinsson, hals-, nef- og eyrnaleknir, lagdist ekki {
flensunni en sagdist hafa fengid létta flensu 4dur en veikin
byrjadi fyrir alvoru. Olafur vildi litid tala um speensku veikina
en versta minning hans var pegar hann kom 1 ibud par sem ung
modir 14 1atin og ungbarn 1ék sér hj4 likinu. I sjukravitjunum

2 Skyrsla hjukrunarnefndar, Morgunbladid, 13. jantiar 1919.

3 Utbreidsla speensku veikinnar er ahugavert faraldsfreedideemi sem verdur
b6 ekki nanar rakid hér. Eitt nulltilfellid virdist po hafa verid systir nema {
Vélstjoraskolanum og hefur veiran dreifst padan.

48 TIMARIT HJUKRUNARFREDINGA ° 2. TBL. 94. ARG. 2018



SJALFBODALIPI f SPAENSKU VEIKINNI

purfti hann oft ad byrja 4 ad kveikja upp 1 ofni, ef 4 annad bord
var til eldividur eda olia, pvi nistingskalt var uti og f6lkid, sem
14 veikt, var mattvana.? Pordur Sveinsson starfadi lika tti i bee
og komst pvi ekki fyrr en seint 4 kv6ldin til ad ganga stofugang
i Barnaskélanum.

Thor Jensen hélt uppi almenningseldhusi i
husnadi Slaturfélags Sudurlands par sem voru
framreiddir tugir pusunda maltida og utgerdar-
fyrirtaeekid Kveldulfur sendi skip til veida og gaf
allt sem veiddist.

Gardar Gislason sa um ad utvega vistir handa eldhusinu i
Barnaskélanum en pad utbjo einnig mat sem var sendur ut i
bze. Hann ldnadi einnig bil undir laekni. Fleiri kaupmenn 16gdu
sitt af morkum. Thor Jensen hélt uppi almenningseldhusi { hus-
nedi Slaturfélags Sudurlands par sem voru framreiddir tugir
ptsunda maltida og utgerdarfyrirtekid Kveldalfur sendi skip
til veida og gaf allt sem veiddist. Christophine Bjarnhédinsson
vann ekki adeins i sjukraskylinu heldur sinnti hin einnig heim-
séknum.

Hun hafdi arid 1915 tekid patt i ad stofna hjukrunarfélagid
Likn og félagid gerdi ni pad sem pad gat. Christophine ték
eftir pvi { heimsoknum sinum ad margir sjuklingar pjadust ein-
nig af berklum. Hun 4ttadi sig pa & pvi ad brynt veeri ad radast
gegn pessu heilbrigdisvandaméli.® Pad leiddi til pess ad fljotlega
eftir aramot fékk Christophine pvi framgengt ad Likn gat opnad
berklahjalparst6d 1 Kirkjustreeti 12.

Knyjandi porf fyrir sjukrahtsplass
fyrir born

A Lindargétu 14 létust systkinin Ingibjorg Jonsdéttir og Jon
Jonsson med tveggja daga millibili, 12. og 14. névember. Porfin
fyrir sjikrahusplass handa bérnum var knyjandi. Hinn 15. név-
ember var pvi akvedid ad taka prju herbergi 4 efri haed vestur-
almu Barnaskolans undir barnaheeli. Pad var hugsad beedi fyrir
veik born og pau sem attu mjog veika foreldra eda voru buin ad
missa foreldrana. Ekki var p6 unnt ad opna heelid fyrr en 17. ndv-
ember sokum skorts 4 sjalfbodalidum. Snemma morguns pess
dags var Porbjorg komin 1 utifétin og stladi ad snua aftur til
vinnu. P4 var dyrabjollunni hringt og i dyrunum st6d Katrin
Skaladéttir Magnusson, formadur kvenfélagsins. Htn var gift
Gudmundi Magnussyni leekni, einum leeknanna sem veiktust
ekki og sinntu heimsdknum a vegum hjukrunarnefndar. Sjalf var
Katrin vidridin sjukraskylio i Barnaskolanum og kom nu til pess
a0 bidja Porbjorgu um ad hjalpa til & barnastofunni. Kvenfélags-
konurnar h6fou tekid eftir pvi hversu vel hiin vann og ad starfid
hentadi henni greinilega. Porbjorg reyndi ad métmeela, sagdi ad

4 Valtyr Stefansson (1959), bls. 287.
5> Christophine Bjarnhédinsson (1919).

hin hefdi lofad ad meeta til vinnu, en Katrin var pegar buin ad
tala vid Sigurd Briem og hafdi utvegad nytt leyfi fra storfum.

EKkki var pvi um annad ad reeda fyrir Porbjorgu en ad hrada
sér nidur i Barnaskoélann. Frosthorkurnar, sem stadid hofou
sidan um veturneetur, voru nu gengnar yfir og farid ad rigna.
En stutt var ad fara og eftir nokkrar mindtur var Porbjorg 4 leid
upp stigann a pridju haed par sem opna atti barnastofuna eftir
stutta stund. Katrin Skuladéttir var komin 4 undan henni og
gerdi sig liklega til ad fara med Porbjorgu inn 4 barnastofuna
og utskyra fyrir henni i hverju starfid f6lst. En i pvi var komid
med fyrsta barnid, atta daga gamlan dreng med lungnabdlgu
sem hafdi misst bada foreldra sina. Adur en Porbjorg vissi af
var ungbarnid komid i fang hennar.

Eftir pvi sem a daginn leid fylltist stofan af bornum og einnig
af sjalfbodalidum. Petta voru flestar eldri hefdarkonur ar kven-
félaginu. Porbjorg var feimin vid ad avarpa pessar mektarkonur,
sumar pjodpekktar. Hun hélt sig pvi sem mest i sinu horni med
sin verkefni 4 medan konurnar raeddu sifellt sin 4 milli hvada
hjukrunaradferdir veeru bestar.

Falleg bros farin inn i eilifdina

Neestu daga var fru Katrin sjaldan { barnaskélanum. Hun sa
adallega um adfong og ad koma hjalp til fjolskyldna uti i bee.
P6 kom hun stoku sinnum vid, sagdi fatt en fylgdist med. Einn
daginn bra hun Porbjorgu afsidis og hrésadi henni fyrir ad
sinna sinum bornum og skipta sér ekki af hinum, vinna i hlj6di
og reyna ekki ad keppast um hvada adferd veeri best. Ord Katr-
inar h6fou mikil dhrif & Porbjorgu og hun hugsadi mikid um
hvad Katrin veeri réleg og skipulogd.

Undir lok tima hennar { Barnaskélanum fér Porbjorg einn
dag i heimsokn a kvennastofuna par sem huin hafdi fyrst verid.
Starfskona reyndi ad banna henni inngéngu en begar hun
sag0ist hafa leyfi Katrinar var henni hleypt inn andartak. Christo-
phine Bjarnhédinsson hafdi gefid strong fyrirmeeli um ad engar
heimsoknir veru leyfdar en ord formanns kvenfélagsins vogu
einnig pungt. Peer konur sem hofdu enn ekki atskrifast, voru
nu allar 4 batavegi. Hin spurdist lika fyrir hja manni, sem hin
hitti fyrir utan karlastofuna, um astand sjiklinganna en freendi
hennar, sem hun hafdi 4dur heimsétt, var nu latinn og fallega
brosid hans farid inn i eilifdina.

Longunin til ad gera gédverk leiddi
hana i hjukrunarnam

Vikurnar eftir ad hun heetti { sjukraskylinu hugsadi hin oft um
pad sem hun kalladi pjonustuna — pjénustu vid lifid, ad vinna
med hondunum vid ad hjalpa veiku folki. Par sem huin sat a
skrifstofunni i Posthusstreeti ad leggja saman t6lur og feera blod
ur einum bunka i annan, spurdi hun sig hvort petta veeri pad
sem hun vildi gera allt lifid. Hun for ad tulka ymis atvik eins og
pau veeru ad benda henni i dkvedna att. Einn daginn, pegar hin
gekk upp Bankastraeti, maetti hin stulku sem hdn kannadist
eitthvad vid. Stulkan heilsadi gladlega og sagdist vera a lifi
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CHRISTER MAGNUSSON

Born og hjiikrunarfélk i speensku veikinni { Reykjavik. Myndin er tekin i Barnaskolanum sem var breytt i bradabirgdasjiikrahiis. Sjikraflutningar
héfust i Barnaskélann 11. névember 1918. Liésmyndari kunnur. Myndin er fengin frd Liésmyndasafni Reykjavikur.

I kirkju um jélin fannst henni presturinn tala
beint til sin og spyrja hvort starfid hennar veri
pess virdi og rétta leidin fyrir hana til pess ad
leggja samfélaginu lid.

vegna pess ad Porbjorg hefdi sinnt henni svo vel i Barnaskdl-
anum. Pegar hun hjalpadi mémmu sinni vid heimilisstorfin
virtist slik handavinna mikilveegari en ad lesa yfir skjol 1 vinn-
unni. [ kirkju um jolin fannst henni presturinn tala beint til sin
og spyrja hvort starfid hennar veri pess virdi og rétta leidin
fyrir hana til pess ad leggja samfélaginu 1id. I huga pessarar
heimakeeru og feimnu stulku var nt ad brjotast um akvordun
sem myndi kosta hana vidskilnad vid fjolskylduna og émeelda
pjaningu en longunin til pess ad gera gédverk 6x ad pvi er virt-
ist med hverjum degi. Og allt i einu opnadist gluggi. Dyrleif
systir hennar hafdi verid vid haskdélanam i Kaupmannahofn
haustid 1918 en gefist upp a pvi og var vid lok arsins komin
aftur heim til Islands. Htn tok nt vid heimaverkunum, sem
Porbjorg hafdi sinnt, og gerdi pannig Porbjorgu kleift ad fara
utan i hjukrunarnam.

[ februarbyrjun 1919 sigldi Porbjorg fré Reykjavik til Kaup-
mannahafnar, liklega med Botniu. Skipid lagdist vid Islands
Brygge 4 afmelisdegi hennar 8. februar. Pad er dhugaverd teng-
ing ad Botnia hafdi nokkrum ménudum adur svo ad segja inn-
siglad framtid Porbjargar pegar skipid bar speensku veikina til
[slands. Skipid hafdi borid heiminn heim en nu bar pad Por-
bjorgu ut i heiminn.

Christer Magnusson er hjukrunarfreedingur og fyrrverandi rit-
stjori Timarits hjikrunarfreedinga. Hann vinnur nd ad avisogu
Porbjargar Arnadéttur. Grein pessi er unnin upp ur handritinu.
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Krossgata
Timarits hjukrunarfreedinga

Ef bokstofunum i litudu reitunum er radad rétt saman birtist ord
sem vidkemur sogu Félags islenskra hjukrunarfraedinga. Glaesi-
leg verdlaun eru i bodi.

Gjafabréf fyrir tvo a heilsulindina Natura Spa. Ad baki heilsu-
lindinni byr st hugmynd ad félk geti neert i senn anda og likama
undir sama paki, an alls utanadkomandi areitis. Arid mitt 2019
sem er sjalfsraektarbdk i formi dagbodkar fyrir hverja viku arsins
til a0 audvelda pér ad taka markviss skref a arinu til aukinnar sjalf-
spekkingar, gledi og jafnvaegis. Békin limkjarnaoliur, lyfjaskapur
nattdrunnar eftir Gudridi Gydu Halldorsdottur. | bokinni er
margvislegur frédleikur um ilmkjarnaoliur, uppruna peirra og
leidbeininar um notkun.

Sendid lausnarordid fyrir 13. febrdar 2019 4 ritstjori@hjukrun.is.
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KROSSGATA TIMARITS HJUKRUNARFREDINGA

Lausnarord

Larétt

1

8

9
11
13
14
16
21
25
26
27
28
29
31
32
33
35
36
37
38

Mikilveegasti jolapakki sjuklingsins (9)

Skimadi i kringum sig og vard gul og raud (8)

Vard prystingur pegar pessi bakstur birtist? (9)
Skrokvudu um kvigu og salatsélgna tviveengju (8)
Maela tarinur og vogir (10)

S6gdum vid nei? Nei, vid tuldrum bara (8)

Pad er fest i [0g ad petta gerist med jofnu millibili (11)
Nota méteitur og kved nidur bélgu vegna eiturs (9)
Andstuttur faerir fjor i leg (8)

Mitt 6rokstudda alit er ad pessi flytji fjoll (3)

[ kjallaranum, fjadra! (3)

Hvorki dberandi gott né vont lyf (5)

Sléngurnar og beitan, petta vilja krakkagrisirnir (8)
Held ad Pacino vanti pennan bor (2)

Viltu sidu eda pad sem sumir kalla nina lambadxI? (3)
Strekktu um of & peim sem voru med krampalémun (9)
Eitt svona a dag a vist ad halda laeekninum fra (4)
Adferd til ad medhondla stungu (3)

Lofa heimabrugg og selja milli [6damarka (9)

Fara 4 sjé til ad frida 1idid (3)

Loorétt

Kroppar einnig i blédhlaup (7)

Setjum V fyrir X pvi pau eru midaldra (7)

Af 1. flokks heilbrigdu folki fra Afriku (7)

Atli petta hré dragi andann med opid sar? (8)

Gef stikkpillu med stzel (4)

Maetir pu a helsta hitting naesta ars, pann 16. mai? (8)
0, ég synti i Parisara med ysunni sem ekki var sigin (6)
Brugdu bladi og téku aexlid (5)

Fyrsta ar, A: Finna pa sem syndur var yfirgangur (7)
Eg byd ydur einfaldlega innyfli (4)

Sjalfhverfir syruhausar og peirra reisur (8)

Borga fyrir mun & kaupi kvenna og karla (8)

Kagunin er slik ad rumin purfa einiberjasnafs (8)
Nebbar leka pratt fyrir trynistar (8)

Sjukrahusvist er adeins meira en blundur & bedda (7)
Snjall snyr & snarrad (7)

Skil sneidina en vil samt vornina (7)

Best er ad taka holskrdfu med haegd (2)

Gibbon og gdrilla eru fyrsta flokks hjon (4)

Fae lan adur en ég fer i heyskap (3)

TIMARIT HJUKRUNARFREDINGA ° 2. TBL. 94. ARG. 2018

53



| kjolfar metoo-byltingarinnar
— hugleidingar um framhaldio

Marta Jonsdottir

Marta Jonsdottir hjikrunarfreedingur.

Pad er stadreynd ad kynbundid ofbeldi og kynferdisleg areitni er til stadar i islensku
heilbrigdiskerfi likt og annars stadar { samfélaginu. Sidastlidinn vetur skrifudu um 500
kvenkynshjukrunarfredingar, ljdsmeedur og nemar undir yfirlysingu { metoo-bylt-
ingunni. Yfirlysingunni fylgdu ségur fjolmargra kvenna sem ho6fou ordid fyrir kyn-
ferdislegri areitni eda ofbeldi, kynbundinni mismunun, p6ggun eda jadarsetningu i
starfi sinu.

Pad er stadreynd ad arum saman hafa konur att erfitt med ad segja frd sinni reynslu,
m.a. vegna Otta um neikveed 4hrif 4 starfsferil og starfsadsteedur. [ metoo-byltingunni
krofdust pessar konur pess ad & peer veeri hlustad. [ krafti fjoldans syndu peer fram 4
kerfisleegt vandamal. Bent var 4 ad mikilvaegt veeri ad lita heildstett 4 vandamalid og
nalgast pad lausnamidad og faglega. Pannig veeri haegt ad tryggja sem farseelust sam-
skipti vinnustadar, starfsfolks og skjolsteedinga.

Berum oll abyrgd & samskiptum a vinnustad

Félag islenskra hjukrunarfraedinga tok petta verkefni af festu og hefur skipad vinnuhép
sem vinnur ad adgerdaazetlun fyrir félagid. Landspitali tok umraduna einnig alvarlega
og lét framkveema 6rkénnun & medal sins starfsfolks. Par kom fram ad 4 manudunum
a undan hofou taep 3% starfsfolks ordid fyrir kynbundinni areitni af halfu samstarfs-
manns og 7% af halfu sjuklings. Pessi nidurstada stadfesti ad vida er pottur brotinn i
samskiptum 4 Landspitala. [ kjolfarid héfst Landspitali handa vid ad titbua samskipta-
sattmala sem nu er tilbuinn og verid er ad innleida og kynna fyrir starfsfolki.

Vid purfum alltaf ad vera vakandi fyrir misbeitingu valds. Vid lidum
ekki neins konar ofbeldi eda areitni. Vid stydjum hvert annad,
hlustum og synum hvert 6dru virdingu og samkennd.

Samskiptasattmalinn er byggdur 4 raunverulegri reynslu starfsfolks spitalans. I s4tt-
mélanum eru 4tta peettir. [ hverjum peetti er tiltekid hvad er @skilegt og hvad 4 ad
fordast. Gagnkveem virding, skyr samskipti og bodleidir, samvinna og samkennd auka
baedi 6ryggi og vellidan { starfi og skila sér i betri pjonustu vid sjuklinga. Vid berum
oll sameiginlega abyrgd a samskiptum a okkar vinnustad. Mikilveegt er ad hver mann-
eskja skodi sjalfa sig og eigin samskiptamynstur.

Haegt er ad nyta samskiptasattmalann sem eins konar leidarvisi vid sjalfskodun og
endurskodun 4 samskiptamynstri. Vid purfum alltaf ad vera vakandi fyrir misbeitingu
valds. Vid lidum ekki neins konar ofbeldi eda areitni. Vid stydjum hvert annad, hlust-
um og synum hvert 60ru virdingu og samkennd.
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SAMSKIPTASATTMALI

L. VIDMOT

Tokum vel & mti sjuklingum, adstandendum
og samstarfsfolki & hverjum degi. Hofum i
huga ad fyrstu kynni eda upphaf dags hafa
ahrif a allt sem 4 eftir kemur. Synum hlylegt
vidmot, tillitssemi og hjalpsemi fra upphafi.
Kurteisi kostar ekkert.

lll. FAGMENNSKA

Vid erum fagfélk. Temjum okkur yfirvegada og
faglega framkomu og byggjum upp traust.
Baedi milli samstarfsfolks, deilda og svida og
eins & milli starfsfolks og sjuklinga. Kynnum
okkur malin vel, leyfum félki ad taka patt,
svorum erindum og virdum trinad.

V. SKILNINGUR

Gefum okkur tima til ad hlusta og spyrja: Pad
hjalpar okkur vid ad skilja mal adur en vid
tokum dkvardanir og gefum rad. Upplysum
folk & skyran hatt svo ekkert skolist til.

VII. HREINSKILNI

Latum i okkur heyrast ef oryggi eda medferd
sjuklings er i 6lagi eda ef vellidan
samstarfsfolks er i hattu. Ekki pegja. Setjum
gagnryni fram @ malefnalegan hatt ogbokkum
fyrir abendingar. Hrésum pvi sem vel er gert.

IX. VIDBROGD

Ef pu upplifir brot & séttmélanum er mjog
mikilvaegt ad lata ,,gerandann” vita af pvi sem
allra fyrst. Vid getum ekki leert nyja hegdun ef

enginn adstodar okkur vid ad sja pad sem
betur mé fara.

Il. VIRDING

Allir eiga skilid virdingu og ad vera teknir
alvarlega. Allar raddir eiga ad fa ad heyrast og
allir hlekkir kedjunnar skipta mali. betta a jafnt
vid um sjuklinga, adstandendur og allt
samstarfsfolk.

IV. UMHYGGIJA

Synum nargaetni og hluttekningu
samskiptum. Hofum i huga ad sjuklingar geta
att erfitt og samstarfsfolk glimir vid sin
vandamdl lika. Setjum okkur i spor annarra og
synum peim skilning og naergaetni.

VI. ABYRGD

Fylgjum st6dludu verklagi, notum skyr
skilabod og skilvirk samskipti til ad tryggja
o6rugga afgreidslu mala. Skraum i atvikaskra
pegar vid & og geetum pess ad pjonustukedja
rofni ekki i kjolfar okkar vinnu.

VIIL. JAFNRADI

Geetum jafnraedis i samskiptum og pjonustu.
Framfylgjum regluverki & sama hétt fyrir alla,
6had bakgrunni, stétt eda stodu. Vanvirding,
hroki, dreitni eda einelti 4 ekki ad vidgangast a
Landspitala, né onnur 6aeskileg hegdun.

#samskipti

Komum fram vid hvort annad, sjuklinga
og gesti Landsitala af umhyggju. G6d
samkipti auka 6ryggi, en gera lika
vinnuna audveldari og daginn betri.
Munum eftir samskiptasattmalanum!

LANDSPITALI
www.landspitali.is/samskiptasattmali



Nam vid hjukrunarfreedideild Haskéla islands

Herdis Sveinsdottir deildarforseti

Herdis Sveinsdottir deildarforseti.

A &rsfundi Haskola Islands 23. 4gust sl. var tilkynnt ad samkveemt flokkun Shanghai
Rankings (ARWU) (shanghairanking.com/index.html) radadist hjiikrunarfreedi vio
skolann 1 100. til 150. seeti af 6llum hjukunarfreedideildum i heiminum. Shanghai
Rankings (ARWU) radar haskdélum eftir geedameelikvordum sem stofnunin hefur skil-
greint, baedi haskolum 1 heild sinni en einnig tilteknum undirfraedasvidum héskola.
bessi listi er einn helsti listi { heimi par sem metinn er arangur haskoéla og er yfirleitt
visad 1 hann eda Times Higher Ranking (timeshighereducation.com) pegar talad er
um rodun hdskola & heimsvisu.

Einungis tver adrar fraedigreinar vid HI r6dudust ofar en hjtkrunarfredi ({ sam-
anburdi vid eigin freedigrein) og ein 6nnur { sama seeti (sja mynd 1). Adrar nams-
greinar HI flokkudust nedar 4 listanum innan sins flokks.

Fyrstu 17 érin, fra pvi ad ndm { hjukrunarfraedi var tekid upp vid HI 4rid 1973, var
einvordungu kennt til BS-profs, arid 1990 hofst kennsla 1 diplémanami, 1998 i meist-
aranami og arid 2004 innritadist fyrsti nemandinn i doktorsnam. Hér verdur naminu

lyst eins og pad er i dag.

Fjarkonnun 7

Jardvisindi 76-100
Hjukrunarfraedi 101-150
Landfraedi 101-150
Ferdamalafradi 151-200
Lydheilsuvisindi 201-300

Klinisk leknisfraedi 201-300
Liffraedi mannsins 301-400
Stjornmdlafraedi 301-400

SHANGHAI GLOBAL RANKING OF ACADEMIC SUBJECTS 2018
DAMI UM EFTIRTEKTARVERDAN ARANGUR A EINSTOKUM FAGSVIDUM

Rodun fraedigreina vid Haskola Islands 4 lista Shanghai Global Ranking 4rid 2018.

BS-nam i hjukrunarfraedi

Nemendur, sem hoéfu ndm haustid 2015, innritudust i breytta ndmskra og munu pvi
fyrstu nemendur ar peirri namskra utskrifast vorid 2019. Pegar hefur verid fjallad um
forsendur breyttrar ndmskrér { Timariti hjukrunarfreedinga (Brynja Orlygsdéttir o.fl.,
2015). Helstu breytingarnar félust i pvi ad hjukrunar- og valnamskeidum fjolgadi en
namskeidum i grunngreinum hjikrunar feekkadi, aukin ahersla er 16gd 4 lydheilsu og
skipulagi lokaverkefnis er breytt. I samvinnu vid sérfreedinga { hjukrun var mikil vinna
16g0d i ad skoda innihald namskeida, hvar var skorun og hvernig kennsla i dkvednum
vidfangsefnum (t.d. verkjum og verkjamedferd, sirum og saramedferd, kvida og and-
legri lidan) proéast eftir pvi sem naminu vindur fram. Med breyttri namskra var leitast
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vi0 ad fullneegja enn frekar krofum timans og framtidarinnar hvad hlutverk og abyrgd
hjikrunarfreedinga vardar.

Kennsluhzettir voru jafnframt skodadir vel. Nyir kennarar { deildinni hafa sétt

namskeid eda diplomandm i kennslufradi haskdla & menntavisindasvidi HI par sem Vid erum hreinlega ad sligast
medal annars er farid er i nyjungar i kennsluhattum. Einn af pessum kennurum st6d . . .
fyrir fundum kennara deildarinnar um kennsluheetti fra 2014. Kliniska namid vid af kliniskri peldkingu og f&rm‘:
deildina er { stodugri endurskodun. bad er grundvallartra okkar i deildinni ad drang- kunnum alveg rosalega mikid.
ursrikt samstarf akademiu og heilbrigdisstofnana sé forsenda arangursriks klinisks
nams studenta. Hjakrunarfraedin er starfsmidud, og gott kliniskt ndm er grundvollur
namsins { heild. Vid héfum notid samstarfs vid sérfreedinga i hjukrun sem i samvinnu
vid kennara deildarinnar hafa lagad og mdtad ndmid og taka peir jafnframt ad sér
sérfreedikennslu { kliniska ndminu. Auk pess hefur einvalalid hjukrunarfredinga 4
Landspitala, { heilsugeeslu, 4 hjukrunarheimilum og vidar tekid ad sér deildarkennslu
og hafa peir komid med godar athugasemdir vid namid og tilhogun pess. Steersta
breytingin i ndminu er ad tekid var upp kliniskt misseri 4 vormisseri pridja namsars.
Pad felur i sér ad 6llu boklegu nami 1 stéru klinisku namskeidunum (hjikrun adgerda-
sjuklinga, langveikra, heilsugeeslu, 6ldrun og gedhjukrun) er lokid adur en nemendur
saekja kliniskt nam. Petta reyndist mjog vel sl. vetur og var almenn anagja med fyrir-
komulagid. Eins og einn nemandi ordadi pad 4 opnum fundi med deildarforseta og
kennslustjora: ,,Vid erum hreinlega ad sligast af kliniskri pekkingu og feerni, kunnum
alveg rosalega mikid.“

b6 nyir kennsluheettir hafi verio innleiddir, eins og vendikennsla, myndraen upp-
taka 4 fyrirlestrum, fjarkennsla { dkvednum ndmskeidum og aukinn sveigjanleiki
vardandi vidveru nemenda, pa skilgreinir hjukrunarfraedideild ndmid i deildinni sem
stadnam. Pad felur m.a. i sér a0 nemendur meeta { hverri viku i nam og skyldumeeting
er i proflausa dfanga par sem mikil samskipti eiga sér stad. Nemendasamfélagid er
enda 6flugt og verdur i desember 2018 tekin i notkun gleesileg adstada fyrir nemendur
i Eirbergi.

»A deildarfundi i névember var akvedid ad samkeppnisprof verdi
haldin i desember 2019 og ad 120 nemendur geti haldid afram nami
a0 vori byggt 4 nidurstodum peirra.

Inntokuskilyrdi i BS-nam

Haustid 2015 t6k hjtikrunarfraedideild upp adgangsprof fyrir haskolastig (A-prof) e,
(Brynja Orlygsdéttir o.fl., 2015). Adur voru nemendur valdir til néms 1t fra drangri '
peirra 1 haustmisserisprofum deildar, en 2015 var akvedid var ad falla fra pvi fyrir-
komulagi, adallega sokum pess ad timi ungs f6lks potti nytast illa. Fjégurra dra reynsla
af pvi ad byggja akvérdun um inntéku & A-préfinu hefur hins vegar ekki verid naegilega
g60 pannig ad { oktober sl. tok deildarfundur akvérdun um ad heetta ad nota pau sem
grundvoll vals i nam { hjikrunarfraedideild. Fetar deildin par i fétspor annarra deilda
vid HI sem hafa fallid fra notkun A-préfa. A deildarfundi i névember var dkvedid ad
samkeppnisprof verdi haldin 1 desember 2019 og ad 120 nemendur geti haldid dfram
nami ad vori byggt 4 nidurstédum peirra.

Dipldmanam a meistarastigi

[ hjukrunarfraedideild HI er bodid fjélbreytt 30 eininga dipldémanam sem er metid inn
i meistaranam vid deildina. Mismunandi er hvada nam er i bodi 4 hverju 4ri og er
ventanlegum nemendum bent 4 ad skoda vel & heimasidu deildarinnar hvada nam
stendur til boda hverju sinni (https://www.hi.is/hjukrunarfraedideild).
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Meistaranam

Meistarandm vid Hjtukrunarfraedideild er 120 einingar en allt
a0 30 einingar ur BS-nami og 30 einingar ur diplomandmi eru
metnar inn { meistaranamid. Namid byggist 4 premur nams-
leidum: kliniskum kjorsvidum (sja téflu 1), rannsoknapjalfun
og hjukrunarstjérnun. Namsleidir a kliniskum kjorsvioum
mida ad pvi ad efla feerni hjukrunarfreedinga til ad takast a vio
klinisk verkefni i hjukrunarstarfinu og fer kennsla og skipu-
lagning nams fram { nanu samstarfi vid sérfreedinga i hjukrun
a hverju kjorsvidi fyrir sig. Hjukrunarfreedideild hefur i fjol-
morg ar, eda allt fra pvi namsleidin Eir var stofnud arid 2002,
lagt mikla dherslu 4 mikilveegi pess ad skipuleggja kliniskt
framhaldsnam i hjukrun og hefur pad leitt til mikillar fjolgunar
sérfraedinga i hjukrun. Nu er starfandi 51 sérfreedingur i hjukr-
un 4 Landspitalanum einum. Peir eru i forystu vid ad skipu-
leggja og endurskoda hjikrun & sinum starfsvettvangi og pvi
mikilveegar fyrirmyndir i hjukrun. bvi er aridandi ad efla nam
hjukrunarfreedinga til sérfreedingsréttinda.

Tafla 1. Klinisk kjorsvid i meistaranami i hjukrunarfraedi*
Klinisk kjorsvid { meistaranami
Hjukrun adgerdasjuklinga

Hjukrun bradveikra

Hjukrun langveikra
Oldrunarhjikrun og heimahjukrun
Sveefingahjukrun

Skurdhjukrun

Heilsugeesluhjikrun

Barnahjukrun

Gedhjukrun

Onnur klinisk sérheefing

* Umsoknarfrestur { meistaranam er til 15. april 4 hverju 4ri og { meistara-
nam til 15. oktdber ad hausti og 15. april ad vori.

[ ndmsleidinni i rannséknapjalfun er rannséknarverkefnid 60
einingar par sem nemandi feer pjalfun i 6llu rannséknarferlinu.
Markmid namsins er ad efla freedilega pekkingu 4 akvednu
sérsvidi hjukrunar, pjalfa hjukrunarfraedinga i visindalegum
vinnubrégdum og auka ferni peirra i rannsoknastérfum og
préunarverkefnum.

[ hjukrunarstjérnun er 16gd ahersla 4 ad dypka pekkingu,
skilning og feerni nemenda vid ad sampatta margs konar
hjakrunarmedferd, skipulag, mannaud, adféng og fé svo unnt
sé ad nyta bestu pekkingu og rekstrarfé heilbrigdisstofnana sem
best og par med undirbuda ba til starfa sem stjérnendur og
leidtoga { hjukrun. I hjukrunarstjérnun eru tvd dherslusvid sem
nemendur velja um: Annars vegar rekstur og mannaudsstjorn-
un og hins vegar forysta og frumkvodlastarf.

Néamskeid i diploma- og meistarandmi eru kennd i stad-
lotum adra hvora viku eda i svokélludum kennsluvikum. Med
pessu er leitast vid ad gera namid sveigjanlegra og gefa nem-

endum betra teekifeeri til sjalfsnams og verkefnavinnu og hefur
pad gefist mjog vel. Ahugi er 4 pvi ad gera ndmid enn sveigjan-
legra 4 komandi arum.

LI pessu sambandi er vert ad benda 4 ad nu er
hjikrunarfredin eina haskélamenntada heil-
brigdisgreinin par sem einvordungu er krafist
BS-profs til starfsréttinda hér 4 landi.“

Mikilveegur afangi — hluti BS-nams
metinn @ MS-stigi

Mikilveegur dfangi nddist arid 2016 pegar vidurkennt var ad 30
einingar ur grunndmi yrdu metnar til meistaranams en Helga
Jonsdottir, fyrrverandi deildarforseti, beitti sér mjog fyrir pvi.
Forsdguna ma rekja til vinnu deildarinnar vid ad akveda hversu
langt ndm eigi ad liggja ad baki starfsréttindum i hjukrun. Su
saga hefst med Bolognaferlinu (e. Bologna Process) sem er heiti
yfir samstarf Evropulanda um eflingu framhaldsnams 4 ha-
skolastigi 1 lfunni og er Island adili ad pessu samstarfi. Bo-
lognayfirlysingin var sampykkt arid 1999 og hefur leitt til
ymissa breytinga a fyrirkomulagi eedra nams i Evropu. Megin-
markmidid var ad fyrir arid 2010 yrdi til samevropskt ha-
skolasvaedi par sem hreyfanleiki nemenda og haskdlafélks veeri
audveldadur. Helstu breytingarnar f6lu i sér samreemingu a
menntagradum og var lagt til ad BS-nam veeri ad 6llu jofnu 3
4r, MS-ndm 2 4r og doktorsnam 3 4r. [ kjélfar pessa hefur nami
verid breytt hér 4 landj, t.d. er verkfreedi, sjukrapjalfun og kenn-
araranam 3 ar til BS-profs og 2 ar til MS-profs sem veitir pa
starfsréttindi. A undanférnum drum hafa verid unnar 3 skyrsl-
ur i hjukrunarfreedideild um hvad deildin atti ad gera, med
pétttoku beedi FIH og Haskolans 4 Akureyri. Nidurstadan hefur
verid ad ekki skuli krefjast MS-profs til starfsréttinda hjiakr-
unarfredinga. Ekki kom til greina ad stytta nam til starfsrétt-
inda enda hefur engin starfsstétt gert pad, adrar stéttir hafa
lengt nam sitt. Vio { Hjikrunarfraedideild beittum okkur hins

y

58 TIMARIT HJUKRUNARFREDINGA * 2. TBL. 94. ARG. 2018



NAM VIDP HJUKRUNARFREDIDEILD HASKOLA ISLANDS

vegar fyrir pvi ad vidurkennt yrdi ad 30 einingar (eitt misseri) i BS-naminu veeru i
raun 4 MS-stigi og var pad sampykkt af hdskolaradi HI. Pannig ad { dag er MS-nam {
hjukrun 5% ar, p.e. 3 misseri eftir BS-prof. Hver framtidin verdur vardandi mennt-
unarkrofur til starfsréttinda er ekki ljost en reynslan og rannsoknir syna ad 6flugt
ndm hjukrunarfredinga skiptir skopum fyrir geedi heilbrigdispjénustunnar. I pessu
sambandi er vert ad benda 4 ad nu er hjikrunarfraedin eina haskélamenntada heil-
brigdisgreinin par sem einvérdungu er krafist BS-profs til starfsréttinda hér a landi.

Doktorsnam

Doktorsnam { hjukrunarfraedi er 180 eininga rannsoknapjalfun og er priggja ara fullt
nam ad loknu meistarapréfi. Markmid namsins er annars vegar ad veita nemendum
pjalfun og innsyn i rannsdknaadferdir hjukrunarfreedinnar og tengdra greina og hins

Tafla 2. Heiti doktorsritgerda sem vardar hafa verid vid hjukrunarfraedideild, néfn
doktoranna og utskriftarar.

Prospective parents and decisions concerning nuchal
translucency screening Helga Gottfredsdottir 2009
From institutional nursing care towards family Eydis Kr. Sveinbjarnar-
nursing in psychiatry dottir 2012
Professional and contextual factors supportive of Hrund Scheving
evidence based practice Thorsteinsson 2013
Development and evaluation of a brief cognitive-be-
havioral group therapy program for reducing psycho-
logical distress in Icelandic female university students | Johanna Bernhardsdottir 2014
Quality pain management in the hospital setting Sigridur Zoéga 2014
Chronic pain, health related quality of life, chronic
pain related health care utilization and patient-
provider communication in the Icelandic population | Porbjérg Jonsdottir 2014
Hemispatial neglect following right hemisphere Marianne Elisabeth
stroke. Clinical course and patients’ experiences Klinke 2015
Family systems nursing interventions in paediatric Anna Olafia Sigurdar-
settings dottir 2015
Planned home births in Iceland: Premise, outcome
and influential factors Berglind Halfdansdottir 2016
Pain in childbirth: Women's expectations and
experience Sigfridur Inga Karlsdottir 2016
The benefit of psycho-educational and support
intervention for caregivers of individuals with eating
disorder or attention deficit hyperactivity disorder Margrét Gisladottir 2017
Childhood sexual abuse: Consequences and holistic
intervention Sigrun Sigurdardéttir 2017
Retinal oximetry and systemic arterial oxygen levels | Pérunn Scheving

Eliasdottir 2017
Development of a structured nurse-led follow-up
for patients after discharge from the intensive care
unit and testing of its effectiveness Rannveig Jéna Jénasdoéttir 2017
The person-centred assessment tool Hermes:
Development and use in rehabilitation nursing Kristin Porarinsdottir 2018
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vegar ad nemendur 60list itarlega pekkingu a svidi doktors-
verkefnis sins. Nemendur eru teknir inn { ndmid a 6llum
timum 4rsins.

[ ndminu felst undirbuningur og framkveemd rannsékna,
urvinnsla og talkun nidurstadna, kynning og rokraedur 4 eigin
rannsoknum i samhengi vid pekkingu a freedasvidinu og birt-
ing i ritryndum timaritum. Fimmtan hjukrunarfredingar hafa
lokid doktorsprofi fra deildinni og eru nt 14 doktorsnemendur
vid deildina (sja toflu 2).

Faernisetur hjukrunarfraedideildar

Hjukrunarfraedideild hefur fra upphafi haft feernistofu par sem
grunnpjalfun hjikrunarnema i kliniskri feerni fer fram. Arid
2008 var fyrsti syndarsjuklingurinn keyptur i feernistofuna og
haustid 2016 var utbuid fullkomio feerni- eda hermisetur a tveim
heedum 1 Eirbergi og er par nu ad finna prja ,,fullorona“ syndar-
sjuklinga auk eins ,barns“ og er aetlad ad kaupa inn einn
»nybura® Par fer fram hermikennsla sem er kennsluadferd par
sem studst er vid tilbuid umhverfi, adsteedur eda astand. Lykillinn
ad arangursriku hermindmi er gédur undirbuningur, skyr nams-
markmid og raunheef tilfelli { samreemi vid parfir patttakenda.

Anagja nemenda med feaernisetrid og kennsluna par er
mikil og endurspeglast pad i mati nemenda i kennslukénn-
unum. bad er mikill akkur fyrir deildina ad hafa yfir ad rada
svo godri adstodu og godum kennurum, fyrir bragdid verdur
undirbuiningur nemenda fyrir flékin storf hjukrunarfraedinga
sifellt betri.

Lokaoro

Eirberg hefur tekid stakkaskiptum sidastlidid ar en husio var
tekid i gegn eftir ad mygla kom 11j6s. Adstada kennara og nem-

' Ertu ad inisisa af

enda hefur batnad auk pess ad Hama i Eirbergi hefur fengid
andlitslyftingu. Allir hjakrunarfreedingar eru velkomnir i heim-
sokn ad sja hversu vel hefur tekist til.

Eg vil enda pessa grein 4 ad pakka 6llum peim fjélda hjukr-
unarfreedinga sem hafa tekid patt { ad skipuleggja og endurbeeta
kennslu hjikrunarfreedinema og sem kenna vid deildina.
Framtid hjukrunar er bjort pegar hjukrunarstéttin hefur 4 ad
skipa jafn miklum fj6lda framdrskarandi hjukrunarfredinga
og vid sjaum sinna kennslu hér vid deildina dsamt peim flottu
hjakrunarfreedingum sem utskrifast arlega.

Heimildir
Brynja Orlygsdéttir, Helga Jénsdottir, Herdis Sveinsdottir og Péra Jenny

Gunnarsdoéttir (2015). Nyjar dherslur i grunnnami vid Hjukrunar-
freedideild Héskola Islands. Timarit hjikrunarfredinga, 91 (2), 24-26

Inni a mjnum sidum geturélu
aﬂhugad hvort netfangid b*tt sé
rétt skrdd og leidrétt ef med parf.

minar.hjukrunlis
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Nylegar doktorsvarnir i hjukrunarfraedi

Kristin Pérarinsdottir vardi doktorsritgerd sina vid hjukrunar-
fraedideild Haskola islands 27. névember sidastlidinn. Doktorsrit-
gerdin ber heitid Persénumidada matstekid Hermes. Préun og
notkun i endurhafingarhjuikrun.

Persénumidada matstaekio Hermes.
Proun og notkun i endurhaefingarhjuakrun.

Meginmarkmid doktorsritgerdarinnar var annars vegar ad lysa heimspekilegum og
freedilegum hugmyndum og adferdum sem nyttar voru vid préun persénumidads
matsteekis { endurheefingarhjukrun sem nefnt var Hermes, og hins vegar innleidingu
og notkun matstaekisins { endurheefingarhjukrun.

Ritgerdin byggist 4 premur rannséknum. Fyrsta rannséknin var hugtakagreining
a personumidadri patttoku sjuklinga i heilbrigdispjonustu sem byggist 4 sampzeettingu
60 eigindlegra rannsékna. Onnur rannséknin var patttékurannsékn en 1 henni téku
patt 12 hjtkrunarfredingar i endurhefingu og radgjafi. I gegnum rannséknina var
matstaekid Hermes, sem byggt var a fraeedilegum og fyrirbeerafraedilegum grunni,
préad. Gégnum var safnad med rynih6pum, einstaklingsvidotolum og endurskodun
a skraningu 4 Hermes. Pridja rannséknin var vettvangsathugun. Patttakendur voru
14 sjuklingar med langvinna verki 1 endurhefingu og fimm hjukrunarfreedingar
peirra og var gognum safnad med patttokuathugun og half-stodludum vidtolum.

Dr. Kristin Pérarinsdottir.

Aukinn skilningur a veikindum og adstaedum
sjuklinga og mat a arangri endurhzefingar

Helstu nidurstodur rannséknanna voru ad préun og notkun Hermes studladi ad per-
sénumidadri patttoku sjuklinga i heilsufarsmati. Vidhorf sjuklinga komu skyrt fram
i matinu sem veitti heildreena syn 4 heilsufarsvanda. ba studladi notkun Hermes ad
stydjandi tengslum og opinni samreedu med tulkandi ivafi milli sjuklinga og hjtikr-
unarfraeedinga um heilsufarsvanda. Med bessu moti myndadist skilningur 4 veikind-
unum og adsteedum sjuklinga sem gat verid hjalplegur vid ad koma til mots vid
heilsufarsleg ahyggjuefni. Pa audveldadi Hermes mat 4 drangri endurhefingarinnar.

Notkun Hermes getur studlad ad persénumidadri patttoku sjuklinga i endurheef-
ingu. bvi er matstaekio talid nytilegt i endurheefingarhjikrun. Einnig er vel hugsanlegt
a0 matstaekio sé gagnlegt 4 60rum svidum heilbrigdispjonustu.

Umsjonarkennari var dr. Kristin Bjornsdottir, professor vid Hjukrunarfraedideild
sem einnig var leidbeinandi asamt dr. Kristjani Kristjanssyni, professor vid Jubilee
Centre for Character and Virtues, University of Birmingham, Bretlandi. Auk peirra
sat 1 doktorsnefnd Poéra Jenny Gunnarsdottir, désent vid Hjukrunarfreedideild. And-
melendur eru dr. Brendan McCormack, professor vid Queen Margaret University,
Skotlandi, og dr. Sneefridur Péra Egilson, professor vid Félagsvisindasvid Héskola Is-
lands.
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,Pad er fr6dlegt og krefjandi ad vinna i teymi”

bverfraedilegt ndm d heilbrigdisvisindasvidi Hdskéla islands: priggja dra préunarverkefni

Sdley S. Bender, Andri St. Bjornsson, Anna Bryndis Blondal, Gudlaug Kristjansdottir,
Inga B. Arnadottir, Olof Gudny Geirsdottir, Porvardur Jon Love og Ol6f Asta Olafsdottir

pverfraedilegt nam fyrir nemendur Heilbrigdisvisindasvids (HVS) Haskola islands (Hi) var i préun 4 tima-
bilinu 2014-2017. Nemendum baudst ad taka tvé namskeid, annad fraedilegt og hitt kliniskt. A pessu
timabili téku alls 423 nemendur freedilega namskeidid og 132 nemendur fengu kliniska pjalfun. Nem-
endur komu ur 6likum heilbrigdisvisindagreinum og héfdu mismunandi bakgrunn og veentingar. |
pbréunarverkefninu félst margvislegur dvinningur en jafnframt strembin urlausnarverkefni. En hver var
borfin i islensku samfélagi fyrir pverfaglegt samstarf i heilbrigdispjénustu og hvert var mikilvaegi pessa

nams a Heilbrigdisvisindasvidi?

Hinn 15. oktober 2013 birtist eftirfarandi bréf i Morgunbladinu

eftir Gudbjorgu Sveinsdottur ellilifeyrispega:
Eins og nu er eru sjuklingar 4 endalausri ferd i kerfinu 4 milli
sérfreedinga og stada. Pessu parf ad breyta til béta fyrir alla. Eg
sé fyrir mér ad sjuklingur komi inn i midjukjarna. Par sem tekid
er 4 méti honum, par sem hann gefur upplysingar um hvad ami
ad honum. I pessum midjukjarna séu til stadar sérfredingar,
starfslid, sem tekur vid honum og komi honum i rannséknir,
blodgreiningu, rontgen, sneidmynd o.s.frv., allt sem parf til ad fa
heildarmynd af dstandi hans ... parna fengi sjaklingurinn grein-
ingu { einni ferd og i stad pess ad hrekja hann fram og til baka
um kerfid, veeri hann moéndullinn, sem kerfid snerist um. Allt
teeki petta miklu styttri tima par sem greiningapeettirnir vinna
n4id saman eins og vel smurd vél.

Pessi ord Gudbjargar veita gdda innsyn i parfir sjuklinga og
hvernig pjonustan parf ad vera skipul6gd svo hun komi sem
best til mots vid peer. Gudbjorg leggur aherslu 4 heildarmynd-
ina af astandi sjuklingsins par sem margir fagadilar eiga hlut
a0 mali og hvernig pjonustan eigi ad snuast i kringum hann.
Hun nefnir jafnframt ad drangurinn af pverfaglegu samstarfi
felist  hagreedingu.

Ahersla 4 pverfaglega samvinnu heilbrigdis-
starfsfolks er mikilveeg til pess ad studla ad or-
yggi sjuklinga og til ad takast a vid sifellt
floknari vidfangsefni heilbrigdispjonustunnar.

Alpjodaheilbrigdismalastofnunin hefur um alllangt skeid lagt
aherslu 4 mikilveegi pess a0 mennta nemendur og heilbrigdis-
starfsfolk { samvinnu pvert & fraedigreinar (WHO, 1978, 1988).
Ahersla 4 pverfaglega samvinnu (e. interprofessional collabora-
tion) heilbrigdisstarfsfolks er mikilveeg til pess ad studla ad 6ryggi

sjuklinga og til ad takast a vid sifellt floknari vidfangsefni heil-
brigdispjonustunnar (WHO, 1988, 2010; IECEP, 2011). Idulega
ma rekja orsakir mistaka 4 sjukrastofnunum til skorts & sam-
skiptum eda 6ljosum bodskiptum milli medferdaradila (Hanna-
ford o.l., 2012). Auknar kréfur eru { samfélaginu um samstillta
pjonustu med pverfaglegu samstarfi vegna flokinna vidfangsefna.

Daemi um vaxandi heilbrigdisvandamal i islensku samfélagi
par sem margir fagadilar purfa ad koma ad er offita og fylgi-
kvillar hennar. Samkveemt skyrslu OECD pa purftu 19%
pjédarinnar ad glima vid offitu arid 2015 borid saman vid
12,4% arid 2002 og 7,5% 4rid 1990 (OECD Health Statistics
2018). Danartioni i pessum hopi er mun heerri en hja peim sem
eru i kjorpyngd og mun meiri heetta 4 ad fa sjakdéma, svo sem
krabbamein, hjarta- og edasjukdoma, stodkerfisvandamal,
sykursyki, astma og keefisvefn (Malnick og Knobler, 2006).
Frjésemi minnkar idulega i pessum hopi og medganga getur
reynst mun aheettusamari (Klenov og Jungheim, 2014; Rama-
chenderan o.fl., 2008). Til ad sporna vid slikri préun { samfélag-
inu purfa heilbrigdisstéttir ad vinna saman. bPad er badi mikil-
veegt fyrir einstaklinginn ad lida betur og pjédhagslega hag-
kveemt ad fyrirbyggja petta vandamal. Til ad svo geti ordid parf
ad mennta og pjalfa heilbrigdisstarfsfolk i pverfaglegum vinnu-
brogdum svo pad geti unnid saman 4 arangursrikan hatt
(WHO, 2010).

bverfagleg patttaka, par sem er heildreen nalgun i grein-
ingar- og medferdarferlinu, kemur sér ekki adeins vel fyrir
pjonustupegann heldur getur hin einnig aukid starfsanaegju
peirra sem veita pjonustuna (WHO, 2010). Synt hefur verid
fram 4 aukna aneegju skjolsteedinga pegar betri vinnuadferdir
eru teknar upp i kjolfar freedslu og pjalfunar starfsfélks i pver-
faglegum vinnubrogdum (Reeves o.fl., 2010). Auk pess studlar
pannig samstarf ad auknu 6ryggi, gedum og hagkveemni i
pjonustu heilbrigdisstarfsfolks (WHO, 2010).

A ndmsérunum parf ad leggja grunn ad samvinnu nemenda
i heilbrigdisvisindum, hun eykur pekkingu og skilning a starfs-
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svidi og freedigrein samnemenda. Slik samvinna er medal ann-
ars likleg til ad hafa dhrif 4 vidhorf nemenda til annarra fag-
stétta sem peir vinna med { framtidinni (Hawkes o.fl., 2013).
Vida i erlendum haskélum gefst nemendum 1 heilbrigdisvis-
indum kostur 4 ad leera med 60rum nemendum og vinna med
peim. Ma par nefna University of Minnesota (UM) i Banda-
rikjunum, University of Toronto (UT) i Kanada og University
of East Anglia (UEA) i Bretlandi. Midst6d prounar um pver-
freedilegt nam (e. The Center for the Advancement of Interpro-
fessional Education) var stofnud i Bretlandi 1987 til ad adstoda
kennara vid skipulagningu sliks nams par i landi (Oandasan og
Reeves, 2005). Tilgangur pess er ad bua verdandi heilbrigdis-
starfsmenn 6likra freedigreina undir ad vinna markvisst saman
i pverfreedilegri teymisvinnu til ad na betri arangri { stérfum
peirra sidar meir. Vid undirbuining og skipulagningu namsins
hér 4 landi var hvad mest samstarf vid UM og UEA til ad skoda
reynslu peirra sem var um margt o6lik.

Heegt er ad byggja upp pverfradilegt nam a marga vegu og
engin ein leid hefur verid talin best (Freeman o.1l., 2010). Breyt-
ingar 4 namskra eda skipulagi nams eru ymist alitnar 6parfi eda
teekifeeri. Til ad mynda voru margir hlynntir pvi en adrir fullir
efasemda pegar pverfreedileg klinisk kennsla hofst vid Univer-
sity of Toronto (Nelson o.fl., 2014). Eins hafa verid skiptar
skodanir um hvenzer a namsferli nemenda skuli hefja pannig
nam (Oandasan og Reeves, 2005). Pverfraedileg klinisk pjalfun
nemenda mun po6 avallt gera kréfur um ad nemendur hafi klin-
iska pekkingu. Erlendis er toluvert unnid med nemendum vid
pessar adstaedur, svo sem i faernibudum til ad skapa vettvang
fyrir samvinnu nemenda, en pjalfun nemenda vid kliniskar
adsteedur er mjog mismunandi. Hér a landi var med pessu pro-
unarverkefni 16gd ahersla 4 freedilegt namskeid sem pjalfadi
nemendur { teymisvinnu sem veeri undirbiningur undir klin-
iskt ndmskeid sem bydi upp a frekari pjalfun en vid raunveru-
legar adstedur.

Tilgangur pessarar freedslugreinar er ad varpa ljosi a skipu-
lag priggja dra tilraunaverkefnis pverfraedilegs nams a Heil-
brigdisvisindasvidi HI, pad sem reyndist leerdémsrikt og pé
erfidleika sem folust i verkefninu. Pad er von héfunda ad
upplysingarnar geti reynst gagnlegar vid frekari préun nams a
HVS og jafnvel 4 60rum svidum haskdlans.

Skipulag og préun
Undirbiiningur ndmsins

Vorid 2010 skipadi Sigurdur Gudmundsson, paverandi forseti
HVS, fulltrta fra 6llum deildum HVS og tveimur ndms-
brautum i styrihop til ad meta hvort HVS etti ad koma 4 fot
gongudeild innan svidsins sem i edli sinu feeli 1 sér samvinnu
nemenda HVS, pvert a fraedigreinar. Pvi lagdi styrih6purinn
fra upphafi rika dherslu a kliniskt nam; svipad og gert var vid
University of Toronto arid 2004 (Nelson o.fl., 2014).

[ styrih6pinn voru skipadir Soley S. Bender, formadur og
fulltrai Hjukrunarfreedideildar, Anna Birna Almarsdottir,
fulltrai Lyfjafreedideildar, Helgi Sigurdsson, fulltrai Leekna-
deildar, Inga B. Arnadéttir, fulltrti Tannleknadeildar, Olof

Gudny Geirsdottir, fulltrai Matveela- og neeringarfreedideildar,
Olof Asta Olafsdéttir, fulltrai Némsbrautar { [jésmédurfredi,
Sigrun Vala Bjornsdattir, fulltrai Namsbrautar i sjukrapjalfun,
og Urdur Njardvik, fulltrai Sélfreedideildar. Sidar komu adrir
fulltriar deilda og ndmsbrauta, en peir sem eru hofundar pess-
arar greinar voru sidast starfandi i styrihépnum. Vid undirbun-
ing méttokunnar var ad undangengnum umraedum akvedid ad
leggja dherslu & ad markhopur pjonustunnar midadist vid nem-
endur HI. Nidurstédur kénnunar vorid 2011 & vidhorfum hé-
skolanema til gongudeildarpjonustu leiddu m.a. i 1jés ad
teeplega 40% islensku nemanna og um 70% hinna erlendu
hofou ekki heimilisleekni 4 hofudborgarsvaedinu. Meirihluti
patttakenda purfti 4 heilbrigdispjonustu ad halda 4 arinu fyrir
kénnunina en rimlega helmingur beid med ad leita eftir heil-
brigdispjonustu og var megindsteeda pess kostnadur (Soley S.
Bender o.fl., 2015).

Til ad samrema hugmyndafraedi pessara 6liku
fraedigreina, sem ad naminu st6du, var i febraar
2013 gefin 1t skyrslan Heilsutorg: bverfraedileg
samvinna sem fjalladi um fraedilegan bakgrunn
namsins og um namiod sjalft.

Heilsutorg: Pverfreedileg samvinna

Toluverda forvinnu purfti til adur en pverfreedilega namid gat
hafist og fékk verkefnid styrki ur Kennslumalasjodi og Aldaraf-
meelissj6di Haskola Islands og pannig var kleift ad rada verk-
efnisstjora. Dr. SOlfridur Gudmundsdottir starfadi a timabilinu
2012-2014 en Mardis Sara Karlsdoéttir 4 arunum 2014-2016. Til
a0 samraema hugmyndafraedi pessara oliku freedigreina, sem ad
naminu stédu, var i febrtiar 2013 gefin ut skyrslan Heilsutorg:
bverfreedileg samvinna sem fjalladi um freedilegan bakgrunn
namsins og um namid sjalft (Solfridur Gudmundsdottir o.fl.,
2013). Heiti skyrslunnar og um leid namsins hafdi sérstaka skir-
skotun til kliniska namsins sem fram fér a Heilsugaeslu Gleesi-
bajar. I skyrslunni var gerd grein fyrir ymsum grundvallar-
hugtokum pverfraedilegrar og pverfaglegrar samvinnu sem
naudsynlegt potti ad skyra pvi notkun peirra var ekki alltaf sam-
reemd. Hér visar hugtakid pverfedilegt (e. interdisciplinary) til
nams og samvinnu nemenda fra ymsum fraedigreinum en pver-
faglegt (e. interprofessional) til nams og samvinnu heilbrigdis-
starfsmanna sem hlotid hafa leyfi til ad starfa i sinni freedigrein.

Til undirbinings voru utbunar handbaekur ad erlendri
tyrirmynd fyrir leidbeinendur og nemendur beedi 1 fraedilega
og kliniska namskeidinu (FICC, 2012; Oandasan og Reeves,
2005). Einnig var haldin rddstefna i mai 2013 undir heitinu
Vinnum saman: bverfreedilegt nam d Heilbrigdisvisindasvidi Hd-
skéla Islands. Gestafyrirlesari var dr. Susanne Lindqvist sem
styrir Centre for Interprofessional Practice vid University of
East Anglia i Bretlandi. Hin hélt jafnframt eins dags namskeid
fyrir verdandi leidbeinendur. Ekki reyndist unnt ad hefja namio
haustid 2013 vegna flokinna patta i skraningu nemenda. Til ad
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Mynd 1. Kristin Ingélfsdéttir, Jonas Guomunds-
son, Sigrin K. Barkardottir, Halldér Jonsson,
Svanhvit Jakobsdottir, Ofeigur T. Porgeirsson,
Inga Pérsdottir og Sley S. Bender. Mynd tekin
i tilefni af undirritun samstarfssamnings Ha-
skéla Islands og Heilsugeeslu hifudborgarsved-
isins um Heilsutorg, fyrir timabilid 2014-2017.

mynda var petta i fyrsta sinn sem { bodi var namskeid 4 vegum HVS pvert & deildir.
Einnig vantadi kliniskan vettvang par sem nemendur fra atta freedigreinum gatu unnid
saman og 6ljost var hvort moguleiki veeri 4 samstarfssamningi vid Landspitalann eda
Heilsugeslu héfudborgarsvedisins (HH). Orfaum dégum 4dur en kliniska ndmid
hofst 4 Heilsutorgi nadist samkomulag milli HI og HH, eda 24. september 2014.

Med samstarfssamningnum var kominn grundvollur fyrir sérstakan kliniskan vett-
vang til ad pjalfa nemendur HVS til ad vinna saman a pverfradilegan hatt og var byggt
& fyrri samstarfssamningi HI og HH um kennslu, stjérnun og rannsoknir. I samn-
ingnum kom fram: ,,Med visan i samstarfssamning HI og HH eru adilar ssmmala um
a0 vinna sameiginlega ad pvi ad tryggja gae0i kliniskrar kennslu 1 heilbrigdisvisindum
og studla ad framgangi visindarannsokna heilbrigdisstétta tengdum heilsugeeslu. Pessu
tengd er préun og rekstur pverfreedilegrar méttoku d Heilsutorgi hdskdlanema, i sam-
starfi HVS og HH.“

Hugmyndafraedilegar dherslur

Samkvaemt gognum fra Alpjédaheilbrigdismalastofnuninni er pverfraedilegt ndam skil-
greint & eftirfarandi hatt: ,,bverfreedilegt nam er pegar nemendur ur tveimur eda fleiri
freedigreinum laera um, af og med hver 6drum til ad vinna 4 arangursrikan hatt saman
ad beaettu heilbrigdi“ (WHO, 2010, bls. 7). Vida erlendis er verid ad pjalfa nemendur
ur tveimur freedigreinum til ad vinna ad sameiginlegum vidfangsefnum (Russell og
Hymans, 1999). Vid undibining pessa nams pétti naudsynlegt ad gefa nemendum fra
ollum deildum HVS teekifzeri til ad vinna saman i teymum.

Hugmyndafreedin, sem 16gd var til grundvallar i bAdum namskeidunum, var heild-
reen syn & heilsu og heilsufarsleg vandamal pjonustupegans (Wade, 2009), ad pjon-
ustupeginn veeri midpunktur pjonustunnar og ad hann veeri virkur patttakandi i eigin
medferd (Barry og Edgman-Levitan, 2012; Epstein og Street, 2011; OMA, 2010).

Kliniska namskeidid 4 Heilsutorgi skapadi moguleika fyrir nemendur ur mérgum
freedigreinum 4 ad 6dlast heildarsyn 4 vidfangsefni og vanda pjonustupegans par sem
hann var midpunkturinn. Hann var patttakandi i vidtlunum med nemendum asamt
kliniska leidbeinandanum og var hluti af teyminu. Log0 var ahersla 4 hugmyndafraedi
um virkni skjolsteedingsins en 1 31. gr. laga um réttindi sjuklinga nr. 74/1997 segir:
»Sjuklingur ber abyrgd a heilsu sinni eftir pvi sem pad er a hans feri og astand hans
leyfir. Honum ber eftir atvikum ad vera virkur pdtttakandi i medferd sem hann hefur
sampykkt (skaletrun hofunda). Leitast var vid ad nd gédri samvinnu og gagnkvem-
um skilningi med vidtalinu og ad leita bestu leida til ad na sameiginlegum markmidum
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um beetta heilsu. Til pess ad svo metti verda purftu pjon-
ustupegarnir sjalfir ad leggja meira af morkum i medferdarferl-
inu en heilbrigdiskerfid gerir almennt rad fyrir i dag. Slik adferd
virkar hvetjandi fyrir pjonustupegann sem finnur ad 4 hann er
hlustad og borin virding fyrir skodunum hans i stad pess ad
fagfolk stjorni og gefi fyrirmeeli sem einstaklingurinn a ad
fylgja hvad sem vilja hans lidur (Nolte, 2005).

Leitast var vid ad na godri samvinnu og gagn-
kvemum skilningi med vidtalinu og ad leita
bestu leida til ad na sameiginlegum markmidum
um betta heilsu. Til pess ad svo metti verda
purftu pjéonustupegarnir sjalfir ad leggja meira
af morkum i medferdarferlinu en heilbrigdis-
kerfid gerir almennt rad fyrir i dag.

Um ndmskeidin og mat d peim

Haustid 2014 hofst namid, beedi freedilegt og kliniskt, vid HVS.
Freedilega namskeidid var undirbuningur undir pverfredilega
kliniska ndmskeidid en nemendur gatu lika tekid pad eitt og
sér. Kénnun var 16g0 fyrir nemendur i lok hvers ndmskeids.

bverfraedilega namid var mikil nyjung enda h6fdu nem-
endur ekki vanist pvi ad vinna markvisst med 60rum nem-
endum HVS ad sameiginlegum verkefnum fyrr en a pessum
namskeioum.

Freedilega namskeidid, HVSO03F, bverfradileg samvinna i
heilbrigdisvisindum, var 2 ECTS-eininga skyldundmskeid. bPad
var pannig byggt upp ad nemendur komu fyrst allir saman {
tveer samfelldar kennslustundir siddegis, en pad gat verid flokid
ad finna sameiginlegan tima i stundaskra nemendanna, medal
annars vegna fastmotads klinisks nams peirra. Handbdk ndam-
skeidsins var kynnt fyrir nemendum, farid i dherslupeetti og
sérstaklega fjallad um hugmyndafredilegar dherslur nam-
skeidsins. Nemendur unnu sidan saman i 8—10 nemenda pver-
freedilegum teymum undir handleidslu leidbeinenda. Hvert
teymi hittist i fjdgur skipti siddegis 4 fimmtudégum og vann
a0 fjolpettum verkefnum sem m.a. byggdust a tilbunum til-
fellum. Namskeidinu lauk ad jafnadi med kynningu nemenda
og var hun einnig haldin siddegis.

Leidbeinendur nemendateymanna séttu halfs dags nam-
skeid adur en peir byrjudu teymisfundina med nemendum og
var farid yfir Handbok leidbeinenda. Einnig var fundad med
peim 4 6rfundum { hddegi 4 medan 4 ndmskeidinu st6d. Sex
leidbeinendur téku patt i heils dags ndmskeidi, Facilitator Tra-
ining, vorid 2013 { umsjon dr. Susanne Lindqvist. Eins toku prir
leidbeinendur patt i Team Steps-namskeidi 4 vegum Landspital-
ans vorid 2016. Fyrstu tvd drin voru leidbeinendur fra 6llum
deildum HVS nema leeknadeild en pad breyttist 4 pridja arinu
sem ndmid var kennt.

Vid uppbyggingu ndmskeidsins var medal annars byggt 4
skyrslu um grundvallarhaefnividmid (e. core competencies)

pverfaglegrar teymisvinnu sem unnin var af sérfreedingahdpi i
Bandarikjunum (IECEP, 2011). Pessi heefnividmid voru um a)
lifsgildi og sidferdisleg malefni, b) hlutverk og abyrgd heil-
brigdisstétta, c) bodskipti og d) teymisvinnu. Samkvemt
skyrslu sérfreedingahopsins var nemendum etlad ad tileinka
sér pessi heefniviomio i pverfreedilegu nami til ad verda betur
til pess fallnir ad vinna pverfaglega i heilbrigdiskerfinu. I fraedi-
lega namskeidinu var adallega 16gd dhersla 4 fagmennsku,
bodskipti, teymisvinnu, hlutverk og dbyrgd heilbrigdisstétta,
sidareglur og sidferdileg malefni. Unnu nemendur i teymum
a0 verkefnum er tengdust pessum malefnum. Pegar efingar
voru undirbunar var einnig tekid mid af afingum sem héfou
veri0 profadar medal nemenda i pverfraedilegu nami erlendis.
Deaemi um pad er efing i rotargreiningu (e. root cause analysis)
sem var notud vid UEA i Bretlandi og hafdi st afing skirskotun
til margra heefnividmida.

Namsefnid var endurskodad eftir hvert ar med tilliti til um-
sagna nemenda og leidbeinenda. Nemendur greindu frd marg-
vislegum avinningi vid petta namskeid: leerdu um starfssvid
hver annars, kynntust 6drum nemendum og 6dludust vitneskju
um pad hvernig nemendur tr 6drum freedigreinum nalgudust
vidfangsefnin. Jafnframt préfudu peir sig i mismunandi hlut-
verkum { teymum og leerdu ad gagnryna teymisvinnuna. [
pessu nyja namskeidi félust einnig ymsir erfidleikar. Ma til
demis nefna ad pegar nokkrir nemendur voru ur sému freedi-
grein pd gat framlag peirra verid einsleitt. Nemendum med
mikla kliniska reynslu ad baki, eins og hjukrunarfreedinemum
og nemum { ljdsmédurfredi, fannst, i sumum tilvikum, adra
nemendur { teyminu skorta kliniska reynslu. I 6drum tilfellum
nadu pessir nemendur ad nyta reynslu sina til ad audvelda
60rum nemendum ad vinna ad verkefnunum.

Mikill meirihluti nemenda gaf namskeidinu
go60a einkunn og var medaleinkunn a lokaarinu
7,9. Undantekning var ad leeknanemar gafu
namskeidinu ad jafnadi lélega einkunn en po
matti sja breytingu a pvi eftir pvi sem arin liou.

Pau 4r, sem ndmskeidid var kennt, skaru leknanemar sig ur
hépi nemenda, medal annars vardandi danzegju med stad-
setningu namskeidsins i leknandminu, hvernig veeri unnid
med tilfelli og ad peir vaeru pegar komnir med reynslu af teymis-
vinnu. Mikill meirihluti nemenda gaf ndmskeidinu goda ein-
kunn og var medaleinkunn 4 lokaarinu 7,9. Undantekning var
a0 leeknanemar gafu ndmskeidinu ad jafnadi lélega einkunn en
pé matti sja breytingu & pvi eftir pvi sem arin lidu. Leid-
beinendum i ndmskeidinu fannst hins vegar leeknanemar taka
virkan patt { teymisvinnunni engu sidur en adrir nemendur.
Kliniska namskeidid, HVS004F//HVS006E Pverfreedileg klin-
isk samvinna: Heilsutorg, var einnig 2 ECTS-einingar. Pad var
skylda hja nemendum i sjukrapjalfun, ndmsbraut i kliniskri
neringarfraedi og lyfjafraedi. Heilsutorg var starfreekt { samvinnu
vid Heilsugeeslu Glesibajar samkveemt samstarfssamningi HI
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og HH. Heilsutorg var annars vegar vettvangur fyrir nema HVS
til ad afa pverfraedilega samvinnu og hins vegar mottaka fyrir
skrada nema vid HI til ad fa upplysingar og rddleggingar um
forvarnir og heilsueflingu. Pannig var namskeidid svokallad
pjonustunam (e. service learning) (Oandasan og Reeves, 2005).

Oll teymin voru pverfradileg samkveemt skil-
greiningu WHO og unnu undir leidsogn klin-
isks leiobeinanda. Leidbeinendahoépurinn var
pverfaglegur: hjukrunarfredingar, leeknar, sal-
freedingur og sjukrabpjalfari.

Namskeidid var kennt badi ad hausti og vori og urdu nem-
endur ad hafa 4dur lokid freedilega namskeidinu um pverfraedi-
legt samstarf og fengid kliniska pjalfun. Langflestir nemanna
voru 1 framhaldsnami vid HVS. Nemendur fengu handbok um
namskeidid og nadi namsdvol peirra a Heilsutorgi yfir tveer vikur,
tvo daga vikunnar, kl. 16:00-18:00. Oll teymin voru pverfradileg
samkvaemt skilgreiningu WHO og unnu undir leidségn klinisks
leidbeinanda. Leidbeinendahdpurinn var pverfaglegur: hjukrun-
arfreedingar, leeknar, salfreedingur og sjukrapjélfari.

Fyrstu arin fengu leidbeinendur a Heilsutorgi eins dags
namskeid adur en peir hofu leidsogn, sem var stytt i halfs dags
ndmskeid haustid 2016 vegna annrikis peirra. [ ndmskeidinu
var farid yfir Handbok leidbeinenda. Leidbeinendur voru i klin-
isku starfi, flestir vid storf a heilsugeeslustodvum; einkum a
Heilsugeeslu Glaesibzejar.

Byggt var 4 somu hugmyndafreedi og 16g0 var ahersla a i
freedilega ndmskeidinu. A Heilsutorgi skodudu nemendur
heilsufar pjonustupegans 4 heildreenan hatt ut fra likamlegri,
andlegri, félagslegri og tilfinningalegri lidan. Nemendur ur
hverri freedigrein 6fludu upplysinga um pjonustupegann ut fra
sinni freedigrein. Sélfraedinemar gatu til deemis spurt um and-
lega og tilfinningalega lidan og sjukrapjalfanemar um ymislegt
er laut ad hreyfingu. Pad gat verid mismunandi hvort vandi
pjonustupegans var margpeettur eda ekki. Einnig komu pjon-
ustupegar sem vildu fa heilbrigdismat. Hja peim sem komu med
eitt vandamal, eins og streitu, kom idulega i ljos 1 vidtolunum
ad um fjolpeettara viofangsefni eda vandamal var ad rada.

Pad var ny nalgun fyrir nemendur og suma leidbeinendur
ad vinna pannig ad pjoénustupeginn veeri virkur pétttakandi {
eigin greiningar- og medferdaraeetlun. Pegar pjonustupeginn
er i brennidepli er upplysingaséfnun, medferd og uménnun
skipul6gd ,,med honum® Fyrirkomulagid gekk almennt vel
fyrir sig 4 Heilsutorgi. Einn nemandi ordadi petta svo:

Meér leist ekki alveg naegilega vel i byrjun 4 pa hugmynd ad sitja
svo morg inni yfir einum skjolsteedingi. Eg hélt ad hann myndi
b4 frekar halda aftur af sér. Eg hafdi svo sannarlega rangt fyrir
mér. bratt fyrir ad sumir veeru frekar feimnir fyrst um sinn
breyttist pad fljotlega um leid og peir foru ad finna fyrir oryggi.

bjonustupegum fannst almennt gott ad hitta hop af nemendum
ur dlikum heilbrigdisvisindagreinum, gott ad gera grein fyrir

heilsufari sinu vid hop nemenda og pad veeri hlustad af athygli
4 pad sem viokomandi sagdi um heilsufar sitt. Peir fengu teeki-
feeri til ad spyrja spurninga og ad teymid utskyrdi hlutina a
pann hatt sem var audvelt ad skilja.

Nemendum fannst leerdomsrikt ad pjalfast i pverfreedilegri
teymisvinnu vid raunverulegar adsteedur, kynnast nalgun ann-
arra nemenda og taka 4 moti skjolstedingum. Einnig var mik-
ilveegt ad hafa pjonustupegann 1 teyminu pvi hann gaf mikil-
vaegar upplysingar. Einn nemandi ordadi leerdéom sinn af Heilsu-
torgi svo:

Meér fannst teymid i heild standa sig vel ... Allir adilar voru virkir
hlustendur og géfu tilfellunum 6skipta athygli. Allir voru af vilja
gerdir ad standa sig vel med hagsmuni pjénustupegans ad leidar-
ljosi. Eg leerdi heilmikid af pvi ad fylgjast med 6drum fagadilum
a0 storfum og vidurkenna peirra storf pvi ad peir hafa meiri
pekkingu en ég 4 ymsum svidum. Til ad mynda kom pjon-
ustupegi til okkar med ,,almenn heilsufarsvandamal® en pegar
nénar var ad gad hafdi hann djup sélreen vandamal og hafdi hann
ekki gert sér grein fyrir ad pau voru mjog liklega adalastaeda
meina hans.

A Heilsutorgi voru lika ymis vandkveedi. I byrjun var mikill
dhugi medal nemenda en pegar lida ték a tilraunatimabilid pa
vantadi akvedna nemahopa og gatu skyringar 4 pvi verid marg-
vislegar. betta voru einkum leeknanemar en einnig hjukrun-
arfreedinemar. Einstaka nemendahopar (lyfjafraedinemar og
sjukrapjalfanemar) voru of margir { einu en pad skapadi erfio-
leika vid samsetningu teyma. Sumir nemar h6fdu takmarkada
kliniska reynslu og pjalfun i ad skré heilbrigdissogu. Oskir
komu fram hja sumum nemendum um ad fa meiri upplysingar
um skjolstaedinginn 4dur en hann keemi, hafa meiri tima med
honum og fylgja honum eftir. Einnig vildu peir sja fleiri pjon-
ustupega. [ byrjun kom einstaka pjénustupegi 4 Heilsutorg og
vissi ekki ad hann mundi hitta pverfraedilegt teymi pratt fyrir
upplysingar par ad lutandi 4 vefsidu Heilsutorgs par sem vid-
komandi pantadi vidtalstima. Unnt var ad leysa ur flestum
vandamélum jafnédum.

Litio yfir farinn veg

Préunarverkefnid hélst { hendur vid adrar aherslubreytingar i
samfélaginu sem attu sér stad 4 svipudum tima. [ erindi Svan-
hvitar Jakobsdoéttur, forstjora Heilsugeeslu hofudborgarsveedis-
ins, 19. april 4 pingi HVS arid 2016 kom fram dhersla 4 teymis-
vinnu { stefnu heilsugeeslunnar. Ad auki ma geta pess ad byrjad
var ad skipuleggja verkefnid STREYMA a Landspitalanum arid
2014 en pad verkefni gengur ut 4 ad stofugangur eigi ad fela i
sér markvissa teymisvinnu (Havar Sigurjonsson, 2015). bad er
mikilvaegt ad mennta- og heilbrigdisstofnanir séu samstiga svo
a0 pverfraedilegt nam verdi mikilveegur afangi i vegferdinni til
beettrar heilbrigdispjonustu.

Ut fra sjénarhdli skipuleggjenda ndmsins kom {1j6s ad nem-
endur voru misvel undirbdnir undir teymisfundi freedilega
namskeidsins, peir hofdu mismikla kliniska reynslu og voru
mispjalfadir { ad skra heilbrigdissogu og leggja upp medferdar-
aeetlun. bvi er mikilvagt ad meta hver klinisk reynsla nemenda
er adur en peir i framtidinni taka patt i pverfreedilegu klinisku
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namskeidi med 60rum nemendum. AJ jafnadi gekk vel ad vinna med tilbuin tilfelli i
freedilega namskeidinu en tilgangur pess var ad pjalfa pverfraedilega samvinnu en ekki
ad kenna innihald einhverrar fradigreinar (Oandasan og Reeves, 2005). A Heilsutorgi
tokst jafnodum ad snida vankanta af ymsum skipulagsatridum pannig ad starfsemin
var farin ad ganga vel. P6 gilti um pa starfsemi eins og adra géngudeildarstarfsemi ad
sumir pjénustupegar meettu ekki i pantadan tima og var reynt ad leysa pad med inn-
komu annarra skjolsteedinga af heilsugeeslunni eda med tilbunum tilfellum.

begar lida tok 4 skipulagningu prounarverkefnisins pétti naudsynlegt ad kynna
namid at a vid og leggja aherslu a4 mikilveegi pverfradilegrar og pverfaglegrar sam-
vinnu. Styrihépur Heilsutorgs st6d pvi ad malpingi 20. mai 2016 undir yfirskriftinni
Teymisvinna { takt vi0 timann. Birgir Jakobsson landleeknir hélt erindi og sérstakur
gestafyrirlesari malpingsins var dr. Teddie Potter fra University of Minnesota. A
malpinginu deildu badi nemendur og leidbeinendur reynslu sinni af Heilsutorgi.

Ad skapa nyjan pverfraedilegan vettvang fyrir nemendur HVS til ad
vinna saman var mikil vidureign og fol i sér rottaekar breytingar a
kennsluadferdum og namsframbodi, en pratt fyrir margar og mis-
jafnar torfaerur gekk petta priggja ara préunarverkefni vel.
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Lokaord

Ad skapa nyjan pverfredilegan vettvang fyrir nemendur HVS til ad vinna saman var
mikil vidureign og fol i sér rétteekar breytingar a kennsluadferdum og namsframbodi,
en pratt fyrir margar og misjafnar torfeerur gekk petta priggja dra préunarverkefni vel.
Nemendur lystu pvi yfir { umségnum sinum ad pad veeri lerdomsrikt ad vinna med
60rum nemendum og peir attudu sig betur a pvi hvad hver fraedigrein hefdi fram ad
feera.

A Heilsutogi gdfu nemendur kliniskum leidbeinendum ad jafnadi mjog géda um-
sogn og var pad gagnkvaemt. Leidbeinendur baedi i freedilega og kliniska namskeidinu
voru med jakvaed vidhorf til teymisvinnu, h6fou lausnamidada nalgun pegar a purfti
ad halda og gerdu sér grein fyrir mikilveegi pess ad gefa nemendum teekifeeri til ad
pjalfa sig i nyjum vinnubrégdum. Einn kliniskur leidbeinandi 4 Heilsutorgi ordadi pad
svo: ,,Eg lit svo 4 ad vid séum ad préfa okkur dfram med pessa vinnu og petta smiti
smam saman 4 alla adra vinnu a heilsugaeslunni. Pad eru forréttindi sem vid faum ...
a0 byrja 4 pvi ad taka patt i pessu.”

Pegar litid er til framtidar er dsteeda til ad halda afram ad mota pverfraedilegt klin-
iskt nam { samstarfi vid heilsugesluna en jafnframt ad skoda ndmsteekifeeri annars
stadar, eins og 4 Landspitalanum, auk pess ad nyta feernibudir til ad gefa nemendum
teekifeeri til ad pjalfa sig i ad leita sameiginlegra rlausna 4 kliniskum vidfangsefnum.

Mikilveegt er ad geta pess ad aukaafurd verkefnisins folst i ad greina heilmikla porf
medal skradra nemenda vid HI fyrir heilbrigdispjonustu er lytur ad forvérnum og
heilsueflingu, sérstaklega medal erlendra stidenta. bvi eetti ad skipuleggja slika pjon-
ustu i ndinni framtid og best veri ad stadsetja hana midsveedis 4 haskolasveedinu. bar
gaetu leynst margvisleg pverfreedileg taekifeeri i framtidinni fyrir nemendur HVS.
Draga ma leerdom af pessu prounarverkefni HVS og yfirfera pa pekkingu og reynslu
til ad byggja upp heilbrigdispjonustu fyrir nemendur HI, eins og gert er vida { er-
lendum haskélum.
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Att bt sumarhus sem pu vilt leigja?

Fih 6skar eftir ad leigja orlofshus fyrir félagsmenn sina sumaridé 2019

Félag islenskra hjukrunarfraedinga dskar eftir ad leigja nyleg, vel buin orlofshus eda ibudir vids
vegar um landid. HUsin purfa ad geta hyst 6-8 manns og vera fullbdin hdsgdégnum og 6drum
videigandi bunadi. Leigutimi er 10 - 12 vikur { juni, juli og agust sumario 2019.

Einnig leitar félagid eftir ibudum a Spani og i Kaupmannahofn til leigu fyrir félagsmenn sina.

Nanari upplysingar gefur fulltrdi & skrifstofu félagsins
f sima 540 6400 eda i netfangi: hjukrun@hjukrun.is

Yvr-
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,Med hreinum hondum”
Handhreinsun d Landspitala

Asdis Elfarsdéttir Jelle', Heida Bjérk Gunnlaugsdoéttir’ og Pérdis Hulda Témasdoéttir’

Spitalasykingar eru algengur fylgifiskur innlagnar a sjukrahuis og gera ma rad fyrir ad a hverjum tima
séu um 7% sjuklinga med spitalasykingu (World Health Organization 2016). Spitalasykingar lengja
legu a sjukrahusi, eru dyrar fyrir samfélagid og paer geta verid 6gn vid oryggi sjuklinga. Algengasta
smitleid 6rvera innan sjukrastofnana er vid snertingu, annadhvort beint med hondum eda vid mengad
umhverfi (Siegel o.fl., 2007). Heilbrigdisstarfsmenn nota hendurnar mikid vid storf a sjukrastofnunum,
snerta baedi sjuklinga og umhverfi og geta pvi audveldlega dreift 6rverum milli sjuklinga ef handhreins-
un er ekki framkvaemd a réttan hatt. Skart 8 hondum starfsmanna, t.d. hringar (lika giftingarhringar),
ar, armbond, langar neglur, lakkadar neglur og gervineglur hafa ahrif & geedi handhreinsunar og a

skreyttum hondum er meira af bakterium en a skartlausum héndum (Fagernes og Lingaas, 2011).

Meo hreinum hondum

Alpjodaheilbrigdismalastofnunin metur pad svo ad hand-
hreinsun heilbrigdisstarfsmanna, sem er framkvemd 4 réttan
hétt og 4 réttum tima, sé pad sem hefur mest 4hrif til ad feekka
spitalasykingum (World Health Organization, 2009). Pvi hof
Alpjodaheilbrigdismalastofnunin arid 2004 undirbuning verk-
efnis til ad beeta handhreinsun heilbrigdisstarfsmanna sem kall-
ast ,Clean Care is Safe Care“ og voru fyrstu leiobeiningarn-
ar gefnar ut arid 2006. Arid 2007 stadfesti paverandi heilbrigdis-
radherra, Siv Fridleifsdéttir, patttoku Islands { verkefninu.
Framkvemdastjorn Landspitala akvad i arslok 2011 ad beett
handhreinsun starfsmanna yrdi eitt af lykilverkefnum stofnun-
arinnar og pvi hof sykingavarnadeild ad undirbua innleidingu
a verkefni um beetta handhreinsun. Sykingavarnadeild akvad
ad fylgja verkefni Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar
»Clean Care is Safer Care” og hlaut pad nafnid ,,Med hreinum
héndum® 4 Landspitalanum.

1. Skraning 4 handhreinsun starfsmanna. Fylgst er med
starfsfolki vid vinnu og skrad hvort handhreinsun er
framkveemd & réttum tima samkvaemt skilgreiningum
verkefnisins. Skraning hefst strax og deild hefur patttoku
iverkefninu, 4dur en freedsla um handhreinsun fer fram,
og er pad svokollud forskraning 4 handhreinsun. For-
skraningin er notud til vidmidunar til ad sja breytingar
a handhreinsun eftir pvi sem verkefninu vindur fram.
Skraningaradilar eru starfsmenn deildarinnar og peir fa
freedslu um verkefnid, abendingar um handhreinsun og

! Deildarstjéri sykingavarnadeildar Landspitala.
2 Hjukrunarfredingur 4 sykingavarnadeild Landspitala.

»Me0 hreinum hondum*” a Landspitala

Undirbuningsvinna & sykingavarnadeild hofst { arslok 2011,
haft var samband vid Alpjédaheilbrigdsmalastofnunina og
Landspitali skradur til patttoku i verkefninu og leyfi fengid til
ad pyda gogn Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar a is-
lensku, s.s. veggspjold og fraedsluefni. Undirbuningsvinnan var
timafrek en fyrstu fimm deildirnar hoéfu patttoku 1 verkefninu
i desember 2012 og naestu fimm deildir nokkrum manudum
seinna. Nu eru 34 deildir Landspitala patttakendur { verkefninu
en stefnt er ad pvi ad innleida verkefnid 4 39 deildum til
viobotar.
Verkefnid inniheldur fjéra mikilveega peetti sem allir verda ad
verka vel til ad verkefnid gangi eins og til er tlast en itarlegar
leidbeiningar um verkefnid er ad finna a heimasiou Alpjoda-
heilbrigdismalastofnuninnar (World Health Organization,
2009).

Ymsir byrjunarérdugleikar komu fram og purfti ad finna

hvernig skal framkveema skraninguna. Peir skra upplys-
ingar um handhreinsun { smaforrit sem heitir iScrub
Lite og senda til sykingavarnadeildar par sem unnid er
ur gognunum. Nidurstodurnar eru sendar aftur 4 deild-
ina og heildarnidurstodur eru birtar & heimasiou
sykingavarnadeildar tvisvar a ari.

2. Fradsla um handhreinsun og dbendingar ut af hand-
hreinsun hefst pegar forskraningu er lokid. Fraedslan fer
fram med myndbondum sem eru adgengileg 4 heima-
sidu sykingavarnadeildar en auk pess eru veggspjold a

3 Hjtkrunarfraedingur 4 sykingavarnadeild Landspitala.
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hverri sjukrastofu og vidar par sem minnt er 4 hand-
hreinsun og abendingarnar fimm. Hreinsa 4 hendur 4
eftirfarandi timapunktum:

a. Fyrir snertingu vid sjukling, markmidid er ad verja
sjuklinginn.

b. Fyrir hrein eda aseptisk verk, markmidid er ad verja
sjuklinginn.

c. Eftir hugsanlega likamsvessamengun, markmidid er
ad verja starfsmanninn.

d. Eftir snertingu vid sjukling, markmidid er ad verja
starfsmanninn og neesta sjukling.

e. Eftir snertingu vid umhverfi sjuklings, markmidid er
ad verja starfsmanninn og naesta sjukling.

Auk pess er umhverfi deildarinnar skipt i neerumhverfi
sjuklings og fjeerumhverfi hans. Neerumhverfi hvers
sjuklings er pad umhverfi sem hann er { hverju sinni og
er pvi breytilegt. Ef sjuklingur er til deemis { einbyli er
naerumhverfid allt herbergid, i fjolbyli er pad umhverfid
sem afmarkast af millitjoldum eda milliveggjum, 1 bl6d-
skilun er pad stéllinn sem sjuklingur situr i medan hann
er i medferd og pad sem tilheyrir steedinu hans og svo
framvegis. Starfsmenn eiga ad hreinsa hendur fyrir og
eftir snertingu vid neerumhverfi sjuklings.

nota handspritt til handhreinsunar frekar en handpvott
med vatni og sapu. Handspritt fer betur med hud handa
(inniheldur hudverndandi efni) og tekur skemmri tima
(15-20 sek.) en handpvottur. Undantekning fré pessu er
ef sjuklingur er med Cl. difficile eda nidurgang og ef
hendur starfsmanns eru mengadar likamsvessum eda
synilega 6hreinar, p4 parf ad pvo per. A forskraningar-
timabilinu foru hjukrunarfraedingar sykingavarnadeild-
ar & deildir og adstodudu vid akvordun um hvar best
veeri ad stadsetja handspritt i stofu sjuklings. Hand-
sprittid parf ad vera i seilingarfjarleegd frd starfsmanni
pegar hann er ad sinna sjuklingi til ad heegt sé ad fram-
kveema handhreinsun samkveemt abendingunum fimm.
A sumum deildum var kvedid ad hafa handsprittid &
rumgaflinum, 4 60rum deildum var pad a nattbordi
sjuklings, 4 enn 60rum var dkvedid ad hafa pad a vegg
vid hofda- eda fotagafl ramsins allt eftir pvi hvad hent-
adi best. Auk pess var sett handspritt 4 ganginn vid dyr
hverrar stofu til ad audvelt veeri ad spritta hendur 4 leid
inn og ut af stofunni.

. Studningur yfirmanna, pad er framkvemdastjora og

deildarstjora hverrar deildar, er afar mikilvegur. Ef
bennan studning skortir pa gengur verkefnid illa, skran-
ingaradilar na ekki ad skrd handhreinsun og ekki er
heaegt ad birta nidurstodur.

. Beett adgengi ad handspritti er stor hluti verkefnisins.
Alpj6daheilbrigdismalastofnunin leggur upp med ad

lausn 4 peim og pad var ekki fyrr en framkvaemdastjorar og deildarstjorar lystu skyrt
yfir studningi vid verkefnid ad pad for ad ganga pokkalega.

bad vandamal, sem gekk verst ad leysa, var skraningin 4 tilefnum handhreinsunar.
[ upphafi verkefnisins h6fdu skraningaradilar deilda sjaldan tima til ad sinna skran-
ingunni, pvi toku hjikrunarfreedingar sykingavarnadeildar vid henni og 6nnudust
hana par til dkvedid var ad taka upp skraningu a spjaldtolvu. Spjaldtolvur voru
profadar 4 fyrstu deildinni i febriiar 2015 med gédum arangri og pvi var pessi skran-
ingaradferd tekin upp 4 60rum deildum i framhaldinu. Skraningaradilar deilda skra
nu beint i spjaldtélvu og senda gognin strax til sykingavarnadeildar par sem trvinnsla
peirra fer fram. A pennan hatt er gagnadflun og urvinnsla einféldud.

Nt hefur verkefnid verid { gangi i 6 ar @ Landspitala og nokkrar deildir fylgja
reglum um handhreinsun afar vel eda i 97-100% tilvika. Oliklegt er ad folk fari svo
dyggilega eftir leidbeiningum um handhreinsun og ef til vill er hér um ad reeda skekkju
sem kemur fram vid eftirlitid eda svokollud ,,Hawthorne-ahrif “ Med pvi er att vid ad
sa sem fylgst er med breyti hegdun sinni pegar hann uppgétvar ad fylgst er med
honum (Srigley o.fl.,, 2014). I pessu verkefni hreinsar hann pa hendur oftar en ella og
Alpjoédaheilbrigdismalastofnunin telur ad jafnvel sé heegt sé ad nota ,,Hawthorne-
ahrifin “ sem aminningu um handhreinsun (World Health Organization, 2009). Rann-
sokn Srigley og félaga fra 2014 synir ad beint eftirlit med handhreinsun leidir til pess
a0 starfsfolk hreinsi hendurnar prefalt oftar en vid sjalfvirkt rafreent eftirlit (Srigley
o.fl,, 2014).

Neestu skref i pessu verkefni innan Landspitalans eru ad hvetja sjuklinga og
adstandendur til ad spyrja starfsmenn hvort peir hafi hreinsad hendur, og er pad i
samreemi vid skipulag verkefnisins fra Alpjédaheilbrigdismaélastofnuninni (World
Health Organization, 2009), asamt pvi ad fjolga deildum sem taka pétt i verkefninu.
Konnun Pittet og fleiri synir ad tveir pridju hlutar heilbrigdisstarfsmanna telja ad

TIMARIT HJUKRUNARFRAEDINGA °* 2. TBL. 94. ARG. 2018 71



ASDIS ELFARSDOTTIR, HEIDA BJORK GUNNLAUGSDOTTIR OG PORDIS HULDA TOMASDOTTIR

Fylgni vid leidbeiningar um handhreinsun 2013-2018
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Mynd 1. Fylgni vio handhreinsun 2013-2018.

menn sinni frekar handhreinsun ef sjuklingar spyrja ut i hana (Pittet 0.fl.,, 2011). Sama
kénnun synir einnig ad 25% heilbrigdisstarfsmanna hafa ahyggjur af pvi ad spurningar
sjuklinga um handhreinsun geti valdid spennu 4 milli heilbrigdisstarfsmanna og sjuk-
linga og pvi er mikilveegt ad standa vel ad innleidingu 4 pessum nyja hluta verkefnisins.

Handskart og handhreinsun

Reglur um skartleysi @ hondum eru til ad audvelda starfsmoénnum ad hreinsa hendur
sinar 4 réttan hatt og auka pannig 6ryggi sjuklinga. Til pess ad handhreinsun sé full-
nagjandi er naudsynlegt ad starfsmenn heilbrigdisstofnana hafi hvorki r né skart a
hondum og séu ekki heldur med gervineglur eda naglalakk. Rannsdkn Salisbury og
félaga synir ad a skartlausum hondum starfsmanna er minna af bakterfum en a
héndum starfsmanna sem bera hring eda annad skart (Salisbury o.fl., 1997). Einnig
synir rannsokn Fagernes og Lingaas ad undir uri er meira af bakterium en 4 handlegg
ofan og nedan vid urid (Fagernes og Lingaas, 2011). Synt hefur verid fram 4 ad starfs-
menn med gervineglur hafa mun fleiri bakteriur 4 hondum, fyrir og eftir handpvott,
en peir sem eru ekki med gervineglur. Undir gervinglum myndast rakt umhverfi sem
getur studlad ad vexti naglasveppa og auknum bakteriugrodri. Hegt er ad rekja far-
aldra af voldum gram-neikveedra bakteria og sveppa til starfsfolks med gervineglur
(Hedderwick o.fl., 2000). Naglalakk og naglaskartgripir geta studlad ad auknum fj6lda
bakteria 4 hondum heilbrigdisstarfsfolks og aukinheldur getur naglalakk falid sjaanleg
ohreinindi undir néglum (Jeanes og Green, 2001).

Arangur verkefnisins

Handhreinsun samkvemt verkefninu ,,Med hreinum hondum® hefur nu verid skrad
fra desember 2012 4 sifellt fleiri deildum Landspitala og eftirfarandi nidurstddur eru
birtar 4 heimasidu sykingavarnadeildar Landspitala. A peim 34 deildum, sem taka nt
pétt i verkefninu, hefur drangur oftast verid g6dur. A flestum deildum hefur tidni hand-
hreinsunar aukist fra forskraningartimabilinu (mynd 1) og htn er oftar framkveemd a
réttum tima (mynd 2). A sumum deildum eru b6 enn stér soknarfeeri { handhreinsun.
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Fylgni vi0 leidbeiningar um handhreinsun eftir dbendingum 4 Landspitala
januar-mai 2018
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Mynd 2. Fylgni vid handhreinsun eftir dbendingum d Landspitala, janiiar-mai 2018.

Fylgni vid leidbeiningar um handhreinsun eftir starfsstéttum & Landspitala
jantar-mai 2018
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Mpynd 3. Fylgni vid handhreinsun eftir starfsstéttum d Landspitala, janiiar-mai 2018.

begar handhreinsun er skodud eftir starfsstéttum sést ad hun er misalgeng eftir stéttum
(mynd 3) og hjd sumum starfsstéttum er verulegt tilefni til urbdta. Pegar skodad er hve-
neer starfsmenn hreinsa hendur kemur i ljos ad mesta soknarfeerid liggur i handhreinsun
fyrir snertingu vid sjukling en med pessari handhreinsun er markmidid ad verja sjik-
linginn (mynd 2). Starfsmenn hreinsa hins vegar hendur oftar eftir likamsvessamengun
og eftir snertingu vid sjukling enda eru peir pa ad verja sjalfa sig og adra sjuklinga.
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Hlutfall starfsfolks Landspitala med skart 4 hondum
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Mynd 4. Hlutfall starfsfolks Landspitala med skart d hondum.

Skartleysi 4 hondum er skodad samhlida handhreinsiverk-
efninu. Tvisvar 4 ari er talid hve margir starfsmenn deilda eru
med skart 4 héndum (hringa, ur, armbond, langar neglur,
lakkadar neglur eda gervineglur) og hefur petta verid gert
sidustu prjua ar. Eftir ad pessi reglubundna talning 4 handskarti
hofst hefur starfsfolki, sem ber skart 4 hondum, faekkad veru-
lega (mynd 4). Markmidid er ad starfsmenn Landspitala, sem
sinna sjuklingum beint eda Obeint, vinna verk sem krefjast
hreinna eda aseptiskra vinnubragda, vinna vid reestingar eda i
eldhusi 4 Landspitala, séu ekki med handskart vid vinnu 4
stofnuninni. Mikilveegt er ad pad verdi medvitud afstada innan
spitalans ad handskart er bannad og ad allir fylgi peim leidbein-
ingum.

Lokaoro

begar stor verkefni, likt og ,,Med hreinum hondum®, eru inn-
leidd i starfsemi 4 sjukrahusi parf ad undirbua pau vel og
tryggja skyran studning yfirmanna. Mikilveegt er ad tryggja ad
skraningaradilar fai tima til ad sinna skraningunni eins og verk-
efnid gerir rdd fyrir. Einnig er sjalfsagt ad nyta alla méguleika
til ad audvelda skraningu en spjaldtolvur reyndust audvelda
hana verulega sem og urvinnslu gagna a sykingavarnadeild.

Reynslan af verkefnunum ,,Med hreinum héndum® og taln-
ingu starfsmanna med skart 4 hondum er géd og nidurstodur
syna ad arangur af peim er godur. Pannig eru fleiri starfsmenn
sem hreinsa hendur 4 réttan hatt og 4 réttum tima og feerri eru
med skart 4 hondum. A pennan hatt er 6ryggi sjuklinga og
starfsmanna Landspitala aukid par sem snertismitid er rofid en
eins og adur sagdi er pad algengasta smitleidin. Visbendingar
eru um ad pessi verkefni hafi, asamt 6drum pattum, haft ahrif
til draga ur spitalasykingum a Landspitala.
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Punglyndi og parkinsonsveiki

Marianne E. Klinke'?, Arna Hlin Astpérsdéttir’, Rakel Gunnlaugsdéttir,
og Jonina H. Haflidadottir'

Nuverandi hjukrunarmedferd fyrir einstaklinga med parkinsonsveiki (PV) midar ad pvi auka lifsgaedi
beirra. Pad felur i sér ad greina og medhondla einkenni sem skipta mali fyrir hvern og einn einstakling.
Lita ma a hjukrunarfraedinginn sem nokkurs konar leidségumann sem styrkir einstaklinginn i pvi ad
bregdast vid sjukddémstengdum erfidleikum a videigandi hatt. Punglyndi er algengt vandamal sem
skerdir lifsgaedi hja folki med PV. Markmidid med pessari freedslugrein er ad baeta pekkingu hjukrunar-
freedinga og annarra heilbrigdisstarfsmanna & punglyndi parkinsonssjuklinga dsamt pvi ad kynna
nyjan freedslubaekling um efnid.

Hvad er parkinsonsveiki?

Parkinsonsveiki (PV) er annar algengasti taugasjikdémurinn { heiminum 4 eftir Alz-
heimers-sjakdémnum (Poewe o.fl., 2017). A Islandi eru u.p.b. 700 manns med PV
(Parkinsonsamtdkin, 2018). PV er algengari hja peim sem eldri eru og er medalaldur
folks vid greiningu 55-60 ar (Jankovic og Kapadia, 2001; Poewe, 2006). Par sem lif-
aldur folks vida um heim hefur haekkad er reiknad med ad fjoldi einstaklinga med PV
muni hafa tvofaldast fra arinu 2005 til arsins 2030 (Dorsey o.1l., 2007).

[ PV verdur hrérnun 4 dépaminmyndandi taugafrumum i svarta efninu 1 heila
(lat. Substantia nigra). Hrérnunin byrjar mérgum arum adur en sjaanleg sjukdoms-
einkenni koma fram (Braak o.fl., 2003). I takt vid minnkada dépaminframleidslu
koma fram synileg einkenni, sem leida til sjukdémsgreiningar (Poewe o.fl., 2017;
Sveinbjornsdottir, 2016). Pegar fer ad bera 4 hreyfitruflunum, s.s. haegum hreyfingum,
stirdleika og hvildarskjalfta, er talid ad um 80% dépaminmyndandi taugafrumna hafi
eydilagst (Poewe o0.1l., 2017). Med timanum verda einkennin pad aberandi ad einstak-
lingar med PV eiga erfitt med ad sinna daglegum athéfnum eins og ad borda, kleeda
sig og badast (Lee o.fl., 2015).

Hreyfieinkenni og ekki hreyfieinkenni (e. non-motor symptoms)

Oft er talad um fjogur meginhreyfieinkenni PV sem mynda skammstéfunina TRAP
a ensku. bessi einkenni eru skjélfti (e. Tremor at rest), stirdleiki (e. Rigidity), mjog
heegar hreyfingar/hreyfitregda (e. Akinesia/bradykinesia) og 6stodugleiki (e. Postural
instability). Ad auki eru dénnur algeng einkenni framsveigd likamsstada, minnkud
svipbrigdi, lag rodd og ad sjuklingurinn 4 pad til ad ,frjésa“ skyndilega (Jankovic,
2008). Sjuklingurinn parf ad syna hreyfitregdu og svara medferd med levodépalyfjum
pegar PV er greind. Hreyfitregda lysir sér pannig ad félk med PV parf 6hoflega langan
tima til pess ad hreyfa sig og tala. Enn fremur koma fram erfidleikar vid ad hefja hreyf-
ingu og samhafa hreyfingar (Jankovic, 2008; Postuma o.fl., 2015).

Vegna pess hversu augljosar hreyfitruflanir eru i PV kemur ekki a évart ad megin-
dhersla hafi verid 16gd 4 ad medhondla peer. Levodopamedferd minnkar hreyfitrufl-
anir og er naudsynleg fyrir vellidan og heilsufar einstaklinga med PV (Sveinbjorns-
dottir, 2016). Allir med PV purfa 4 levodépalyfi ad halda nanast allt sjikdomsferlid

! Taugaleekningadeild B2, Landspitala-H4skolasjukrahusi
2 Hjukrunarfredideild, Haskola Islands
3 Sjtikradeild HSU, Vestmannaeyjum
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Rammi 1
Mikilvagar stadreyndir um levédépalyf (Madopar, Sinemet, Stalevo)

Saga levodopalyfjamedferdar

+ Fyrsti skammtur af levédépalyfjum var gefinn 4 Islandi 1969. Adur en medferd
hoéfst var medaleevi sjuklinga med PV mun styttri heldur en na a4 dégum. Folk
med PV do oft vegna fylgikvilla dépaminleysis sem ollu miklum stirdleika.
Omedhéndlud einkenni leiddu til lungnabélgu af véldum 4svelgingar, falla, legu-
sara, ramlegu o.s.frv.

o Eftir ad lyfjamedferd hofst med levoddpalyfjum er ekki lengur markteekur munur
a medaleevi peirra sem eru med PV og peirra sem eru an sjukdémsins. Fjolmorg
onnur lyf hafa komid 4 markadinn sidan pa en levoéddpa er enn pa langmikil-
veegasta lyfid vid PV.

+ Degar sjiklingur er vel medhondladur med levoddpalyfjum getur pad dregid ur
hreyfitruflunum og einnig fj6lda ekki-hreyfieinkenna.

Jafnvegi i lyfjameoferd

+ Timasetning lyfjagjafar skiptir gridarlega miklu mali og sjuklingar verda fyrir
verulegum 6peegindum ef peir fa ekki lyfin 4 réttum tima.

¢ Virkni hverrar lyfjagjafar levodopalyfja er einstaklingsbundin og med timanum
dregur ar virkninni. Pess vegna er oft porf 4 a0 minnka lyfjaskammta og dreifa
peim jatnar yfir sélarhringinn. Algengt er ad parkinsonssjuklingar purfi levo-
dopalyf 6-8 sinnum 4 dag.

+ Mikilvaegt er ad gefa lyfin alltaf 4 réttum tima. Naudsynlegt getur verid ad stilla
lyfjadminningarteeki, t.d. sima, 4 vidvorun til ad tryggja ad lyfjaskammtur gleym-
ist ekki.

o+ Fylgjast parf med helstu aukaverkunum sem tengjast ofmedhondlun med levo-
dopalyfjum, s.s. ofhreyfingum, leekkudum bl6dprystingi, rugli, ofskynjunum og
ranghugmyndum.

+ Fylgjast parf med helstu einkennum vanmedhondlunar med levédopalyfjum, s.s.
stirdleika, skjalfta og versnun a 6drum hreyfieinkennum og aukinni tilhneigingu
til ad frjosa alveg, sem 1 daglegu tali er kallad ad vera ,,oft“

¢ Skra parf einkenni tengd ofmedhondlun og vanmedhondlun med levéddpa-
lyfjum 4 eftirlitstéfluna sem er kollud er ,,parkinsonsdagbok® (haegt er ad fa hana
a gongudeild taugaleekningadeildar).

Sérstok varud

¢ Varast parf ad gefa lyf sem hindra starfsemi levodopavidtaka { heila (s.s. Afipran,
Phenergan, Haldol) vegna bess ad PV-einkenni sjiklinga geta versnad skyndi-
lega.

+ Ef lyfjagjof er stodvud i lengri tima, t.d. ef sjuklingur med PV parf ad fasta fyrir
adgerd eda rannsokn eda getur ekki tekid lyf um munn, getur pad leitt til mjog
alvarlegra veikinda, jafnvel lifsheettulegs astands (petta 4 einkum vid pa sem fa
levodopalyf oft 4 dag og hafa haft sjtkdéminn i nokkur ar.

Hvernig 4 ad gefa levodopalyfin?
+ Par sem levoddpa er uppbyggt eins og amindsyrur getur neysla proteinrikrar
feedu um leid og levddodpa er tekid inn leitt til verri nytingar a lyfinu.

¢ Gefa skal levodopalyf ¥ til 1 klst. fyrir mat, helst med vatnssopa, avaxtasafa,
avaxtagraut eda eplamauki.

+ Haga skal maltidum pannig ad peer verdi i fyrsta lagi 1 klst. eftir lyfjainntoku.

+ Mylja ma venjulegar toflur en ekki fordatoflur.
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(Poewe o.fl,, 2017). Mikilveegar stadreyndir um levédoépalyf i
PV md sjd i ramma 1.

Auk hreyfitruflana koma fram mérg 6nnur einkenni sem
kallast ekki-hreyfieinkenni (e. non-motor symptoms). Ekki-
hreyfieinkenni eru mismorg hja hverjum og einum og hafa
mismikil dhrif 4 lidan sjuklingana 4 mismunandi timum 1 sjak-
domsferlinu. Pau verda oftast meira ipyngjandi eftir pvi sem 4
lidur (Sveinbjornsdottir, 2016). Nidurstodur rannsokna sidast-
lidinna ara hafa leitt 11j6s ad parkinsonssjuklingar telja ad ekki-
hreyfieinkenni hafi neikveedari ahrif 4 lifsgedi sin en hreyfi-
einkennin sjalf (Chaudhuri o.fl., 2011). Pess vegna hafa sér-
freedingar lagt sifellt meiri aherslu 4 ad greina tilvist peirra og
ad medhondla pau (Nicoletti o.fl., 2017). Hjikrunarfraedingar
nota oft sérstakan spurningarlista til ad svipast um eftir ekki-
hreytieinkennum. Nefnist pad ,,Non Motor Symptom Ques-
tionnaire“ eda 1 daglegu tali ,NMS-Quest® (Chaudhuri o.fl.,
2007; Romenets o.fl., 2012). Pessi spurningalisti hefur verid
pyddur 4 islensku og er notadur ad stadaldri baedi 4 Reykjalundi
og 4 taugalaekningadeild Landspitalans. Spurt er um hvort ein-
staklingur hafi fundid fyrir einu eda fleiri af 30 algengum ein-
kennum sl. manud.

Dami um ekki-hreyfieinkenni eru:

+ Taugasalfredileg einkenni: Punglyndi/depurd, kvidi,
framtaksleysi, ofskynjanir, ranghugmyndir, 6rad (stund-
um vegna lyfjamedferdarinnar), vitraen skerding, ofsa-
hreedsla og einbeitingarskerding.

o Svefntruflanir og preyta: Trufladur draumsvefn par sem
mikid er um hreyfingar med draumférum (e. REM be-
havior disorder), 6hoéflega mikil dagsyfja, ,,skyndisvefn®
(e. sleep attacks), fétadeird, erfidleikar med ad festa og
halda svefni, breyting 4 éndunarmynstri i svefni og
svefnganga.

« Einkenni fra skynfeerum: Skert lyktarskyn, sjontruflanir
(erfidleikar vid samstillingu sjonar sem oft leidir til
tvisyni), 6skyr sjon, blikkar augum sjaldnar og augn-
purrkur. Verkjaskynjun er talin meiri i PV dsamt pvi ad
dépaminskorti fylgir oft seydingsverkur i likamanum.
Slikum verkjum hafa parkinsonssjuklingar lyst sem
tannpinuverk.

« Truflanir 4 sjalfvirka taugakerfinu: Ofvirkni pvagblodru,
sem veldur tidum pvaglatum, kynlifserfidleikar, mikil
svitakost og réttstodublodprystingsfall.

o Einkenni fra meltingarfeerum: Munnvatnsleki, kyng-
ingarerfidleikar, minnkad bragdskyn, haegdatregda
vegna heegingar 4 parmahreyfingum, 6gledi, uppkost,
bakfleedi og haegdaleki.

o Truflanir 4 hegdun af véldum lyfja vid PV: Ofskynjanir,
gedrof, ranghugmyndir og hvatvisi (s.s. spilafikn, kaup-
tikn, kynlifsfikn og ofat).

« Onnur einkenni: Pyngdartap og pyngdaraukning (getur
tengst hvatvisi).

(Chaudhuri o.1l., 2011; Jankovic, 2008).

Medaltalsfjoldi ekki-hreyfieinkenna er 8-13 4 einum og sama
timapunkti. Par af leidandi valda pau oft toluverdri heilsufars-
skerdingu sem takmarkar likamlega, félagslega og salraena
vellidan (Lee o.fl., 2015). Pau einkenni, sem virdast trufla hvad
mest, eru punglyndi, kvidi, vitreen skerding, svefnvandamal og
verkir (Lee o.fl., 2015; Poewe o.fl., 2017; Rosqvist o.fl., 2017).
Einkennin magna oft hvert annad upp. Sem demi ma nefna ad
svefnroskun og preyta hefur mikil ahrif 4 einstaklinginn. Sam-
band er 4 milli heefilegs svefns og salfraedilegrar vellidunar. Pess
vegna getur svefnvandi, sem stendur i langan tima, leitt til
punglyndis (Lee o.fl., 2015; Nicoletti o.fl., 2017). A pann hatt
getur audveldlega myndast vitahringur i samspili einkenna.
Edli, umfang og ahrif ekki-hreyfieinkenna felur i sér flokid
samspil pétta. Meelt er med pvi ad medhondla pessi einkenni
med almennum radum 4dur en farid er ad huga ad lyfjamedferd
vid peim (Garlovsky o.fl., 2016; NICE, 2017). Hjukrunarfreed-
ingar gegna mikilveegu hlutverki i pvi ad bera kennsl a ein-
kennin og ad greina einstaklingsbundin ahrif peirra, enn
fremur vid ad veita freedslu og studning pannig ad einstaklingar
med PV radi sem best vid einkennin (Lennaerts o.1l., 2017).

Tioni, alvarleiki og astaedur punglyndis
i parkinsonsveiki

Allt ad 90% parkinsonssjiklinga finna fyrir punglyndi einhvern
timann i sjakdoémsferlinu og um 35-50% eru talin punglynd a
hverjum tima (Poewe o.fl., 2017; Wee o.1l., 2016). Einstaklingar
med PV eru oftast med vaegt til midlungsalvarlegt punglyndi
(NICE, 2017) en hja allt ad 17% peirra sem eru punglyndir
koma fram alvarlegri einkenni (Reijnders o.fl., 2008).

Grunnastedur punglyndis i PV eru ekki pekktar ad fullu
en rannsoknir benda til pess ad djafnvaegi 4 taugabodefnum
spili par inn i. Pad verdur ekki einungis skortur 4 dépamini {
PV heldur einnig ser6ténini og noradrenalini. Oll pessi tauga-
bodefni hafa tengsl vid punglyndi og kvida baedi hja peim sem
eru med PV og peim sem ekki hafa PV. Sélfreedilegir peettir og
fotlun, eins og ad greinast med PV, og ad finna fyrir versnandi
hreyfigetu skipta mali en eru ekki einu forsendur punglyndis i
PV (Torbey o.1l., 2015; Wu o.1l., 2017).
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pPunglyndi almennt

Einkenni, sem purfa ad vera til stadar pegar punglyndi er al-
mennt greint, eru ad einstaklingurinn 1) hafi verid nidurdreg-
inn eda hafi misst ahuga eda haft minni dneegju af daglegu lifi
ad lagmarki i tveer vikur samfellt, 2) sé daprari en honum er
edlilegt og 3) sinni mun minni félagslifi (i vinnu, 4 heimili eda
i skola) en 4dur (Swedo o.fl,, 2013). Einnig purfa fimm af niu
eftirfarandi einkenna ad vera til stadar nanast daglega:

o Vera nidurdreginn eda bradlyndur

o Hafa minni dneegju eda dhuga 4 flestum ath6fnum

 Mikil pyngdarbreyting (5%) eda breyting 4 matarlyst

o Breytingar & svefni, ymist svefnleysi eda aukin svefn-
porf

o Breytingar 4 virkni, ymist aukin virkni eda minnkud
virkni

o Sipreyta eda orkuleysi

o Sektarkennd an pess ad dsteeda sé til, eda tilfinning um
ad vera einskis virdi

o Erfidleikar vid ad einbeita sér

o Sjalfsvigs- eda sjalfsskadahugsanir eda aform um slikt

Einkenni punglyndis hafa mismikil ahrif 4 lif sjuklinganna og
adstandenda peirra og fer pad eftir alvarleika punglyndisins,
asamt félagslegum, sélreenum og einstaklingsbundnum adstaed-
um.

bunglyndiseinkenni i parkinsonsveiki

bunglyndiseinkenni og andleg lidan hja einstaklingum med PV
sveiflast oft med lyfjadhrifum og eru betri pegar lyfjadhrif eru
mikil en geta versnad a milli lyfjaskammta eda pegar lyfja-
ahrifin dvina (Ghaddar o.fl., 2015; Lee o.fl., 2015). Pad bendir
til ad punglyndi tengist 4 einhvern hatt sjukdomnum sjalfum
og djafnveegi a taugabodefnum.

Einkenni punglyndis og einkenni PV lita svipad ut fra sjon-
arholi peirra sem eru dkunnugir einkennum PV. Til deemis eru
heegar hreyfingar eitt megineinkenni PV en peer geta jafnframt
verid einkenni um punglyndi samkvemt almennum greining-
arvidmidum (Jankovic, 2008; Torbey o.fl., 2015). Onnur deemi
eru minnkud svipbrigdi i andliti, svefnerfidleikar, preyta, haeg
hugsun, ad vera seinn til svars, erfidleikar vid einbeitingu og
minnkud matarlyst (Dissanayaka o.fl., 2011).

Vid skimun eftir punglyndi medal einstaklinga med PV eru
notadir spurningalistar sem ekki hafa verid utbtnir sérstaklega
fyrir pann sjuklingaho6p. Nylega hafa Torbey og félagar (2015)
meelt med annadhvort Hamilton Depression Scale 17 (HAMD-
17) eda Geriatric Depression Scale 15 (GDS-15) til pess ad bera
kennsl 4 punglyndi hja parkinsonssjuklingum. Pattum, sem
metnir eru med pessum tveimur spurningarlistum, er lyst i
toflu 1.

Eins og sést 1 toflu 1 er mjog mikil skérun 4 HAMD-17 og
einkennum PV. Pessi skorun virdist mun minni i GDS par sem
ekki er einblint eins mikid 4 likamleg einkenni. Nylega hefur
veri0 tekin dkvordun um ad hjukrunarfreedingar noti GDS-
matskvarda til ad meta punglyndiseinkenni hja sjuklingum
med PV a gongudeild taugalekninga 4 Landspitala.

Pad ad leera ad lifa med PV tekur 4 og getur studlad ad
punglyndi. M4 par nefna hvernig sjuklingi med PV gengur ad
seetta sig vid sjukdominn og hvernig vidbrogd hann feer fra
60ru folki. ber breytingar, sem hann parf ad gera til pess ad
adlagast sjakdomnum, geta haft djapsteed ahrif, s.s. pegar hann
i vaxandi meeli parf ad treysta 4 adstod fra sinum nanustu, parf
a0 heetta ad vinna og getur ekki stundad ahugamal sem veita
honum dneegju (Smith og Shaw, 2017). Einn parkinsonssjakl-
ingur hefur notad eftirfarandi myndlikingu:

bad er haegt ad likja sjiikdomnum vid vengbrotinn fugl — petta
er sdrt en ekki banveent. Fuglinn getur enn hreyft sig og éti0 en
hann er ekki jafn fridls og 4dour og parf ad treysta d adstod frd
60rum* (Smith og Shaw, 2017, bls. 17).

Vegna pess ad sjuklingar med PV verda oft ad reida sig 4 adstod
fra 60ru folki, kemur ekki 4 dvart ad peir sem bua einir finni
fyrir verri andlegri lidan en peir sem bia med maka og/eda
bornum (Kadastik-Eerme o.fl., 2015). Enn fremur valda si-
versnandi sjukdémseinkenni, eins og pad ad hafa ekki lengur
stjorn 4 sinum eigin likama og ofyrirsjanleiki einkenna fra
klukkustund til klukkustundar, vanlidan (Ghaddar o.fl., 2015).

Eger fastur { eigin likama ... eins og ég hafi ekki vald yfir eigin lik-
ama ... mér lidur eins og einhver annar hafi lagt undir sig lif mitt.
(Parkinson’s Disease Society, 1993).

Rannsokn Oehlberg og félaga (2008) rimadi vid ofannefnd ord
en nidurstodur peirra leiddu 1 1j6s ad mesti 6tti parkinsons-
sjuklinga var ad missa stjorn 4 adstaedum og standa andspeenis
peirri 6vissu ad geta ekki hreyft sig ad vild og lenda 1 alls kyns
likamlegum erfidleikum. Petta leidir stundum til pess ad ein-
staklingurinn hikar vid ad fara ut 4 medal almennings. Feimni
vid ad lata okunnuga verda vitni ad hreyfitruflunum getur
einnig leitt til einangrunar. Morg deemi eru um ad annad félk
hafi 4litid einkenni sjukdémsins og aukaverkanir lyfjamed-
ferdarinnar vera af voldum einhvers annars, t.d. afengis (Maffoni
o.fl., 2017; Soleimani o.l., 2014).

Kynjamunur er 4 pattum sem yta undir punglyndi einstak-
linga med PV. Konur hafa oftar greint frd ad breyting 4 fram-
komu, minna sjélfsalit, breyting a sjalfsvitund og minnkud
kynhvot leidi til punglyndis eda meiri depurdar (Kritzinger
o.fl., 2015; Valkovic o.fl.,, 2015). Aftur 4 moti leidir breyting a
hlutverki innan fjélskyldunnar, 4 vinnu og 60ru félagslegu sam-
hengi oftar til depurdar og punglyndis hja kérlum (Kritzinger
o.fl, 2015).

Urraedi vid punglyndi

Fraedimenn, sem hafa greint nidurstédur rannsoknasafna, hafa
melt med sérsnidnum einstaklingsbundnum trredum, s.s.
félagslegum studningi og vidtolum vid sjukling um hindranir
sem hafa dhrif 4 punglyndi. Markmid vidtalanna er ad finna
lausnir { stad pess ad einblina & takmarkanir (Garlovsky o.fl.,
2016; Wu o.fl., 2017). Mikilveegt er ad medhondla peetti sem
geta ytt undir vanlidan einstaklinga og setja fram medferd sem
eykur getu peirra til pess ad fast vid sjtkdomseinkennin. Petta
4 vi0 baedi hja peim sem eru i lyfjamedferd vegna punglyndis

78 TIMARIT HJUKRUNARFREDINGA * 2. TBL. 94. ARG. 2018



PUNGLYNDI OG PARKINSONSVEIKI

Tafla 1: Spurningar notadar til ad skima eftir punglyndi og skérun peirra vid
einkenni parkinsonsveiki

Meliteki o Lysing 4 atridum i meliteeki « Nanari lysing 4 skorun
Hamilton Depression Rating Scale (HAMD-17)*

17 spurningar eru lagdar fyrir { vidtalsformi. Spurt er um:

o Dbunglyndi (leidi, vonleysi, hjalparleysi, tilfinning um ad vera einskis virdi)

 Sektarkennd

o Sjalfsvigshugsanir

 Svefnleysi snemma neaetur: erfidleikar vid ad sofna eda vaknar fljott aftur

o Svefnleysi um midja ndtt

o Hvort sjuklingur vaknar fyrir allar aldir

+ Getu til ad vinna og virkni

o Almenna heegingu, t.d. i hugsun, tali; einbeitingarerfidleika og hreyfingu

« Almennan 6réa

o Kvida an likamlegra einkenna

o Kvida sem hefur { for med sér likamleg einkenni

o Likamleg einkenni, t.d. fra meltingarfeerum

+ Almenn likamleg einkenni

» Einkenni sem tengjast kynfeerum

o Imyndud veikindi (e. hypochondriasis)

o Dyngdartap

o Skert innsei i adstaedur
A matskvarda pessum er meginaherslan 16gd 4 ad greina likamleg einkenni sem
oft koma fram vid punglyndi. Eins og sja ma skarast atridin vid morg einkenna PV
og aukaverkanir parkinsonslyfja. Par ma helst nefna svefnvandamal, truflanir fra
meltingarvegi, pyngdartap og erfidleika vid ad stunda atvinnu og/eda sinna
ahugamalum.

* Ekki hefur fundist pyding d Hamilton-17 kvardanum d islensku. Atridin, sem koma fram, voru pydd
lauslega tir ensku titgdfunni.

Stytt utgafa af Geriatric Depression Scale (GDS-15)

byddur d islensku (Margrét Valdimarsdoéttir o.fl., 2000).
15 atrida sjalfsmatskvardi sem einblinir 4 salreen einkenni punglyndis. GDS 15 er
stytt utgafa GDS (i upphaflega meeliteekinu eru 30 spurningar).
o Ertu yfirleitt satt/ur vid lifid og tilveruna?
o Stundardu ahugamal pin minna en pu ert von/vanur?
o Finnst pér tilveran tomleg?
o Leidist pér oft?
o Ertu yfirleitt i godu skapi?
o Ottastu ad eitthvad sleemt muni henda pig?
o Ertu yfirleitt aneegd/dnsegdur?
 Finnst pér pu oft vera hjalparvana?
o Viltu heldur vera heima en fara og fast vid eitthvad nytt?
o Finnst pér minni pitt verra en minni flestra jafnaldra pinna?
o Nyturdu lifsins pessa dagana?
 Finnst pér pu vera einskis nyt/ur pessa dagana?
« Finnst pér pu vera full/ur orku?
o Finnst pér adsteedur pinar vera vonlausar?
o Finnst pér flestir hafa pad betra en pu?

Tvaer spurningar skarast mest vid PV 1 pessu meeliteeki. Pad eru spurningarnar
»Hefur pt heett ad stunda dhugamalin pin?“ og ,,Ertu fullur orku?“ Margir med PV
geta ekki stundad ahugamal sin sokum hreyfieinkenna og preyta er mjog algengt
einkenni sem tengist PV.
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Punglyndi
og Parkinsonsveiki

Mynd 1. Pessi beeklingur var unninn sem hluti
af BS lokaverkefni Ornu Hlinar Astpérsddttur
og Rakelar Gunnlaugsdottur vio Hjiikrunar-
freedideild Hdskéla Islands, 2018.

og hja peim sem eru med veeg einkenni sem ekki krefjast lyfjamedferdar (Garlovsky
o.fl.,, 2016; Wu o.fl., 2017).

Fjolmargar ihlutanir hafa verid reyndar til pess ad minnka einkenni punglyndis
PV og gefa paer visbendingar um trreedi sem geetu nyst. Daemi um pad er aukin hreyf-
ing (Wu 0.1, 2017), par med taldar dansefingar (Hashimoto o.fl., 2015; Westheimer
oL, 2015).

Hugraen atferlismedferd fyrir folk med PV hefur lofad bestum drangri, en pad fer
eftir frambodi 4 hverjum stad hverju sinni hvort hun stendur sjuklingum med PV til
boda (Calleo o.1l., 2015; Dobkin o.l., 2011).

I bandariskri rannsokn, par sem veitt var hugreen atferlismedferd vid punglyndi,
gat parkinsonssjuklingur annadhvort pegid medferd augliti til auglitis vid medferdar-
adilann eda simleidis, eftir pvi hvad hentadi peim best (Calleo o.fl., 2015). Helstu
asteedur pess ad medferdin var veitt simleidis voru erfidleikar sjikinganna vid ad kom-
ast ad heiman, m.a. vegna mikilla hreyfitruflana eda vegna pess ad peir bjuggu langt
fra peim stad par sem medferdin var veitt. Med pessari adferd jokst adgengi peirra ad
medferdaradilum. Ahugavert var ad hugreen atferlismedferd simleidis skiladi sama ar-
angri og medferd veitt augliti til auglitis.

Pessi medferdarmoguleiki geeti hentad vel hér 4 landi par sem sérhafd medferd
einstaklinga med PV fer ad mestu leyti fram a hofudborgarsvedinu og pad ad koma
utan af landi til ad sekja pjonustu getur baedi reynst kostnadarsamt og erfitt fyrir
marga. Simaradgjof og samskipti i gegnum veraldarvefinn geta aukid sveigjanleika,
personulega medferd og dregid Gir mérgum hindrunum i patttoku medferdar almennt
fyrir einstaklinga med PV.

Fjoldi parkinsonssjuklinga leitar eftir viobotarmedferd (Ghaffari og Kluger, 2014).
[ Svipj6d nota allt ad 34% parkinsonssjuklinga vidbotarmedferd og eru nalastungur
algengasta formid (Lokk og Nilsson, 2010). Pratt fyrir miklar vinseldir eru ahrif nala-
stungumedferdar enn pa umdeild, sumar rannsoknir syna jakvedan arangur, adrar
engan (Chen o.fl,, 2015; Noh o.fl., 2017; Zeng og Zhao, 2016). Einnig er vinselt ad
hefja astundun tai chi og ntvitundar (Chen o.l., 2015; Ghaffari og Kluger, 2014; Lee
o.fl., 2015). Adrir peettir, sem folk getur stjérnad sjalft, er neysla heilsusamlegs matar-
a0is og ad hlusta 4 tonlist i peim tilgangi ad na hugarré (Ghaffari og Kluger, 2014).
Liklegt er ad gagnsemi mismunandi vidbotarmedferdar megi rekja til lyfleysuahrifa
sem koma fram pegar sjuklingnum finnst hann hafa betri stjérn a einkennum sinnum
(Ghaffari og Kluger, 2014). Almennt hafa ihlutunarrannséknirnar haft miklar
aoferdafraedilegar takmarkanir og pess vegna er ekki haegt ad meela eindregio med
einni sérstakri medferd.

Nyr fraedslubaeklingur

Nylega var gefinn ut beeklingur um punglyndi i PV. Mikilveegt er ad hafa upplysingar
tilbunar fyrir sjuklinga med PV og adstandendur hans um petta vandamal. Vonast er
til ad baeklingurinn reynist heilbrigdisstarfsménnum gagnlegur i peim tilgangi ad hefja
umraedur um punglyndi hja parkinsonssjuklingum. I beeklingnum koma m.a. fram:

o astaedur punglyndis

« einkenni, greining og adferdir til pess ad beeta lidan
o upplysingar um punglyndislyf

o hvar hagt er ad leita eftir adstod.

Haegt er ad na 1 eintak & heimasidu taugaleekningadeildar LSH. Sja mynd 1.
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Lokaoro

bPunglyndi er medal peirra einkenna PV sem telst til ekki-
hreyfieinkenna. bad hefur veruleg éhrif 4 lifsgeedi sjuklinganna
og pvi parf ad gefa meiri gaum. Vitahringur myndast stundum
par einkenni, eins og svefntruflanir, preyta, verkir og hreyfit-
ruflanir, magna upp andlega vanlidan og geta ytt undir, eda
jafnvel kallad fram, punglyndi. Mikilveegt er ad rjifa pann vita-
hring og finna hvar einstaklingurinn stendur sterkastur fyrir.
Hefdbundin meeliteki geta verid vafasom til ad skima eftir
punglyndi hja einstaklingum med PV og parf alltaf ad nota
kliniska domgreind samhlida til pess ad adgreina einkenni PV
og punglyndis.

bad er i verkahring hjukrunarfreedinga ad upplysa parkin-
sonssjuklinga um punglyndi asamt pvi ad vera vakandi fyrir
punglyndiseinkennum og veita videigandi upplysingar vardandi
einkenni og urredi. Til pess ad adstoda vid upplysingagjof
hvetjum vid starfsfolk til pess ad nyta sér upplysingar sem koma
fram i nyja freedslubeeklingnum ,,Punglyndi og parkinsons-
veiki®,
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