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HVERNIGC SVAFST pf f NOTT ?

Hvada hlutur er s4 i eigu pinni sem pi telur pér verdmaetastann? S sem gefur pér
mest vid notkun? Keera frii - er pad demantshringurinn pinn -eda pvottavélin?
-Og heidursmadur -er bad nyi jeppinn sem stendur ti 4 hladi -veidistongin?

Ja hver skyldi mi s4 hlutur vera sem er okkur naundsynlegastur i lifinu? Hefurdu
nokkru sinni hugleitt ad pad er rimdynan sem pi sefur 4. Rimdynan hviir pu.
Hvurslags solutrix er petta. Eins og bad sé ekki unadslegra ad eiga 3ja milljon
kréna jeppa frekar en 30.000 krona dynu? Nei -svar okkar er alveg fjallgrimmt
Nei. Verdmetasti hlutur i eigu hvers manns og hverrar konu er dynan sem sofid er
4. Ung og hraust bein, ung og lipur lidamét og mjiikir védvar og skudr blédras i
hreinum @dum finnur ekki svo mikid fyrir pvi ad sofa um timabil 4 sleemum bedi
-en sannleikurinn er s4 ad upp tr pritugsaldri hegir 4 allri endurnyjun {
likamanum og pa byrjar pad ad hefna sin ad hafa ekki hugsad um pad einfalda og
augljésa mal ad vid purfum ad liggja 4 pessum bushlut pridjung @vinnar.

Vid viljum segja pér bad alveg hreint it ad ef dynan pin er ordin tiu dra b4 4ttu ad
fara ad gata ad pessum malum ef pu ert ekki dthvild(ur) 4 morgnana -og ef hiin er
ordin mikid eldri -segjum 14-15 4ra pa er nokkurn veginn vist a0 pad er kominn
timi til ad skipta. Stirdleiki i halsi, preyta i 6xlum, seidingur i baki og mjédmum
-j4 jafnvel kaldir feetur, -allt petta er hugsanlega (4samt 60ru) slemri dynu ad
kenna. I okkar sérhafoa pjoofélagi par sem vid vinnum svipud storf dag eftir dag,
drum saman reynir misjafnlega 4 hina ymsu likamshluta, vodva og vefi.

Par kemur fram slit, sdaprengsli, vodvaspenna sem skemmir 1it fra sér.

Hugsadu pér til deemis mirara sem endurtekur sému hreyfingarnar i sifellu,
-stilku sem situr 6-8 tima 4 dag vid ritvél eda tolvaskjd, saumakonu vid
hradsaumavél, flokunarmann, bilstjéra a langferdabil o.s.frv. Pegar petta folk svo
sefur 4 gamalli vondri dynu lidur pvi einfaldlega ekki eins vel 4 morgnana eins og ef
pad hefdi sofid a gédri dynu.

-Og g6du fréttirnar eru peer ad reglulega g66 dyna kostar ekki mikid fé. Pyngd pin,
likamsbygging og aldur redur mestu um hvada dynu pu att ad velja og hve mikid
hiin kostar. Adalreglan er sii ad peim mun pyngri og/eda eldri sem pi ert beim mun
dyrari dynu 4ttu ad kaupa. Slik dyna kostar 4 bilinu 22-58.000 krénur og 4 ad duga
pér med réttri notkun hatt 4 annan aratug.

Eigum vid ekki ad hittast i dag og tala saman um dynur.

Hisgagnahollin
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Pétur Hauksson gedlaknir

UM GEDLZAKNINGAR

I grein sem pessari gefst ekki kostur 4
teemandi upplysingum um gedlackn-
ingar sem sérgrein i leeknisfraedi, varla
er plass fyrir yfirbordskennt yfirlit.
Hér verdur pvi stiklad 4 stéru og
morgu sleppt. Logd verdur ahersla a
ad svara spurningum sem koma upp i
huga almennings og fagfélks sem
starfar vid onnur svid heilbrigdis-
bjonustunnar. Eg nenni ekki a8 tiunda
bau atridi sem rakilega er fjallad um
i kennslubékum.

Gedlekningar eru starf, hagnytur
verknadur, pjénustusvid i heilbrigdis-
kerfinu, visindastarfsemi og til margra
ara légbundin sérgrein innan laknis-
freedinnar i flestum 16ndum heims.
Pessir Oliku eiginleikar gedlakninga

valda pvi ad verksvid gedlekna er
margbreytilegt og  starfsvettvangur
peirra fjolpaettur. [ aldanna ras hefur
verksvidid tekid breytingum sem hafa
haldist i hendur vid pjédfélagslegar
breytingar.

VIDHORF TIL GEPSJUKDOMA

— Orstutt sogulegt yfirlit
Gedsjikdémar hafa veentanlega verid
til fra upphafi mannkynsins en ged-
sjikum hefur verid sinnt 4 afar mis-
munandi hatt { aldanna ras. Stada
gedlekninga hefur verid had menn-
ingarstigi bjédfélagsins hverju sinni,
pannig ad gedsjikir fengu besta um-
onnun i préudustu 16ndunum. Um
pad leyti sem Island ték kristni voru
sérstakir gedspitalar reknir i Araba-
16ndum. A 15. 6ld var til fj6lskyldu-
medferdarstofnun i Belgiu, svo daemi
séu nefnd um hépréadar gedlackn-
ingar fyrr & 6ldum. A midsldum vard
su stefna smdm saman rikjandi {
Evropu ad itskifa peim sem voru
afbrigdilegir og til Opurftar taldir.
Krafan um ad yfirvéld taekju gedsjika
ur augsyn almennings vard a haveer-
ari og pol borgaranna fyrir afbrigdi-
legri hegdun minnkadi eftir pvi sem
gedsjuklingar urdu sjaldgeefari sjon 4
gotum borganna. Pannig urdu til
storar stofnanir, m.a. i husakynnum
sem adur hoéfdu veri® notud fyrir
holdsveika. Pau hystu nd fjoldann



allan af gedsjuklingum, en einnig

fanga og fateklinga sem kvértudu
saran undan pvi ad vera lokadir inni
med gedsjikum.

Petta hérmu-
lega astand
breyttist
mikid vid
"fyrstu  bylt-
ingu ged-
laekninga"
snemma a
sidustu 6ld
pegar margir
gedsjukir
voru bokstaf-
lega leystir ur
hlekkjum.
Stefnan vard
st ad reyna
ad leida hinum sjiku fyrir sjonir ad
peir hoféu ekki a réttu ad standa med
ranghugmyndum sinum, kvidinn vari
Onaudsynlegur og punglyndid astedu-
Jaust. Reynt var ad baeta atferli peirra
med pvi ad syna peim géda fyrirmynd
og hvetja pa til dada.

Bustadur yfirleknisins var gjarnan a
midri gedspitalaléodinni  pannig ad
hann gati verid fyrirmynd fyrir sjukl-

ingana. Pannig méa segja ad vandamal
hinna gedsjuku voru talin sidferdilegs
eOlis. Talad var vid sjiklingana, en
varla er hagt ad segja ad hlustad hafi
verio® a pa fyrr en Freud kom til s6g-
unnar.

SJUKDOMSHUGTAKID

Or préun vard 4 morgum svidum
leknavisindanna 4 sidustu old. Pa
féru menn ad lita & vandamal hins
geOsjuka sem eiginlegan sjikdom,
sambarilegan vid adra sjikdoma sem
leeknisfreedin fékkst vid. Reynt var ad
nota sému adferdir og notadar voru
fyrir likamlega sjikdéma. Peir voru
flokkadir nidur i sjikdémsgreininga-
flokka eftir meintum orsfkum og
tiundad nakvaemlega hvernig hver
sjikdémur lysti sér. Hin afbrigdilega
hegdun og vanlidan sjiklingsins voru
talin einkenni um undirliggjandi sjik-
dém og menn voru nd almennt komn-
ir 4 pa skodun ad sa sjikdémur veeri
stadsettur 1 heilanum, stafandi af
skemmd bar eda trufladri starfsemi.
Voru medferdartilraunir i samraemi
vid peaer skodanir og oft & tidum
harkalegar p6tt meiningin veeri god.

Reynt var ad hrista upp i sjiklingum
med ymsu moéti, m.a. med iskoldum



bédum reglulega. Seinna tékst ménn-
um ad framkalla lost og krampa i
sama tilgangi. Ekki kom i lj6s fyrr en
sidar ad slikir krampar hofSu mikil
ahrif 4 punglyndi en takmorkud ahrif
4 adra gedsjikdoma.

Sem fyrr segir byrjadi Freud og fylgj-
endur hans um siSustu aldamét ad
hlusta & sjiklingana. Ur pvi vard til
stefna s sem kennd er vid sallekn-
ingar eda psychotherapy. Vidhorf til
gedsjuklinga breyttust aftur pannig a8
ni tdldu menn sjikdéma geta verid af
andlegum toga spunnir, an pess p6 ad
um sidferdilegan dgalla veeri ad reda.
Undirmedvitundin var uppgétvud og
ahrif hennar voru kénnud. Menn
komust ad pvi a8 6medvitadir paettir
héféu mikil ahrif 4 hid medvitada
salarlif. Rokrétt afleiding af pvi var ad
reyna ad hafa batandi ahrif med pvi
ad greida 1r salreenum fleekjum undir-
medvitundarinnar, sérstaklega med pvi
ad gera sjiklingnum kleift ad skilja
betur og skynja pa 6medvitudu peetti
sem hafa ahrif 4 lidan hans, vidhorf
og akvardanir og par af leidandi a
atferli.

Vidhorf til gedsjitkdéma hafa pannig
verid breytileg i aldanna ras. Pendiill-
inn hefur sveiflast fram og til baka
eftir pvi hvada afstada er radandi
hverju sinni. Hann sveiflast 1 takt vid
framfarir visindanna og préun samfél-
agsins. Fra aldamoétum og fram 4
midja pessa 6ld voru salfredileg vid-
hort allsradandi og medferdartilbod i
samremi vid pad. Svo sveifladist
pendillinn skyndilega yfir 4 liffraedi-
legu hlidina og var pa eins og menn
myndu allt 1 einu eftir likamanum.
Gedlekningar hofdu fjarlaegst lekna-

visindin og ni vildu gedlaknar 68last
virdingu sem alvoru laeknar 4 nyjan
leik. Um pad leyti uppgdtvudust ny
gedlyf, badi lyf sem hofdu mikil baet-
andi ahrif & sturlunarastand og ged-
klofa og seinna komu 4 markadinn lyf
sem h6fSu mikil jakvaed dhrif 4 pung-
lyndi. Vid bad fakkadi sjiklingum 4
gedsjukrahisum svo mikid ad segja
ma med svolitlum ykjum ad pau hafi
nestum pvi temst. Legutimi styttist
mikid og mun farri purftu 4 slikri
helisvist ad halda: Fram til pess
hofdu  sjikrahisin  fyrst og fremst
gegnt pvi hlutverki ad verja gedsjikl-
inga fyrir krofum samfélagsins og
verja samfélagi® fyrir gedsjikum.
Halishlutverki sjikrahtisanna var ni
lokid. Samt er enn pann dag i dag
atlast til ad gedsjikir séu lokadir inni
til ad losa almenning vid p4, en ekki
til ad peir geti fengid rétta medferd.

Pendill vidhorfanna er enn liffradi-
lega megin vid midlinu i dag. Rann-
sOknir peer sem ni eru gerdar grund-
vallast margar 4 liffreedilegum orsaka-

attum edsjukdéma. Vitneskija
g€os) y



manna a pvi svidi hefur tekid miklum
framforum pott enginn stoéri sann-
leikur hafi komid i ljos til pessa. Ef-
laust & hinn visindalegi pendull eftir
ad sveiflast aftur i einhverja attina.
begar menn velta fyrir sér orsSkum
gedsjikdéma er rétt ad hafa i huga
pessar ségulegu sveiflur viShorfanna.
Hver veit hvad verdur alitid rétt a
morgun? Framfarir eru érar, en breyt-
ingar 4 medferd hafa 1atid a4 sér
standa. Su préun sem hefur att sér
stad sidustu aratugina hefur stafad af
samfélagslegum og politiskum astzd-
um frekar en faglegum.

Er petta bara imyndun, leknir?
Otrilega prautseig er skipting okkar a
Sllum mannlegum fyrirbaerum i annad
hvort andleg eda likamleg. Pessi
tilhneiging gerir morgum sjiklingnum
erfitt um vik ad skilja og satta sig vid
ad likamleg Opagindi eigi sér
andlegar orsakir. Pegar margra alda
hefd liggur ad baki tviskiptingu salar
og likama er til litils ad ttskyra fyrir
sjaklingnum ad likamleg Opacgindi
hans og andlegar orsakir peirra eru i
rauninni einn og sami hluturinn.
Sérstaklega ekki pegar leeknar hafa
adur styrkt pa tru sjiklingsins ad um
likamlegan sjukdéms sé ad reda med
pvi ad senda hann i endurteknar
rannsOknir og jafnvel skurdadgerdir.
Opegindin aukast og Ottinn lika og
sjiiklingurinn veit ekki hva® hann a ad
halda pegar laknirinn loks segir
honum ad allar rannséknir séu
neikvaedar og pvi sé allt i lagi.

Hverjir koma til gedleekna?

Flestir gedleknar sinna fyrst og
fremst peim sem eiga vid alvarlega
gedsjikdoma ad strida. Pad eru peir
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sjiklingar sem dvelja & geddeildum
sjikrahiisanna um skemmri eda lengri
tima. Margir gera sér ekki grein fyrir
ad um alvarlega sjikdéma er ad rada
i peim skilningi ad vanlidan er mikil.
Sidferdilegt vidhorf fyrri alda er enn
til: "petta er bara leti". I morgum
tilvikum er skerding a starfsfaerni um
skemmri eda lengri tima. Stundum er
um Orkuml ad razda hja peim sem i
dag eru kalladir gedfatladir. Peir sem
hafa att vid badi andlega og likam-
lega sjukdéma ad strida segjast flestir
myndu af tvennu illu fremur kjoésa pau
likamlegu, jafnvel poétt um pralata
verki sé ad rada.

Einstaka sjiklingur dvelur 4 geddeild
gegn vilja sinum og er pa yfirleitt um
svonefnda 15 daga vistun ad reda, en
sjaldnast er porf & sviptingu sjalfredis
med doémi. Nyleg kénnun bendir til
pess ad margir sjiklingar sem lagdir
hafa verid inn gegn vilja sinum eru
samt sattir vid pad, eftir & ad hyggja.
Mikilvegt er ad vel sé stadid ad naud-
ungarinnlégnum, vel b1id ad sjikling-
um sem slika hjalp purfa og farid eftir
peim strongu reglum sem um baer
gilda. Hér 4 landi gilda adrar reglur
um naudungarinnlagnir en i ndgranna-
16ndum okkar. AJ vissu leyti gefa paer
sjiklingunum meira réttardryggi, og
smad samfélagsins hér hefur einnig
ahrif a pvi svidi.

Undanfarin ar hefur pad ferst i auk-
ana ad f6lk med ymis konar gedren
vandamal leitar hjalpar hja gedlekn-
um an pess ad leggjast inn 4 geddeild.
Um er ad reda badi pjénustu 4
gongudeildum sjikrahiisanna og a
stofum "Gti i ba". Sumir sjaklingar
eiga audveldara med ad fara til ged-



lzknis utan geddeildanna. Medferd 4
stofu getur haft persénulegri blae yfir
s€r, sjuklingurinn heldur sjalfstadi
sinu og axlar sjalfur abyrgd. Pegar
medferdin fer fram innan veggja stérr-
ar stofnunar er hett vid pvi ad sjukl-
ingnum finnist hann bara vera einn tir
hépi margra sjiklinga. Medferdaradil-
inn parf ad starfa vid gédar adstedur
og parf ad geta skipulagt tima sinn af
mikilli dkvedni til ad geta nad sému
tengslum vid sjiklinginn og unnt er
vid einstaklingsbundna medferd utan
stofnunar. Oft er p6 aeskilegt ad med-
ferd fari fram a gongudeild eda 2
geddeild frekar en 4 stofu vegna pess
ad fleiri faghopa parf til. Pegar sjukl-
ingurinn 4 vid alvarleg og flokin ged-
ren vandamal ad strida naegir stund-
um ekki s hjalp sem einn sérlaerdur
medferdaradili getur veitt, heldur
purfa margir faghépar ad sameina
krafta sina i vel skipulagdri teymis-
vinnu.

Innl6gn 4 geddeild hefur ad sjalfségdu
mikil ahrif & sjiklinginn. Hann finnur
ad hann er i 6ruggum hoéndum, ad
haldid er vel utan um hann. Pad gefur
Oryggiskennd, sem bxdi getur dregid
ur kvida og vanlidan. Innldgn getur
einnig i sumum tilvikum leitt til pess
ad si sem haldid hefur aftur af sér
um langan tima sleppir sér lausum,
tilfinningalega og e.tv. likamlega,
pegar hann er kominn i &ryggid.
Pannig getur sumum sjiklingum jafn-
vel virst versna fyrst eftir innlégn.
Langoftast er samt sldandi hversu
jakvad ahrif geddeildarinnlégn getur
haft & lidan sjiklings 4 skémmum
tima. P4 eru ad verki margir kraftar
samtimis: starfsfolk hefur Ahrif med
medferSarlegri afstodu sinni, lyfin
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hafa sin ahrif og sjalf innlégnin hefur
mikil ahrif.

bar raddir hafa heyrst ad sjiklingar
sem leita til geSlekna & stofu eigi i
raun ekki vid alvarleg vandamal ad
strida og ad vidtalsmedferd sé munad-
ur. Undirritadur hefur hins vegar ekki
lent i pvi enn ad fa sjikling 4 stofu
med minnihattar vandamal. Yfirleitt
er um sjikleika ad raeda 4 hau stigi,
sem hefur veruleg truflandi 4hrif a
starfsgetu og samskiptahaefni. Sjikl-
ingurinn er pannig i sumum tilvikum
ad verda eda er ordinn 6vinnufaer, i
68rum er fjdlskylda hans ad leysast
upp og oft er stutt i pad ad sjikling-
urinn purfi ad leggjast inn 4 geddeild.
Pannig purfa margir ad yfirstiga nokk-
ud héan proskuld adur en peir stiga
skrefid til fulls og leita til gedlakna.
Svo virdist sem forddmar séu enn
rikjandi. Fordémar stafa af 6tta vid
hid Opekkta, vid tilfinningar og til-
hneigingar sem eru dskynsamlegar og
ovidradanlegar og pannig gedveikis-
legar. PG virdist petta vera ad breyt-
ast, hindrunin sem bessir fordémar og
oOtti valda er ekki jafn Oyfirstiganleg
og adur, sérstaklega fyrir yngra folk.
Eldra folk byr margt enn vid pennan
Otta og er pad midur, pvi ad einmitt
eldra folkid hefur oft 4 tidum 6dlast
pann proska sem gerir pvi audveldara
med ad nyta sér adstod pegar pad
loksins hefur sig 1 ad leita til ged-
leeknis.

Hverjir koma ekki til gedlakna?

Gedsjiikdomar eru algengir. Télur um
tidni, nygengi og algengi, eru mishaar
eftir pvi hvada sjikdomar eru taldir
med sem "gedsjikdémar". Islenskar
rannsoknir benda til pess ad tveir
landsmenn af hverjum premur eigi vid



gedsjukdom ad strida einhvern tima a
seviskeidinu, nai peir attraedisaldri. Pa
eru taldir med allir peir sjikdémar
sem flokkast undir kaflanum Gedsjik-
démar i alpjodlegri sjikdomsgrein-
ingaskra. Adeins litill hluti pessa f6lks
faer medferd vid sjukdoémi sinum pratt
fyrir pad ad islensk gedheilbrigdis-
pjonusta sé i haum gaedaflokki, um-
fangsmikil og vidtek ad ymsu leyti
begar borid er saman vid bjonustu i
nagrannalondum okkar. A Islandi
hefur att sér stad jakvad préun a
siBustu aratugum hvad vardar adbin-
ad og adra bjénustu a geddeildum,
t.d. bradpjonustu. Umbszetur hafa
ordid 4 morgum svidum og 6llum sem
purfa & ad halda er bodin pjonusta,
svo sem vidtalsmedferd, sem ekki er i
bodi nema ad litlu leyti i 6drum 16nd-
um, eda er adeins a feri farra fit-
valdra. I sumum 16ndum hefur hagur
hinna veikustu fari® versnandi og
meira er um ad alvarlega veikt folk sé
heimilislaust og bokstaflega 4 gotunni.
En einnig hér 4 landi verda margir
atundan og fa ekki pa hjalp sem beir
getu haft gagn af. Sem demi ma
nefna ad atvinnu- og bisetumal peirra
sem eiga vid alvarlega gedsjukdoma
ad strida hafa verid i molum i morg
ar. Gefin hafa verid lofor6 um um-
batur i bisetumalum 4 naestu arum
og vonandi verda pau loford efnd, pvi
einnig hér a landi eru gedsjuklingar
sem eiga ekki pak yfir hofudid. Peir
gista til skiptis hja ®ttingjum og vin-
um, i gistihiisum, fangageymslum eda
jafnvel i hisasundum og kofum, rétt
eins og i1 storborgum erlendis, pott
margir Reykvikingar eigi erfitt med ad
tria pvi. I félagsmidstod Gedhjalpar
koma tugir manna a degi hverjum,
sem eiga ekki i annad his ad venda
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og fa ekki Onnur medferdartilbod,
hvad pa atvinnutilbod. Fleiri demi
mztti nefna um skort 4 gedlaknis-
hjalp. Vaxandi tidni sjalfsmorda medal
unglinga og aldradra segir sina ségu.
Sérstaklega segir pad til um mikinn
vanda peirra sem ekki leita hjalpar.

Getur gedsjuklingi batnad?

Oft heyrist talad um bad hversu
hradilegt pad er pegar einhverjum
gedsjuklingi batnar ekki. Peir sem
ekki pekkja til lata gjarnan i 1jos pa
skodun sina ad gedsjikum batni yfir-
leitt ekki og ad um Oleknandi sjik-
dom sé ad reda. Petta vidhorf er
utbreitt og pralatt, eins og Onnur
vidhorf til gedsjikra, og stadreyndir fa
pvi engu haggad. Enn er hér a ferd-
inni 6ttinn vid hid Opekkta i sjalfum
manni og sem fyrr best ad afneita pvi.
Afneitunin er algengur varnarhattur
medal "heilbrigdra" og kemur sér illa
fyrir gedsjika & ymsan hatt eins og
lyst hefur verid i pessari grein.

Tolulegar stadreyndir tala hins vegar
sinu mali. Pegar fylgst er med stérum
hépi Islendinga um margra ar skeid
og i lj6s kemur ad tveir af hverjum
premur eiga vid gedsjikddém ad strida
einhvern tima & aevinni er augljost ad
morgum peirra batnar. Pegar adeins
eru taldir peir sem eiga vid gedklofa
a0 strida, bendir t.d. saensk rannsékn
til pess ad 50% peirra sem leggjast
inn og fa pessa sjiikdomsgreiningu i
fyrsta sinn eru ordnir sjalfbjarga og
eru i vinnu 4 almennum vinnumarkadi
nokkrum arum seinna. Slikur arangur
er p6 adeins mogulegur med vinnu
margra starfshdpa sem veita bestu
faglegu hjalp sem vol er a. Einnig
purfa adstedur i samfélaginu ad vera



i lagi, fjolskyldan parf ad vera reidu-
buin, tilfinningalega og fjarhagslega,
til ad taka 4 méti hinum sjika fjsl-
skyldumedlimi, og sjiklingurinn parf
ad eiga kost 4 videigandi eftirmedferd
og endurhafingu. I nylegri kénnun
sem gerd var 4 Reykjalundi, par sem
undirritadur starfar, kom i 1jés ad
gedsjuklingar nadu jafngdéSum arangri
og adrir hépar, svo sem hjarta- eda
gigtarsjiklingar, hvad vardar starfsgetu
og sjalfsbjargarhaefni. Hins vegar
hrakadi peim fyrr en 68rum hépum
eftir utskrift, e.t.v. vegna pess ad peir

bjuggu vid mun verri adstadur og
fengu ekki pann studning sem peir
purftu til ad geta haldid 4rangrinum
vid. Svo virtist sem gedsjiklingum
vaeri tekid 4 annan hatt en 63rum
eftir atskrift. Utskifun midaldanna er
pvi ad einhverju leyti enn vid 1ydi i
dag i okkar hapréada og teknivedda
efnishyggjusamfélagi. Margt matti
betur fara. Préunin parf ad halda
afram, ekki eingbngu med framférum
visindanna og aukinni gedheilbridgis-
pjonustu, heldur einnig med préun
hugarfars og viShorfa.

Idjupjilfa vantar ad GREININGAR- OG RADGJAFARSTOD RIKISINS
fra og med agistmanudi.

Um er ad rada afleysingastoou til 2ja ara.
Gert er rad fyrir fullu starfi, en hlutastarf kemur til greina.
Starfid felst i greiningu og medferd fatladra barna,
i ndinni samvinnu vid adra sérfredinga stofnunarinnar.

Meginhlutverk Greiningar- og radgjafarstodvar rikisins
er ranns6kn og greining 4 fotludum bérnum,
svo og radgjof til foreldra og peirra er annast pjalfun,
kennslu og medferd.
A stofnuninni starfa 35 manns wr ymsum starfsstéttum
og mikil ahersla er 16gd 4 nana samvinnu stétta.

Hlin og Sneefridur
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Annetta Ingimundardéttir i8jupjalfi

IDJUPJALFUN A LOKAPRI KVENNAGEDDEILD

Eftirfarandi er l}’/sing a starfi minu
sem i8jupjalfi & lokadri bradamot-
tokudeild fyrlr konur & Kommune-
hospltalet i Kaupmannahofn Eg var
i8jupjalfi 4 pessari deild i eitt og halft
ar, fra 1990-91.

Fyrst stutt kynning & sjalfri geddeild-
inni: Deildinni var skipt nidur i prjar
skorir, karlaskor, kvennaskor og dag-
deild (daghospital). Hverri skor til-
heyrdi ein lokud deild og ein opin
deild, auk pess sem kvennaskor réd
yfir einni half-lokadri deild. A opnu
deildunum voru sjiklingar af badum
kynjum. Badar skorirnar gatu visad
sjiklingum til dagdeildar. Geddeildin
tok 4 moti sjuklingum fra midba og
sudurhluta Kaupmannahafnar asamt
Amager, p.e.a.s. sjiklingum fra 6llum
prepum pjodfélagsins.

bad voru atta idjupjalfar starfandi a
geddeildinni, einn 4 hverri deild og
prir 4 dagdeildinni. I8jubjalfunin hafdi
eitt stort herbergi med eldhusi, sem
idjupjalfar deildanna skiptust a4 ad
nota. bar sem vid idjupjalfarnir vorum
dreifdir 4 hinar ymsu deildir, byrjud-
um vid alltaf morguninn kl. atta a
halftima fundi. Markmi® Dpessara
funda var ad styrkja faglega medvit-
und okkar adur en haldid var a deild-
irnar. Auk pess héldu i8jupjalfar fundi
i hadeginu.

Par sem ég vann nzr eingdngu a
sjalfri deildinni vil ég lysa henni ad-
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eins nanar. Deildin var aetlud fyrir
tiu sjuklinga, pad voru sex einstakl-
ingsherbergi og tvo tveggjamanna-
herbergi. Pad er rétt ad taka pad fram
ad medalfjoldi innlagdra sjiklinga var
sextan (pegar mest var voru atta sjukl-
mgar herbergislausir og urdu ad sofa
a gangmum) A deildinni var setustofa
med utgangi i afgirtan gard og bord-
stofa med litilli eldhidsinnréttingu.
Deildin var 61l gerd upp fyrir 2 arum
og var pa malud i ymsum litum. Pad
voru fengnir listamenn til ad skreyta
ganginn og var t.d. engin hurd majud
i sama lit (gat verid mjog pagilegt
begar medal sjiklinga voru demens
einstaklingar). A deildinni voru starf-
andi  deildarhjikrunarfredingur,
hjakrunarfradingar, faglert adstodar-
folk (plejere), ritari, félagsradgjafi,
idjupjalfi, sjukrapjalfi, gedlaknir og
hreingerningarkona. Allir starfshop-
arnir unnu & sjalfri deildinni. Einu
sinni i viku var klukkutima handleidsla
fyrir alla starfshépa sem salfradingur
sem starfadi i karlaskor s4 um. Par
sem petta var lokud deild voru margar
varidarradstafanir sem taka purfti
tillit til. Allir hlutir urdu ad vera i
leestum hirslum, sjiklingarnir mattu
ekki hafa eld 4 sér (pad for oft drjug-
ur timi ad kveikja i sigarettum fyrir
sjuklingana), obrj6tandi gler var i
Ollum gluggum, tvofaldir gluggar 4
Ollum herbergjum og allt starfsfolk
bar neydarkalltaki a sér.



Pegar ég byrjadi ad vinna 4 deildinni
var pad ennpé nylunda fyrir samstarfs-
folk mitt ad hafa idjupjélfa starfandi 4
deildinni - idjupjalfun & sjalfri deild-
inni haf®i adeins verid stundud i halft
ar og pvi hafdi engin hefd myndast
fyrir idjupjalfun. Eitt af minum fyrstu
verkum var pvi ad setja markmid med
idjupjalfun & deildinni. Pau voru eftir-
farandi:

ad hjalpa sjoklingunum ad skipu-
leggja daginn,

ad vinna gegn adgerdarleysi hja
sjiklingunum,

ad stydja sjiuklinginn til athafna ad
eigin frumkvadi,

ad alstoda sjuklinginn vid ad vera
abyrgan, t.d. gagnvart eigin akvord-
unum,

ad sjuklingurinn taki patt i akvors-
unum i vali & ath6foum,

ad sjuklingurinn 60list faerni i ad
taka patt i félagslegri athofn,

ad observera med tilliti til sjik-
domsgreiningar.

Til ad nalgast pessi markmid var
ymsum adferdum beitt. Adalaherslan
var 16gd 4 ad nota hinar daglegu
athafnir (ADL) 4 deildinni meira
markvisst, t.d. biia um rim, undirbda
maltidir, borda, ganga fra, vaska upp,
pvo eigin fatnad og gera vid hann og
pvo sér og snyrta sig.

Par fyrir utan voru ymsar athafnir i
bodi, badi innanhiss og utan, sem
midudust vid einstaklings- eda hép-
medferd. Ef fleiri en prir sjiklingar
toku patt i athéfnum hja idjupjalfa,
var einn af starfsménnum deildarinnar
med. Athafnirnar téku mid af arstima
og vedri. Strax ad vori var byrjad 4 ad
undirbla matjurtargard og margar
athafnir voru skipulagBar i kringum
hann.
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Ad vinna 4 bradamdéttokudeild fannst
mér oft likjast pvi ad vera stodd i
midjum hvirfilvindi. Eftir helgar voru
oft komnir tveir til fjorir nyir sjikling-
ar. Peir sjiklingar sem ég hafdi verid
ad vinma sem mest med fyrir helgi
voru komnir 4 opna deild eda jafnvel
utskrifadir. Stemmningin 4 deildinni
gat breyst frd mindtu til mindtu, fra
ad vera ®randi havadi og med ofbeldi
og spennu liggjandi i loftinu, yfir {
rolegt og paegilegt andramsloft og
ofugt. Pessar stemmningsbreytingar
voru oft margar yfir daginn. I &6llum
pessum sveiflum var mitt hlutverk
medal annars ad viShalda skipulagi
deildarinnar og fylgja eftir 4kvordun-
um sem buid var ad taka, réa sjikl-
inga sem Oneitanlega urdu fyrir ahrif-
um pessara ofgafullu breytinga 4
andramsloftinu.

Pad ma segja ad frj6 hugsun og
sveigjanleiki hafi verid haft ad leidar-
1j6si i vali & athéfnum. T.d. ma nefna
athdfn sem byrjadi 4 ad ég var med
tvo sjiklinga i gardvinnu. Fimm min-
utum seinna var ég svo ad adstoda
adra beirra vid ad fara i bad og fara i
hrein {6t - og klukkutima seinna her-
bergisyfirseta yfir henni.

Fyrir hverja athéfn notadi ég 15-30
mindtur til undirbinings, ef méguleiki
var &, pa reyndi ég ad fa sjiklingana
til ad adstoda mig vid undirbining.
Ekki veitti af pessum tima, par sem
sjiklingahSpurinn var mjog breytilegur
fra degi til dags, jafnvel fra einni
stund til annarrar og purftu 611 4hdld
sem nota atti ad vera vid hondina.
Flj6tlega komst ég ad pvi ad mark-
midslysingar fyrir par athafnir sem {
bodi voru myndu audvelda mér alla
undirbiningsvinnu og mat a frammi-
stodu sjuklinganna. P4 hofst vinna vid



ad semja markmid fyrir hinar ymsu
athafnir. Markmi® fyrir peer athafnir
sem ég stdd ein fyrir samdi ég undir
leidsOgn eins af hinum reyndari i6ju-
pjalfum. Markmid fyrir adrar athafnir
samdi ég i samvinnu vid annad sam-
starfsfolk sem var med i athofnunum.
Flestar athafnir st6du stutt yfir sékum
uthaldsleysis sjiklinga.

Eg notadi mikinn tima i ad métivera
sjiklinga fyrir idjupjalfun og kanna
bakgrunn peirra. Pvi midur (fyrir mig)
upplifdi ég ekki alltaf ad sja arangur
pessarar vinnu, par sem sjiklingarnir
foru oft ekki ad stunda iSjupjalfun
fyrr en peir voru komnir 4 opna deild.
Eitt af pvi sem ég gerdi pé nokkud af
var ad fara i heimavitjanir. Pad var
adallega um tvenns konar vitjanir ad
reda:

1.Vitjun med sjiklingi og félagsrad-
gjafa. Markmidid var pa ad kanna
asigkomulag ibudar/herbergis sjukl-
ings, oft a& tidum vegna mjog
sleemrar umgengni sjiklings.

2.Vitjun med sjukling og einum fra
hjikrunarhépnum eda nema. Mark-
mid pessarar vitjunar gat verid til-
tekt eda ad pjalfa vidkomandi i ad
fara heim.

A hverjum morgni hélt ég morgun-
fundi med s;ukhngum Astaedan fyrir
pvi ad ég sa um pa fundi var ad idju-
pjalfinn var si perséna sem alltaf var
til stadar 4 dagvoktum og var par af
leidandi best til pess fallin ad vidhalda
skipulagi deildarinnar. A8stodarstjorn-
andi morgunfundanna var sjikrapjalf-
ari og/eda hjukrunarstarfsfolk. Mark-
mid morgunfunda var fyrst og fremst
ad midla upplysingum til sjiklinga,
taka 4 moti og rada Oskir sjuklinga
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og hefja daginn i sameiningu. A fund-
unum voru tilkynntar pzr athafnir
sem voru i bodi pann daginn og sjikl-
ingarnir gatu skrad sig i peer athafnir
sem peir 6skudu ad taka patt i.

Pad var mikid um ymiskonar fundi og
skyrslugerd. P6 var pad ansi pegilegt
ad idjupjalfar skrifudu i sama kardex
og hjiukrunarfélkid, pannig gat madur
verid viss um ad oll skilabod komust
til skila.

Og hvernig fannst mér svo ad vinna a
svona deild? - Eitt er alveg oruggt;
pad var mjog leerdomsrikt. Sem idju-
pjalfi leerdi ég ad koma auga 4 og
meta markmid sem hvorki pykja mikil
né merkileg. I medferd 4 bradatilfell-
um verda pessi litlu jakvaedu markmid
kannski pad eina goda sem sjiklingur-
inn hefur upplifad i langan tima. Eg
leerdi lika mikid 4 pvi ad vinna ein-
géngu med konur og pad mjog veikar
konur. I pessum fasa sjikdémsins var
oft erfitt ad motivera pzer til ad gera
eitthvad fyrir sjalfa sig. Stutt var i
ymiskonar sektarkennd og vildu par
oft gera eitthvad fyrir adra eda fyrir
umhverfid. Til demis prjénudu bpzer
teppi fyrir Modur Theresu og voru
stoltar af; "Petta getum vid snarged-
veikar konurnar', var vidkvadid hja
peim.

Pad styrkti mina faglegu medvitund
ad vera eini idjupjalfinn a deildinni og
purfa ad hafa fyrir pvi ad gera mig og
mitt fag synilegt i augum samstarfs-
f6lks mins. P6 gat pad verid einmana-
legt ad standa i pessu ein, og peirri
6sk skaut oft upp 1 huga mér ad gott
veri ni ad fia annan idjupjilfa a
deildina svo ég pyrfti ekki alltaf ad
utskyra hvad liggur 1 athéfnunum og
hvernig ég tengdi peer heildarmedferd.



Anna K. Kristjansdéttir sjukrapjalfari

LIKAMSSKODUN VEGNA
VODVAVERKJA OG SPENNU

Margar af peim beidnum sem sjikra-
bjalfarar f4 eru beidnir um medferd
vid vodvaverkjum. Oft eru orsakirnar
blandadar og 6lj6sar. Per geta tengst:

1. Sjukdémum i stodvefjakerfi, tauga-

sjikdémum o fl.

Averkum, ofdlagi & vodva s.s. vid

ranga vinnutekni og Sheppilegum

vinnustellingum.

. Streitu og gedreenum truflunum s.s.
taugaveiklun ymis konar, persénu-
leikatruflunum med Gaeskilegum
vidbrogdum og varnarhattum.

2.

EINKENNI

Byrjunareinkenni aukinnar eda minnk-
adrar vodvaspennu er aukin preyta
sem barf lengri tima en venjulega til
ad hverfa. A seinni stigum er aukinn
sarsauki vid areynslu. Sjiklingarnir
kvarta ymist um preytu, stifleika,
sarsauka an synilegs dlags a4 védvana.
Hja sumum hverfa pessi einkenni i
hvild en 68rum ekki, verda jafnvel
verri 1 hvild og 4 néttunni og sumir
sofa illa. Pegar vodvaspenna er mikil
getur pad einnig haft ahrif 4 styrk og
uthald.

Spenntir vodvar valda ekki alltaf
einkennum. En oft eru einkennin 4
akvednum svaeedum s.s. 1 hnakka, hofdi
og baki. Einkennandi fyrir almennt
aukna vodvaspennu (hypertoni) sem
tengist innri spennu/vanlidan er ad
verkir (spenna, breyta) hafa tilhneig-
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ingu til ad fara dr einum stad i annan.
Pegar um er ad rada minnkada
hvildarspennu (hypotoni) eru vidv-
arnir slappir og linir vid breifingu.
Sjuklingarnir kvarta oft um preytu.
Styrkur er oftast edlilegur en ithald
minnkad. Slappir vé8var purfa ekki
endilega ad gefa einkenni en geta
verid aumir vidkomu. Sami einstakl-
ingurinn getur badi verid med hyper-
og hyperton-vodva. Algengast er ad
spennan er aukin i hryggnum en
minnkud i Gtlimum.

Vegna alls bessa er naudsynlegt ad
skoda alla vodvahépa likamans, jafn-
vel pott kvartanir séu fyrst og fremst
i halsi og herdum.

SKODUN

I bessari grein stydst ég vid skoBun
sem préud hefur verid af B.H. Bunk-
an sem er sjikrapjalfari, salfredingur
og lektor vid framhaldsnam i sjikra-
pjélfun i Noregi og M.O. Sundsvold,
sem unnid hefur um &rabil vid rann-
sOknir i psykésomatiskri sjikrapjalfun
vid Ulleval, sem er haskdlaspitali i
Oslé.

Pad sem skodad er:

1. Likamsstada standandi og liggj-
andi.

2. Ondun standandi og liggjandi.

3. Starfshefni (funktion) standandi,
sitjandi og liggjandi.



Vodvastifleiki.

Sarsauki/verkir

Vidbrogd fra sjalfvirka taugakerf-

inu s.s. litur, hiti, sviti, garnagaul.

7. Salreen vidbrogd s.s. reidi, pirring-
ur, gratur, gledi.

8. Hvernig kemur sjiklingurinn fyrir
(huglaegt mat).

9. Tilkun 4 skoSuninni.

10. Likamsmynd.

11. Sjdkrasaga.

12. NiSurst6dur skodunarinnar og

adalatridi sjukrasdgunnar notad

sem grunnur medferdaraatlunar.

s

LIKAMSSTADA

Nokkur almenn atridi: Haegt er ad
skilgreina hana pannig ad hin sé st
stada sem likamshlutarnir hafa gagn-
vart hver 60rum i uppréttri stodu.
Einstaklingar hafa einnig persoénuleg-
an stil pegar peir ganga, hlaupa, vinna
o.s.frv. Likamsstada og spennufravik
eru breytileg hja hverjum og einum.
AJ hluta til breytist hin 6medvitad og
ad hluta til er haegt ad styra henni
med viljanum. Likamsstada gefur oft
spegilmynd af andlegu &standi; vera
beygdur, bera sig vel o.s.frv.

Medal peirra sem stydja per kenning-
ar ad salfélagslegir pattir hafi ahrif a
likamsstodu eru: T. Braatdy (1949)
sem hélt pvi fram ad gedslagid endur-
spegladist 1 bakinu vid gledi og sorg.
W. Reich (1942 taladi um "vodva-
brynjuna”, balingu a reidi/gledi.
Hunt/Landis (1936) fj6lludu um "aras-
ar/flotta"vidbrégdin, p.e.  varnar-
vidbrogd 1 hettuastandi sem geta
préast i ad verda langvarandi spennu-
astand. Stundum upplifir f6lk haettu
sem er pd ekki raunveruleg pegar um
Oaeskileg nevrotisk vidbrogd er ad
reda.

Pegar skodud er liggjandi stada er
fyrst og fremst verid ad athuga hvort
mynstur i standandi breytist vid ad
fara i larétta stodu og ba hvar og
hvernig. Sama munstur i standandi
stodu getur haft 4 moguleg vidbrogd
i liggjandi:

1. Likamsstadan verdur edlileg b6
svo um aukna spennu sé ad reda
i standandi st6du. Gott merki um
edlilegan sveigjanleika. Vo6dva-
spenna ekki lest. Slakandi med-
ferd 1 lagi.

2. Likamsstadan verSur edlileg eftir
toluvert lengri tima. Merki um
léttan stirdleika. Asteda til ad
geta varidar i ad skammta slak-
andi medferd.

3. Spennan eykst i laréttri stodu eda
stendur i stad. Merki um akvedna
stifni/rigiditet. Blast ma vid mikl-
um vidbrogdum vid medferd.

4. FEinstaklingurinn flytur nanast Gt
og sleppir allri spennu. Mida skal
medferd vid 6rvun. Slokun oaski-
leg.

ONDUN

Ondunarhreyfingar hja manneskju i
godu likamlegu og andlegu jafnvaegi
na nidur fyrir pind i uppréttri stodu.
Utafliggjandi verda peer enn dypri
Utondunin er o6virk og hreyfingar
jafnar, rolegar og taktfastar.

Ol tilfinningaleg upplifun hefur ahrif
a ondunina. I malinu okkar eigum vid
ordatilteki eins og t.d. ad: "Standa a
ondinni” og "varpa ondinni léttar".

Andardratturinn er eitt af pvi fyrsta
sem verdur fyrir dhrifum i tengslum
vid taugaspennu og kvida. Oft heyrist
pad & malrémnum hvort manneskja er



i tilfinningalegu uppnami.

Ondun og brjéstkassi endurspegla
hvernig vid héldum tilfinningum {
skefjum Margir telja ad 6ndunin sé
besti maelikvardinn 4 innra 4stand
manneskju.

Vid prahyggju sést oft styrd abdémin-
al ondun. Tali® er ad pad sé til ad
hafa hemil 4 kviSanum. En bad a3
hafa mikla stjérnun 4 eda hefta 6ndun
krefst mikillar orku og getur verid ein
skyringin & preytu og orkuleysi.

Vid taugaveiklun og kvida sést oft
hréd, rykkjoétt, hakostal éndun. Sjikl-
ingum sem fa kvidakést er stundum
kennt ad styra Gtonduninni til pess ad
hafa hemil 4 kvidanum.

Medferd sem virkar losandi 4 hefta/-
styrda dndun og a véBvaspennu, getur
haft 1 for med sér tilfinningaleg vid-
brogd s.s. grat, sorg, gledi. Petta getur
bent til bess ad fara beri varlega i ad
skammta slakandi medferd, sérstak-
lega 4 petta vid um spennu tengda
gedrznum truflunum.

STARFSHAFNI (finksjon)

Gefur til kynna hreyfigetu og v63va-
virkni. Askilegt og edlilegt er ad hafa
fullan hreyfanleika med endasmekk og
fj68run. Fjodrunin 4 ad geta breidst
eins og bylgja yfir i adra likamshluta.

4 mismunandi fravik:
a) sjuklingurinn spennir 4 méti vid
passiva hreyfingu.

b) sjaklingurinn hjélpar til vid hreyf-
inguna: eins og "eager to please".
¢) sjuklingurinn sleppir of miki®: eins
og lamadur eda hreyfingin sé hon-

um 6vidkomandi.
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d)a og b til skiptis: eins og tvibent
(ambivalent) visbrogd.

bessi hluti skoSunar gefur til kynna
Oryggi gagnvart 68rum manneskjum.
Odruggar manneskjur halda gjarnan 4
moti eda adstoda vid hreyfingar. Petta
gerist oftast an viljastjérnar.

Ymist eru sjuklingar medvitadir um
vidbrogd sin eda ekki og stundum
greina peir ekki hvort peir slaka eda
spenna.

VODVAR

Askileg vo6dvaspenna telst st spenna
sem felst i ed8lilegum varnar-
vidbrogdum  einstaklingsins  hverju
sinmi.

Omskileg: begar varnarvidbrégdin

verda vidvarandi og fara ad valda ein-
staklingnum vanlidan sem hann kann
eda getur ekki losnad r.

Mat 4 spennuistandi védva i hvild:
Haegt er ad prysta nidur 4 vodvann og
meta pann kraft sem parf og pa vega-
lengd sem hzgt er ad komast nidur i
védvann og hvernig hann bregst vid
areitinu. Einnig er hagt ad meta
hvort hann sé purr eda boélginn. Pi
eru skodud vidbrogd vid preifingunni,
p.e. hvernig sjaklingurinn upplifir
breifinguna: baegilega - pagilega
Opagilega - sarsaukafulla - hredilega
Opegilega eda meira eins og "ekkert
s€rstakt' eda "bara prysting".

7z

Abrifapettic 4 astand vodvar eru:
Pjalfun, aldur, kyn, holdafar, band-
vefsbreytingar, blodstreymi, tilfinn-
ingalegir og félagslegir peettir.




LOKAORD

I pessari grein vinnst ekki timi til ad
fjalla um fleiri patti skodunarinnar.
Hin byggir badi 4 pvi ad finna pad
heilbrigha og fravik frd pvi. Pessi
skoBun asamt sjikrasogu er g6d hjalp
vid ad setja upp medferdarmarkmid
med sjuklingnum. Petta 4 sérstaklega
vid pegar vOOvaspenna tengist vid-
brogdum vid meira alagi en einstakl-
ingurinn raedur vid, hvort sem um er
ad reda ytra dlag 4 vodva, streitu eda
dypri personuleikapatti. Medferdin
byggir sidan 4 virkri patttdku sjukl-
ingsins.
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Kristin Kristjansdéttir iSjupjalfi

FJOLRITUN RIKISSPITALA

Starfspjalfunarstadur fyrir skjélstdinga idjupjalfunar
geddeild LSP

INNGANGUR

I i8jupjélfun 4 geddeild LSP fer fram
starfspjalfun 4samt annarri pjalfun.
Fyrsta stig starfspjalfunarinnar fer
fram a4 verkstaeSum par sem athafnir
eru notadar til ad meta starfshafni
skjolsteedinga.

I8jupjalfun tok vid starfsemi Fjolritun-
ar 1989. Par tekur vid framhalds-
starfspjalfun. I8jupjalfi sér um starfs-
pjalfunina asamt starfsleidbeinanda.
Par eru atta pjalfunarplass og pjalfun-
artimabilid er mismunandi fyrir hvern
og einn, en hamarkstimabil midast vid
2 ar.

Markmid Fjolritunar er tvipatt; ann-
ars vegar starfspjalfunarstadur fyrir
skjolsteedinga iSjupjalfunar og hins
vegar pjonustustofnun fyrir rikisspit-
ala.

STARFSPJALFUN

Markmidid med starfspjalfuninni er
ad vidhalda og auka starfsgetu og
félagslega getu skjolsteeBinga pannig
ad beir verdi haefari til ad komast t
4 almennan vinnumarkad. Verkefnin
eru margpeett, svo sem: roédun eydu-
blada, lj6sritun, fjSlritun, télvuinn-
skrift/tolvuvinnsla, afgreidsla og bok-
haldsvinna. Verkefnin gera mismun-
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andi krofur til ymissa patta svo sem
verklagni, a® fara eftir leidbeiningum
ad gefa leidbeiningar, abyrgd, sam-
skipti o.s.frv. Allt petta midast ad pvi
ad skjolsteedingarnir fai pjalfun i ad
vinna almenn storf og verda sem
sjalfstadastir.

PJONUSTUSTOFNUN FYRIR
RIKISSPITALA

Fjolritun sér um ad ljosrita og fjolrita
allt efni sem ad spitalinn notar. Par er
radad eydublodum og pantanir dar
prentsmidjum fara bar i gegn. Skjol-
steedingar sja um afgreidsluna og
adstoda og hjalpa vidskiptavinum. Peir
sja einnig um gerd reikninga fyrir
deildirnar sem bidja um ljésritun og
minni hattar uppsetningar a eydubl6d-
um & télvu.

INNTOKUR

I8jupjélfinn  metur umsdknir um
starfspjalfun, oftast er gerBur skrifleg-
ur samningur vid skjolsteding, par
sem farid er yfir pa paetti sem 4 ad
pjalfa. Vinnusaga viskomandi er rifjud
upp og skrad og einnig hvada vinnu
hann geti 6skad sér i framtidinni.
Endurmat er gert eftir porfum hvers
og eins. Eftir ad videigandi starfspjalf-
un er nad, liggur leidin annad hvort



it 4 hinn almenna vinnumarkad eda a
verndadan vinnustad.

A sidasta ari komust 6 skjolstedingar
at 4 hinn almenna vinnumarkad.
I8jupjalfi adstodar skjolstadinga vid
leit a8 vinnu vid peirra haefi og veitir
peim studning eftir ad vinnan er haf-

in, ef pess er 6skad. Samstarf er haft
vid Radningaskrifstofu Reykjavikur-
borgar um vinnu, en eins og malum er
hattad i dag er erfidara og erfidara
fyrir okkar skjolstaeSinga ad fa vinnu
vid heefi, par sem frambod af vinnu-
krafti er mikio.

Kristin Kristjansdéttir ijupjalfi

NOTKUN TOLVU 1 IDJUPJALFUN
A GEPDEILD LSP

Ari® 1988 fengum vid Macintosh télvu
hér i idjupjalfun geddeild LSP. Margt
spennandi hefur gerst fra peim tima.
Flest allir hafa ahuga fyrir pessu nyja
teeki sem komid er 4 markadinn til
almenningsnota og a nzer alla vinnu-
stadi. Sjalf kynntist ég notkun tolvu a
Morgunbladinu fyrir nokkud mdérgum
arum og hef sidan beett vid kunnatt-
una med namskeidum og sjalfsnami.

Med tolvunni er hagt ad meta og
pjalfa ymsa paetti &4 vid adrar hefd-
bundnar athafnir iSjupjalfunar og sé
ég ekki astzdu til ad telja pa upp hér.
Vid erum med ymis télvuforrit svo
sem ritvinnslu, reikniforrit og leiki.
Audvelt er ad stigbyngja verkefnin svo
pau hafi hverjum og einum.

Eg hef adallega unnid® med unga
skitzofren sjiklinga og einnig mano-
depressiva sjiuklinga.

Margir gedsjuklingar eiga erfitt med
samskipti, en ahuginn a tSlvunni er
oftast pad mikill ad mdgulegt er ad
mynda tengsl vid pa. Eg hef oft verid
rekin at ar herberginu sem vi® héfum
fyrir tolvuna, og spurd ad pvi hvort ég
xtli ekki ad fara ad vinna, en stuttu
seinna verid bedin um adstod. Pannig
hefur myndast smatt og smatt, dhugi
fyrir umhverfinu og 68rum tilbodum
idjupjalfunar vaknad og grundvollur
ad aframhaldandi pjalfunar myndast.
b6 hentar tolvan ekki sumum skitzo-
fren sjiklingum pvi hin tengist rang-
hugmyndum beirra beint.

I upphafi medferdar hafa sjiklingar
med dkvedinn bakgrunn t.d. dkvedna
menntun, att i erfidleikum med ad
notfaera sér per hefdbundnu athafnir
sem i bodi eru 1 idjupjalfun. Par hefur
télvan verid mikid hjalparteki. Alls
kyns linurit og sdlurit biin til og spad
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i reikniformulur. Par hafa sjiklingar
getad synt sinar sterku hlidar og feng-
i taekifeeri til ad fast vid verkefni sem
ad peir geta tekid alvarlega.

Tolvukvida parf einnig ad yfirvinna,
margir hafa misst vinnu timabundid
eda alveg vegna pess ad télva hefur
komid & vinnustadi peirra. Tolvunam-
skeid dti i bae hafa ekki komid ad
gagni vegna hradayfirferdar, sterd

hépanna, og vegna bess ad peir hafa
ekki porad ad spyrja um leidbeiningar.

Télvuna er sem sagt haegt ad nota 4
ymsa vegu. ISjupjalfar purfa stodugt
ad endurskoda per athafnir sem i
bodi eru og ad fylgja peim nyjungum
sem koma fram hverju sinni til ad
koma til méts vid per krofur sem
samfélagid gerir og nyjar kynslodir
vanta.

Résa Steinsdottir myndpjalfi

MYNDPERAPIA

Myndperapia er ung en &rt vaxandi
starfsgrem I dag munu vera 9 fslend-
ingar sem lokid hafa nami i mynd-
perapiu fra Evrépu og Bandarikjun-
um. Aherslur og krdfur hinna ymsu
skéla eru talsvert mismunandi og pvi
utilokad ad gefa neina eina heildar-
mynd af greininni. Eg tek ]:)Vl pann
kostinn ad lysa minni syn, eins og
kostur er i stuttri grein sem pessari,
eftir 12 ara starf vid Barna- og ungl-
ingadeild LSP.

SkjOlstedingar minir eru bérn og
unglingar sem eiga vid tilfinningalega
erfidleika ad etja.

Segja ma ad markmid i myndperapi-
unni sé i gréfum drattum tvipeett:

Annars vegar ad orva skopunarhzefi-
leikann. I vinnu minni geng ég ut fra
sképunarhefileikanum sem med-
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feeddri porf einstaklingsins til ad hafa
ahrif & umhverfi sitt, porf hvers og
eins til ad finna ad hann skipti mali.
Samkvamt pessum skilningi er skop-
unarhafileikinn grundvallarporf, ekki
sidur mikilveeg en adrar grundvallar-
parfir mannsins svo sem ad narast og
hvilast. MyndskSpun er ein leid til ad
rekta og hlia ad pessum mikilvaga
peetti i lifi hvers einstaklings. En pessi
hefileiki glatast svo oft pegar barn
missir fétanna og sjalfstraustid hverfur
eins og hja peim bérnum sem eiga i
tilfinningalegum erfidleikum.

Hins vegar er markmi&id i myndpera-
piunni ad opna moguleika a4 ad tj4
tilfinningar i mynd og lera ad takast
a4 vid paer 4 nyjan hatt. Vid réttar
a0steedur (ramma myndperapiu) skap-
ast moguleiki 4 ad byggja upp traust
barnsins. Barni® finnur ad pad sem
pad byr til, leetur fra sér i myndformi,



hefur ahrif og skiptir mali. Barnid
verdur synilegt og pvi vex smam sam-
an asmegin.

En bérn med tilfinningaleg og gedran
vandamal burfa meira. Pau senda
stodugt fra sér merki i myndverkum
sinum og athdfnum. Og er pad verk-
efni perapistans ad sja pessi merki og
skilja. Setja 1 samhengi vid vandkvedi
barnsins og jafnframt ad bregdast vid
peim & "réttan" hatt.

Styrkleiki myndperapiunnar felst i pvi
ad merki bau sem barnid sendir i
myndum sinum eru barninu sjaldnast
medvitud. Og oft eru tilfinningar
tengdar myndranum upplifunum, sem
erfitt er ad setja ord a. Petta kemur
jafnvel enn sterkar fram hja bornum
en fullorénum, pvi pau eru évon ad
tja sig um tilfinningar sinar med ord-
um.

Jafnframt er Otti barnsins vid ad tja
sig um e-8 sem ekki "ma" segja fra,
ekki eins mikill i myndtjaningu og i
tjdningu med ordum. Myndin getur
pannig opnad leid ad barninu og peim
tilfinningum sem pad 4 i erfidleikum
med ad segja fra.

Mpyndirnar sem hér fara & eftir syna i
hnotskurn hvernig myndmalid getur
nyst 1 medferd barns med alvarlegt
tjaningarvandamal.

Petta er stutt saga i myndum. Hun
lysir i mjog samandregnu formi 12
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manada ferli i myndperapiu 11 ara
drengs sem greindur er med "kjor-
pogli". St greining er notud pegar
einstaklingur, sem hefur haft edlilegt
mal haettir ad tala. Kjorpoglin er talin
stafa af yfirpyrmandi 6tta vid munn-
lega tjaningu. Afleidingin var lamandi
fyrir allt lif drengsins.

Samhlida myndskopuninni hof dreng-
urinn ad skrifa, sidan hvisla og ad
lokum f6r hann ad tala.

Vid sjdum hér 4 myndir af 12 dar
pessu ferli.

3 Vl'/V;(_S? is
\f

Fyrsta manudinn tjadi drengurinn sig
einvérdungu med vedurkortum, vedur-
lysingum. Smam saman vard 1jést ad
vedurlysingarnar  tengdust  hugar-
astandi hans, logn pyddi vellidan,
ofsavedur endurspegladi vanlidan og
par & milli komu hin ymsu blabrigdi.



Tenntur munnur fer ad koma fram i
myndunum. Tennur standa oft sem
takn fyrir innibyrgda reidi hja born- -
um. Pessi fyrsta reiditjaning i mynd
olli drengnum kvida sem hann reyndi
ad hafa stjorn 4 med pvi ad telja
tennurnar & pessari reidu mannveru.

HAMATTEC  pims ity ] -

PO : — S
Sidasta myndin sem drengurinn gerir
adur en hann byrjar ad tala.

1 i t—rtr1 !

I pessari mynd setur drengurinn {
myndform O6tta sinn vid afleidingar
bess ad lata reidi sina fra sér. Hin
drepur.

Takid eftir tungunni, sem er lykillif-
feeri 1 malnotkun.
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HEILSUSTOFNUN NLFI

HEILSUSTOFNUN NLFi i Hveragerdi er bedi gomul og ny og
breytt stofnun sem tok formlega til starfa i niiverandi mynd 1.
jandar 1992.

Heilsustofnunin skiptist 1 endurhafingardeild (100 ram) og
heilsuhzlisdeild (60 ram). Badar deildirnar taka til medferdar pa
sem pegar hafa verid sjikdomsgreindir og parfnast medferdar.

Starfsemin er m.a. félgin i hefdbundinni endurheefingu, heilsurakt
og heilsuverndarstarfi 1 anda nattdruleekningastefnunnar og i
samrami vid islenska heilbridgisloggjot og heilbrigdisaatlun.

Heilsustofnun NLFI auglysir eftirtalda stodu lausa til umséknar:

1 STAPA YFIRIDJUPJALFA

Heilsustofnunin stendur i fogru umhverfi, med 6tal méguleikum til
utivistar og er i 40 km fjarlegd fra héfudborginni. Bodid er upp a
heilsufadi. Buseta i Hveragerdi eda nagrenni er askileg, en ekki
skilyrdi. Moguleiki er 4 ad adstoda vid ad utvega husnzdi 4 godum
kjorum.

Nanari upplysingar um stodu i8jupjélfa veita framkvaemdarstjori og
yfirleeknir 1 sima 98-30300.

UmsoOknin sendist til:

Heilsustofnun NLFI

b.t. Eiriks Ragnarssonar, framkvamdarstjora
Grenumork 10

810 Hveragerdi
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Hope Knutsson idjupjalfi
Lilja Ingvarsson idjupjalfi

GADAMAT

Tilefni bessarar greinar er sit umreda
sem hafin er innan ISjupjalfafélags
Islands um gedamat. I ndévember
1991 var haldin radstefna 4 vegum
BHM um gadamat i mennta- og
heilbrigdiskerfinu og séttu hana
nokkrir 16]up]alfar Einnig var fjallaES
um betta efni 4 félagsfundi If 1 jandar
1992.

Vid tver sem petta ritum férum &
pessa radstefnu BHM halfhraddar vid
gedamat og med dkvednar ranghug-
myndir um i hverju gedamat fxlist,
en fannst b6 ad petta veeri eitthvad
sem okkur baeri ad fylgjast med. Vid
héldum nefnilega ad gedamat veri
eitthvad leidinlegt og ad pvi fylgdi
yfirbyrmandi fl68 pappirsvinnu, vél-
ren vinnubrogd og stadlar. En annar
adalfyrirlesarinn, Alison Kitson sann-
feerdi okkur um hid gagnsteda; ad
gedamat er hvorki flokid né leidin-
legt. Vid vonum ad vid getum aukid
ahuga a pessu mali innan félagsins.

Radstefna BHM um gadamat i
mennta- og heilbrigdiskerfinu var
byggd upp pannig ad pad voru 2
adalfyrirlesarar og sidan var hépvinna
i 8 hépum. Fjorir hépanna fjolludu
um heilbrig8iskerfid og 4 hépar fjoll-
udu um menntakerfid. I lokin voru
almennar umredur. Fyrirlesturinn um
gedamat i menntakerfinu hofdadi
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ekki beint til okkar en p6 komu par
fram ymsir athyglisverSir punktar um
gaedamat almennt og ef bodskapurinn
var heimfaerdur a islenskar adstedur
matti sjs ad ymislegt vantar upp a
gedi og gedamat { islensku mennta-
kerfi.

Alison Kitson flutti fyrirlesturinn um
gedamat i heilbrig8iskerfinu. Hén er
bresk og med doktorsgradu 1 hjukrun-
arfredum. Hin var sérlega skemmti-
legur fyrirlesari og geddi petta efni
lifi pannig ad madur fylltist 4huga og
von um ad gadamat vaeri ni ekki sem
verst. Lykillinn i hennar malflutningi
var sa ad gedamat snyst um pad ad
"gera einfalda hluti vel'. Gedamat er
grasrotarstarf sem byrjar innan fra,
jafnt 4 vinnusta® sem innan fagsins
t.d. félagsins. Petta er mikilvaegur
punktur, pvi ef skipun kemur ofan fra,
t.d. frd raduneyti um ad nd skuli hafid
gadamat, ba radum vid ekki lengur
hvada stefna er tekin eda hvada
gaOastig vid viljum. Mikilvaegt er ad
feerast ekki of mikid i fang og byrja
smatt. Umraedur { samstarfshép um
akvedin tilfelli Gr daglegu starfi eru
mikilveegar. Pad barf ad spyrja spurn-
inga eins og:

Hvad/hvernig gerum vi3?

Hvers vegna gerum vi§ petta
svona?

Getum vid gert betur?



Oll umreda er af hinu géda og allir
medlimir teymisins eru mikilvaegir.
Gadamat parf alltaf ad vera i gangi,
stodugt stefna ad framfor og sjikling-
urinn/skjolsteedingurinn er audvitad i
midpunkti.

Alison nefndi morg demi um gaeda-
mat i hjikrun {i fyrirlestri sinum. Til
demis sagdi hin fra pvi ad 4 6ldrun-
ardeild nokkurri var farid ad velta pvi
fyrir sér hvort sjiklingarnir nardust
nog og hvort peir pjadust af naeringar-
skorti. I framhaldi af pvi var akvedid
ad sjuklingarnir skyldu vigtadir reglu-
lega. P4 komu upp ymsar spurningar,
t.d. hvenaer dags a ad vigta, fyrir eda
eftir maltid, med eda an fata og a
sami starfsmadur ad vigta i hvert
skipti. Er vigtin i lagi og er hin rétt
stillt. Petta vard til pess ad akveSnar
reglur voru settar um hvar, hvenar og
hvernig sjuklingarnir voru vigtadir,
sem leiddi audvitad af sér areidanlegri
upplysingar og aukin gadi 4 pjénust-
unni.

Alison nefndi einnig ad i idnadi, en
padan er geedamat einmitt upprunnid,
pykir gott ef 9 af hverjum 10 eining-
um eru i lagi, en i heilbrigdiskerfinu
er pad alls ekki noégu gott. Hiin nefndi
sem demi nyfeedd born a fadingar-
deild og foreldra peirra. Ef stadallinn
er einungis 9 af hverjum 10 i lagi
myndi pad pyda ad 270 boérn fedd
1991 4 Fadingardeild Landspitalans
veeru hja rongum foreldrum.
Adalaherslan 1 erindi Alison Kitson
var ad gxdamat er ekki eitthvad
Oskiljanlegt, flokid og frahrindandi.
Pad byggist 4 ad gera einfalda hluti
vel og gedamat snyst pvi ekki svo
mikid um ytra umhverfi, heldur um
hugarfar og markviss vinnubrogo.
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A moérgum  idjupjalfadeildum hér
hefur mikid verid gert til ad beta
pjénustuna. Vid hofum ekki endilega
kallad pad gedamat, en pad er pad
engu ad sidur. Pad vantar e.t.v. ad
petta sé kynnt 68rum idjupjalfum, pvi
pannig er hagt ad hafa ahrif 4 gedin
yfir heildina. Sem dami mé nefna ad
i0jupjalfar & Borgarspitala/Grensas
féru fyrir nokkrum arum ad raeda um
hvada adferdir peir notudu vid ymsar
profanir og hvernig peir notudu prof-
unarteeki, t.d. vardandi handahreyfing-
ar og krafta i hondum. I ljés kom,
eins og med svo margt annad, ad pad
féru ekki allir eins ad. I framhaldi af
pessari umradu voru utbinar upplys-
ingar um profin, fyrir hverja tti ad
nota pau og hvernig xtti ad profa
med peim. Pessar leidbeiningar um
notkun préfanna eru nd i endurskod-
un og verda mun itarlegri og ndkvam-
ari pegar henni er lokid. Petta leidir
audvitad af sér aukin geedi a4 pjénustu
og pad tryggir ad pd ad sjuklingurinn
skipti um idjupjalfa 4 medferdartiman-
um, verda melingar gerdar vid ut-
skrift marktaeekur samanburdur vid
mat/maelingar i upphafi medferdar.
Finnig ma nefna ad 4 Reykjalundi
hofst umrada um pad hvada skilning
folk leggur 1 hugtakid ADL eda at-
hafnir daglegs lifs, og reyndist pad
nokkud mismunandi. P4 var hafist
handa um ad reyna ad finna skilgrein-
ingu sem allir getu fallist & og veeri i
einhverju samraemi vid pad sem er ad
gerast a alpjoﬁavettvangl i pessum
malum. A félagsfundi i névember
1991 var fjallad um petta mal en
ennpa hefur engin nidurstada fengist
og er umraedan enn i gangi.

Pad eru sjalfsagt vidar einhver mal i



gangi eda fragengin sem tengjast
gedamati og veri gaman ad heyra um
bad. BLADID er kj6rinn vettvangur
til ad leyfa okkur hinum ad fylgjast
med pvi sem er ad gerast.

Vid vonum ad vid hofum skyrt eitt-
hvad hvad gaedamat er og ad pad hafi
komist til skila ad gedamat parf ekki
ad vera eitthvad flokid og Oyfirstigan-
legt sem asteda er til ad ottast. Malid
getur sniist einfaldlega um ad finna
sér tima til ad raeeda saman um fram-
kveemd akvedins verkefnis og drangur-
inn getur ordid frabaer. Hagt er ad
hugsa sér ad a starfsmannafundi sé
eitt efni tekid fyrir, reett um markmid
- "hvernig/hvad gerum vid; - hvers
vegna; - og getum vid gert betur".

Vid purfum ad muna ad gedamat

snyst um ad gera einfalda hluti vel.
Pad er edlilegt ad hradsla/motstada
s€ vi® ad breyta og pess vegna getur
verid erfitt ad hefja umredur um
gedamat. En avinningurinn er pess
virSi ad reyna, pvi geeSamat er upp-
byggjandi og eykur faglegt dryggi. Ein
leid ad gzdamati er handleidsla, badi
i hop, td. allir 4 vinnustad svo og
einstaklingshandleidsla. Pad aetti i
raun ad vera markmi® hvers yfiridju-
pjalfa ad sja til pess ad umraeda um
gaedamat fari fram i formi handleidslu
1 hop sem og i einstaklingshandleidslu.

Ef folk hefur dhuga, pa hefur Hope
undir héndum fj6lda greina og langan
lista yfir greinar sem birst hafa um
gedamat i heilbrigbispjonsutu 4 sid-
ustu arum.

Pora Ledsdéttir iSjubijalfi

GADPATRYGGING I IDJUPJALFUN

Gaedatrygging i idjupjalfun er naud-
synleg til ad mata nyjum kréfum og
studlar ad markvissri préun.

Medan ég starfadi i Kaupmannahofn
var €g i vinnuhépi, dsamt premur
O0drum i8jupjalfum. Hoépurinn hafdi
pad hlutverk ad vinna markvisst ad
gaedapréun og gedatryggingu 4 vinnu-
stadnum.

Til pess ad gefa hugmynd um sterd
og umfang pess verkefnis sem vinnu-
hopurinn ré8st i, er rétt ad greina
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lauslega fra starfsemi sjikrahissins og
idjupjalfun par.

Borgarspitalinn i Kaupmannahéfn
(Kgbenhavns Kommunehospital) er
nu endurhafingaspitali, p.e. vefreenn
hluti pess og tekur 4 moti sjiklingum
fra 68rum sjikrahisum Kaupmanna-
hafnar. Petta eru sjiklingar sem purfa
endurhafingu i lengri eda skemmri
tima. Engin bradapjonusta er 4 sjiikra-
husinu. Vefrenu deildirnar skiptast i
gigtar- og baklunardeild med 180



plass og 6ldrunarlaekningadeild einnig
med 180 plass. Einnig eru brir dag-
spitalar og ein goéngudeild bar sem
eftirmedferd fer fram.

I janiiar & pessu ari lauk endurbygg-
ingu allra deilda og eru ni 30 sjikl-
ingar a hverri deild sem einnig rama
sjukra- og idjupjalfun. Par fyrir utan
eru idjupjalfunarrymi a dagspitélun-
um.

I8jupjalfunardeildinni er pvi skipt
nidur i 15 ™itiba" par sem sterstur
hluti idjupjalfunar fer fram. Auk bess
er stor adstada fyrir idjupjalfun stad-
sett i somu almu og skrifstofur iju-
pjalfa. A deildinni starfa um prjatiu
idjupjalfar. Peim er skipt i sex hopa
og sinna peir medferd & ollum vef-
reenum deildum.

Starf i8jupjalfa er adallega: Afinga-
medferd, ADL pjalfun, heimilisathug-
anir, vitreen pjalfun, spelkugerd og
adlogun spelka. Sjiklingarnir eiga vid
margskonar kvilla ad strida en stor
hépur peirra eru sjiklingar med helft-
arlomun.

I framhaldi af starfsmannafundi sum-
arid 1989 var alyktad ad endurskoda
pyrfti vinnuhaetti m.a. til ad draga Gr
vinnuélagi medal idjupjalfa.

ADDRAGANDI

Addragandi pessa var medal annars sa
ad snemma vors hoféum vid gert 14
daga kénnun par sem skrasett var 6l
vinna iSjupjélfa, badi hvad vardadi
innihald og tima. I 1jés kom ad vid
héldum nestum aldrei pasur, og litill
sem enginn timi gafst til undirban-
ingsmedferda. Okkur var lika tidrett
um hve mikill timi fér i skriffinnsku,
skraningu og tGthlutun hjalpartekja og
timaskort vid pjalfun sjiklinga. Vid
toldum einnig ad medferd sjiklinga
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veri mjog breytileg innan peirra sex
hépa sem vid skiptumst i.

Pad ma geta pess ad nokkru adur
haf&i 6ryggisnefnd sjikrahissins geng-
ist fyrir spurningakonnun, innan stofn-
unarinnar sem syndi ad andlegt vinnu-
umhverfi (psykisk arbejdsmiljg) innan
okkar deildar. var slamt m.a. vegna
vinnualags og streitu.

AJ sidustu méa nefna utanadkomandi
ahrif svo sem nidurskurd og krofur
um aukin afkost. Jafnframt voru farn-
ar ad heyrast raddir innan heilbrigdis-
stéttanna um gaedatryggingu og
nokkrir faghépar, p.& m. hjikrunar-
freedingar voru byrjadir ad vinna med
pessa hluti.

Adurnefndur vinnuhépur var pvi
settur 4 laggirnar { arsbyrjun 1990 og
atti hann ad® vinna ad tillégu um
markmid deildarinnar.

HOPSTARFID

Akvedid var 1 samradi vid yfiridju-
pjalfa og starfsfélaga ad sjiklingar
yrdu afbodadir svo vinnuhdpurinn
gaeti fundad eins og porf var a.

P64 nokkur timi fér samt i heimavinnu
og var pad adallega lestur greina og
boka. Ad medaltali hittumst vid eina
klukkustund a viku. Pad var aridandi
ad ekki lidi of langur timi 4 milli
funda. Toluverdan tima tok ad koma
tillogu um hofudmarkmid nidur a
blad, en tokst pé um sidir.

TILLAGA AP HOFUDPMARKMIDBI
IDJUPJALFUNAR A
KOMMUNEHOSPITALET
"Starfsf6lk iOjupjalfunar veitir med-
ferd, tekur patt i endurhefingarferli
sjuklinga og eru hluti af pverfaglegu
teymi. Sjiklingurinn parf, i ferli sinu
ad taka virkan patt i aztlanagerd og



medferd jafnframt pvi ad syna
abyrgd".
I endurhafingunni (rehabilitering)

parf ad eiga sér stad stodug vixlverkun
milli medferdaradila og sjuklings,
pannig ad jafnvegi sé 4 milli likam-
legra, salrenna og félagslegra patta
innbyrdis, og peirra krafna sem gerdar
eru til sjuklings i pjalfun.

Sem "verkfzeri" verda tutbunir leidar-
visar (referenceprogrammer) fyrir
hverja medferdartegund.

Forsenda endurhefingar er ad sjikl-
ingur vinni med hlutina, beri abyrgd
og hafi virkan dhuga (motivation).

Eitthvad fannst okkur p6 vanta til ad
petta gaeti nyst okkur. Eftir ad hafa
lesid grein eftir Tove Borg i8jupjalfa
sannfeerdumst vid um ad byrja pyrfti
4 grunninum, p.e. gera vinnulysingu a
starfsemi deildarinnar. Pessu pyrftu
allir idjupjalfarnir ad taka patt i.
Vinnuhépurinn  héfst handa vid ad
skipuleggja hvernig stadid yrdi ad
vinnulysingu pessari og markmidid var
ad skra, eins nakvaemlega og unnt var,
i hverju idjupjalfun sjuklinga veeri
félgin. A8 pvi loknu yrdi starfsemin
endurskodud. Vid 16gdum a pad rika
aherslu ad lysa etti peirri idjupjalfun
sem raunverulega vari veitt, en ekki
hvad veri askilegt.

Til ad byrja med skiptum vid sjukling-
um nidur eftir sjikdémsgreiningum.
betta reyndust vera tuttugu sjukdoms-
greiningar, misjafnar ad umfangi.
I8jupjalfarnir voldu sér sjukdoms-
greiningar eftir dhuga og reynslu og
skiptust pannig i hopa.

Afrakstrinum var skilad til vinnuhops-
ins sem lagdi vinnulysingarnar fram a
fundum par sem mikid var rett og

gagnrynt.
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bad var mikilvaegt ad allir veeru sam-
mala. Berlega kom i ljés hve misjafn-
lega vid unnum og einnig var Osk-
hyggja aberandi.

Vinnuhdpurinn fullvann sidan vinnu-
lysinguna og kom efninu i skipulagt
form. Petta tok tapt ar. Sambhlida
pessu hofdum vid utbaid spurningar
sem mattu koma okkur ad gagni
seinna. Sem daemi ma nefna:

- hvenzr a medferd ad hefjast?
hvada prof/athuganir 4 ad gera?
hvada pjalfunaradferdir 4 ad nota?
fjoldi og lengd medferda

patttaka adstandenda o.fl.

i

Gerd var tima- og vinnuaaztlun fyrir
starf vinnuhdpsins og einnig tokum
vid upp samstarf vid danska Idju-
pjalfafélagid og idjupjalfa 4 O68rum
sjikrahdsum.

Um Dpad leyti sem ég hatti storfum,
var radgert namskeid a vegum I8ju-
pjalfafélagsins, um gaedatryggingu i
idjupjalfun.

Radgert var ad vinnuhdpurinn teki
patt i namskeidinu og myndi bar
midla af reynslu sinni, jafnframt pvi
ad vinna ad sameiginlegum leidarvisi
fyrir i8jupjalfun helftarldmunarsjikl-
inga. Markmidid var einnig ad sam-
rema pa pjénustu sem veitt er af
i0jupjalfum innan sama geira.

LEIDARVISAR

Gadi 1 idjupjalfun verda ekki tryggd
eingdngu vid ad skrasetja hvad vid
gerum i daglegri vinnu. Vinnulysingar
studla engu ad sidur ad naudsynleg-
um, gagnlegum umraedum og endur-
bétum, jafnframt pvi ad paer nytast
sem samanburdur seinna.
Vinnulysing og pad ferli sem fylgir i



kjolfar bess ad skra raunverulega
vinnu, felur i sér mat 4 geedum pjon-
ustunnar.

Petta leidir af sér geedapréun, par sem
umradur eiga sér stad og upp koma
bugmyndir um leidir til urbéta. Gada-
préun og gedamat eru svo sem eng-
inn nyr sannleikur, pvi 61l vitum vid
ad idjupjalfar vinna daglega med
bessa petti, ad einhverju marki.
Leidarvisar eru naudsynlegir svo ad
aframhaldandi markviss gedapréun
eigi sér stad. Peir eru skilgreindir sem
"skipulogd lysing peirra pdtta, sem
eeskilegir eru i rannsékn og medferd
einstakra sjikdéoma eda marghpzttra
sjikdémseinkenna".

LeiBarvisar eru pannig breidari en
vinnulysing, bar sem peir eru skipu-
lagdir i sjalfu sér. Peir eru lysing 4 pvi

setja dkvednar krofur
um gbdan praxis

sem madur kemur sér saman um ad
sé gddur "praxis".

Pad liggur vissulega 4dkvedin haetta i
pvi ad leidbeiningar og reglur um
vinnuadferdir verdi stifar og sveigjan-
legar. Petta er ekki tilgangurinn. Logd
er ahersla 4 ad leidarvisar séu rammar
og eigi ad fela i sér mdguleika til
einstaklingsbundins sveigjanleika.
Gaedatrygging er pvi ferli sem felur i
sér sifellda endurskodun og sveigjan-
leika. "Kraftverkun" er pungamidja
ferlisins. Geedamati® parf ad eiga sér
stad sem einskonar virkt eftirlit milli
praxis og beirra krafna sem leidarvis-
arnir gera.

Myndin hér fyrir nedan synir "kraft-
verkunina" i geedamati og gaedatrygg-
ingu:

gOdur praxis raunverulegur

greina orsakir fravika

S Vi
1 bera saman praxis og
krofur sem settar voru
framkvama
) {
FRAMTIDIN

Pad er ollum lySum ljost ad framtidin
innan heilbrigdispjénustunnar ber i
skauti sér krofur um aukin afkést og
hagredingu, i kjolfar minni fjarveit-
inga. Pad er pvi mikilvegt ad hug-
myndir og markvissar tilldgur, sem
studla ad tryggingu gada sem og
hagraedingu, komi fra peim sem pjén-
ustuna veita og hafa pekkingu og
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reynslu { daglegri vinnu. A pann hatt
verda gedin raunverulega tryggd.

Nyverid st6d Endurmenntunardeild
HI fyrir ndmskeidi i gedastjérnun i
heilbrigdiskerfinu og er pad gott fram-
tak. Pess ma geta ad einn idjupjalfi
tok batt i namskeidinu. Pad er 6sk-
andi ad fleiri namskeid, af pessu tagi
verdi haldin og ad iSjupjalfar "fjol-



menni” og geti nytt sér pau til ad hafa

ahrif 4 gaedatryggingu innan heil-
brigdispjénustunnar, sem og eigin
starfsstéttar.

NOKKRAR HEIMILDIR

Ergoterapeuten nr. 14, agast 1991.

Ergoterapeuten nr. 8, mai 1992.

WHO, kvalitetssikring, Ergoterapeut-
foreningen 1991.

Kvalitetssikring, debatdag, 3. név. 1989.

Poérhallur Maack varaformadur Tolvumidstodvar fatladra

HVAD ER TOLVUMIDSTOP FATLAPRA

Fyrir rfimum sex arum stofnudu eftir-
talin félagssamtok Tolvumidstod fatl-
adra: Blindrafélagid, Félag heyrnar-
lausra, Landssamtdkin proskahjalp,
Sjalfsbjorg landssamband fatladra og
Oryrkjabandalag Islands.

Markmid ad stofnun Tolvumidstddvar
fatladra var fyrst og fremst ad safna
upplysingum um hugbinad og télvu-
binad sem hentadi fé6tludum. Koma
pessum upplysingum 4 framfaeri og
vera milligbnguadili vid dtvegun og
uppsetningu.

Starfsemi félagsins hefur legi® nidri
um hrid en i byrjun Aagustmanadar
mun ungur talmeinafredingur hefja
storf hja Tolvumiostod fatladra og
mun veita starfseminni forst6du. Um
pessar mundir er verid ad koma upp
skrifstofuadstodu ad Hatani 10 i
Reykjavik og munu stjérnarmedlimir
annast storf félagsins af fremsta megni
fram i 4gust.

Margar astaedur eru fyrir pvi ad starf-
semi ToOlvumidstodvarinnar er ekki
blomlegri en raun ber vitni. Ein adal-
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astedan er sennilega su ad Tolvumid-
stoSin hefur fra upphafi verid mjog
einangrud. Naudsynlegt er ad rjifa
pessa einangrun sem fyrst og na nanu
samstarfi vid adila sem veita skylda
pjonustu fyrir 6fatlada. Hér er ég ad
tala um ad eeskilegt sé t.d. ad tekid
verdi upp naid samstarf vid adila eins
og Namsgagnastofnun rikisins. Reett
hefur verid vid pessa adila og lofa
peirra vidbrégd godu.

Eg tel ekki astzdu til ad kryfja bad
mal til mergjar i pessari stuttu grein,
heldur vil ég frekar nota petta. taki-
feeri til pess ad kveikja hugmyndir
medal fatladra og peirra sem vinna
med fotludum.

Allir vita ad t6lva getur létt verulega
storf manna og eru per i almennri
notkun vida um heim. Urval hugbin-
adar er mjog mikill. Tolvur eru mest
notadar i vidskiptalegum tilgangi en
p6 hefur hlutverk hennar i tomstunda-
starfi aukist miki® undanfarin ar med
tilkomu myndreenna framsetningar,
minni kostnadar og aukinnar pekking-
ar.



I fyrstu voru télvuleikir byggdir upp a
snerpu og nakvemum hreyfingum, en
sifellt eru ad koma fleiri og fleiri
leikir & markadinn, svo sem spilakapl-
ar, Yatsy, skak, ordaleikir og margt
fleira sem hentar f6tludum.

Menn eru sifellt ad koma auga a
aukna notkunarméguleika télvunnar {
pagu fatladra.

Audveldasta leidin til ad tileinka sér
télvu er ad nota hana til afpreyingar
til ad byrja med. Med pvi méti hverf-
ur ottinn og sjalfstraustid eykst. Ad
minu mati getur tolva komid f6tludum
ad miklum notum & nanast 6llum
svidum. Vid skulum taka nokkur
daemi:

Hugsum okkur fatladan einstakling
sem 4 erfitt med ad nota hendurnar.
Pessi manneskja getur notad tdlvuna
til ad 1étta sér ymis st6érf svo sem ad
skrifa bréf, safna upplysingum, leggja
kapal, tefla og teikna svo eitthvad sé
nefnt.

Eg er sannferdur um ad pessi fatladi
einstaklingur hefur jafn gaman af pvi
ad leggja kapal og Ofatladur en pad
sem stendur i veginum er ad med-
héndla spilin. Pad er til forrit sem sja
um ad stokka spilin og leggja pau.
Pad sem notandinn parf ad gera er ad
spila 4r peim og er pad gert 4 aud-
veldan hatt.

Eins matti nota pa takni sem bydst i
vidskiptaheiminum vi§ ymislegt svo
sem ad rita bréf og senda a faxi til
ymissa adila. Med bessu moti er hagt
ad rjafa pa einangrun sem peir eru i
ad miklu leyti. Notkun 4 faxtekjum er
ordin almenn hja fyrirteekjum og pad
er ekkert i veginum ad einstaklingar
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nyti sér pessa teekni lika.

Tolvur ma einnig nota sem tjaningar-
midil malhamladra. Til eru ymis forrit
sem audvelda peim pad. Ekki er haegt
ad fjalla um tolvur og fatlada an pess
ad minnst s€ & ISBLISS-forritid sem
skrifad hefur veri® hér heima af
mikilli eljusemi. Einnig hefur verid
byggdur islenskur talgervill sem fer ad
koma & markadinn.

Blindir hafa ymsa moguleika. Ma par
nefna ad til er binadur sem les skja-
inn og ma stjérna peim binadi nanast
ad vild. Petta hefur medal annars
préast 4 pann veg erlendis ad blindir
eru askrifendur a8 dagbloSum i télvu-
teeku formi, sem peir fa send til sin 4
utvarpsbylgjum ad néttu og geta lesid
vid hentugleika.

Heyrnarlausir geta notad télvu medal
annars sem textasima sin a milli eda
vid® adra.

Kennarar og adrir medferSaradilar
hafa tr fjolmérgum forritum ad velja.
Haegt er ad fa forrit medal annars til
bjalfunar i hlj6dmyndun, formum,
hugtékum og hreyfingum. Urval af
kennsluhugbiinadi er mjég mikill &
erlendum markadi 4 nénast ollum
svidum. Pad sem hamlar helst notkun
hans hér er ad pydingarvinna er mikil
og kostnadarsém.

Ni hugsa margir ad petta sé ekki
svona audvelt, pvi fatladir eigi erfitt
med ad nota venjulega tdlvu. Petta
tek ég heilshugar undir, en vil beta
vid ad 4 bodstélum er mikid trval af
sératbnadi sem audveldar pessum
einstaklingum ad nota pessa takni.



bar getur Tolvumidstod fatladra kom-
id inn 1 myndina. Vid eigum upplys-
ingar um mikid af pessum lausnum og
erum reidubiin til pess ad midla peim
og vera milligdnguadilar vid dtvegun
hans.

Pad er einkum tvennt sem stendur i
veginum fyrlr pvi ad tolvunotkun
fatladra sé almennari. I fyrsta lagi
kostar petta peninga og fatladir hafa
ekki of mikid af peim eins og allir
vita. Og i 60ru lagi vita peir f6tludu
ekki um pa moguleika sem peir hafa
vegna einangrunar sinnar.

Skilningur bess opinbera hefur aukist
undanfarin ar, en maetti aukast veru-
lega svo fatladir ettu audveldara med

ad eignast pann bunad sem hentar
peim. Adstandendur og medferdar-
adilar pessara einstaklinga purfa ad
kynna sér pessi mal betur svo peir
skilji hvad hegt sé ad gera.

Hér hefur verid stiklad a stéru, enda
er af morgu ad taka. Pad parf ad
verda meiri almenn umrada um tolv-
ur i pagu fatladra til pess ad augu
manns opnist fyrir peim moguleikum
sem eru fyrir hendi.

Eg vil pvi hvetja alla til pess ad taka
patt i peim, p6 svo ad peir hafi ekki
sérpekkingu a tolvum, pvi pad er
engin porf & pvi. Margir eru enn
hikandi og bera einhvern skrekk i
brjosti gagnvart télvum en ekki ma
gleyma pvi ad tolvur eru bara vélar.

Lovisa Olafsdéttir idjupjalfi

HALLIWICK

Halliwick sundtaknin var préud fyrir
u.p.b. 20 arum af enskum taknifraed-
ingi, James Makmillan.

Leidbeinendur i Halliwick fara i gegn-
um prji grunnnamskeid. Reynslan
hefur synt ad bakgrunnur leidbeinand-
ans hefur ahrif & arangur pjalfunar-
innar. I Svipj6d eru pad oftast sjikra-
og idjupjalfar sem verda leidbeinend-
ur.

bessi sundtekni er atlud f6tludum
einstaklingum 4 ollum aldri. En par
sem ég hef adallega unnid med born
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a pessu svidi takmarka ég greinina vid
pad.

Fotlud born eru oft ofverndud. Mark-
midid med Halliwick adferdinni er ad
kenna barninu ad komast leidar sinn-
ar i vatni en jafnframt styrkja pad og
hvetja til ad bjarga sér sjalft.

I Halliwick sundi felast =fingar og
leikir 1 vatni og pjalfunin fer yfirleitt
fram i hop. Akvednir leikir og séngvar
eru notadir midad vid aldur, fétlun og
getu hvers og eins til pess ad pjalfa:



grof- og finhreyfingar

jafnvaegi (badi i vatni og 4 landi)

samheefingn hreyfinga

einbeitingu og dthald

6ndun (t.d. halda nidri i sér andan-
um og blasa i vatnid)

tal (eda gefa fra sér hljod)

sund (ad komast leidar sinnar i
vatni)

- félagsleg tengsl

Allar afingarnar byggjast 4 pyngdar-
16gmalinu. Sem daemi ma nefna ad
med pvi ad draga feturna upp 4
likamanum og samtimis setja hékuna
nidur ad brjosti kemst barnid upp i
sitjandi st6du. Adrar xfingar tengjast
hoéfudhreyfingum pannig ad pegar
barnid hreyfir hofudid a 4kvedinn hatt
kemur pad i veg fyrir ad pad sokkvi.

Pad fer eftir fotlun hvers og eins hve
langan tima pad tekur ad na grunn-
hreyfingunum. Engin hjalparteki eru
notud og barnid fer utras fyrir hreyfi-
porf sina. Sundid gefur einnig feri 4
nyjum tjaningarleidum eins og snert-
ingu og barnid er virkur patttakandi i
hépi jafnaldra.

Oftast eru 10 bérn i hép auk tveggja
pjalfara og foreldra barnanna. Hver
timi er u.p.b. 30 min. og er ad hluta
til unni® med einstok boérn og ad
hluta til med hépinn sem heild. Eftir
pvi sem sjalfsbjargargeta barnsins i

vatninu eykst fer pad ad vilja og pora
ad sleppa foreldri meir og meir eda
ofugt.

Sjalfstraustid eykst par sem barnid
finnur ad pad getur hreyft sig an
hjalpartekja og ad tja sig vid adra
dregur ur einangrun.

Halliwick pjalfunin greidir leid barns-
ins til patttoku i ipréttum og hvers
kyns félagsskap. Pad er einnig jakvaett
fyrir foreldrana ad sja hvad barnid
getur bjargad sér mikid sjalft, en pad
getur nyst i svo morgu 68ru i daglegu
lifi barnsins. Mikil dhersla er 16gd a
ad barninu 1idi vel og ad efingarnar
séu fjolbreyttar, skemmtilegar og
Orvandi.

Pad er gefandi ad sja rangur af starfi
sinu. Reynsla min af Halliwick pjalf-
uninni er ad sji bérnin breytast fra
pvi ad vera hraedd og 66rugg i ad sja
gledi og oryggi. Foreldrarnir pora
meir og meira ad treysta 4 getu barns-
ins pratt fyrir fotlun pess, pad er
einstok tilfinning.

Eg finn einnig hvad bakgrunnur minn
sem i8jupjélfi & vel vi® pessa pjalfun-
aradferd. Oll pau bpjalfunaratridi sem
notud eru fylgja hugarsporum idju-
pjalfa. Sundid er notad sem athofn
med alla pa moguleika sem pad gefur
til pjélfunar at fra forsendum barns-
ins.
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Rannveig Baldursdéttir idjupjalfi
Swakopmund, 7. névember 1991

SENDIBREF FRA AFRIKU

18jupjalfar i Namibiu.
Tekio & ndmskeidinu um gedreen vandamdl barna.
I raudréndottum kjol er Helen Coates fyrirlesari.
I mid§junni fremst er Ipel Obermayer formadur idjupjalfafél.

Kaeru idjupjalfar.

Namibia er stadsett vid sv-strond
Afriku med S-Afriku i sudri, Angéla
i nordri og Botswana i austur.

Landid er gifurlega stort eda 4x
stzerra en Bretland. I pessu stéra landi
bia adeins um 1.300.000 manns og af
peim eru 82.000 hvitir. Landslagid
skiptist i eyd0imérk, sandhdla (dunes),
fjoll og trjagré6dur. Hér rignir 1itid og
eru um 300 sélardagar & ari. Heitasti
timinn er fra oktéber—jantar.
Namibia fékk sjalfstadi fra S-Afriku
21. mars 1990. Stjornarfar ber pess
merki og rikir hér oft halfgerdur
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hringlandahattur. Adskilnadarstefna er
ekki leyfileg. Engu ad sidur er
stéttaskipting mikil ennpa, pott
stjornvold séu ad reyna ad breyta pvi.
Hvitir bua i1 sérhverfi, litadir i sér-
hverfi og svartir i verstu kofunum. P6
hafa svartir og litadir adeins flust inn
i hvitu hverfin. En miki® vatn parf ad
renna til sjdvar adur en breyting verd-
ur a.

Swakopmund, bzrinn sem ég by i er
vid vesturstrond Namibiu 1t vid Atl-
antshafid og er eydimork allt i kring.
Hér verdur sjaldan mjog heitt, hita-



stigid 4 bilinu 15°-30°. A veturna blasa
stundum austanvindar fra eydimork-
inni og verdur pa gifurlega heitt.
Swakopmund er dalitid sérkennilegur
bzer. A3 koma hingad er eins og ad
detta aratugi aftur i timann. Mikil
pysk ahrif eru hér i bae, m.a. starfraekt
2 pysk bakari med tilheyrandi hnall-
pérum. Konurnar ganga um i résott-
um kjolum og ma oft sja paer med
nxlonrdllur i hausnum. Pad vantar
bara nidurrilludu nylonsokkana.

Peir hvitu skiptast lika i héifgerda
pjodflokka, p.e. pyskettada, enskaett-
ada og afrikans sem er Baawttstofn-
inn.

Allri préun midar frekar hagt, hugs-
anagangurinn er pannig ad folki liggur
bara ekkert 4. Petta er oft erfitt fyrir
okkur Islendmgana sem vilja lata
hlutina gerast i hvelli. En pad pydir
litid ad vera med islenskt bradlati.
Peir horfa bara a pig ef pi bysnast
yfir seinaganginum og segja "this is
Africa".

Eg geeti skrifad margar siGur um lifid
hér i Swakopmund en sny mér ad pvi
ad lysa atvinnumalum minum hér eda
kannski er réttara ad kalla pad at-
vinnuleysi.

Pad t6k mig um halft ir ad fi at-
vinnuleyfi. Vinna min er tengd einka-
spitala sem Rossing namufélagi®
rekur. Par eru tvo litil herbergi sem
ég hef til afnota. Pau eru ekkert
slem, en pad vantar mikid af takjum
og bjalfunargognum. Eg hef adallega
bdrn med proskavandamal til med-

ferdar.
Eg vinn pannig ad laknar eda adrir
(talmeinafraedingur,  sjikrapjalfari)

hringja i mig og bidja mig ad koma.
Peir hafa ekki verid mjog duglegir ad
hafa samband vi® mig. Peir eru ekki
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vanir pvi ad hafa sérmenntad folk eins
og iBjupjalfa og talmeinafraedinga,
vanir bvi ad bjarga méalunum sjalfir
med meddlum og 68rum hefSbundn-
um leknisradum.

Mikil upplysingastarfsemi pyrfti ad
fara i gang, ekki ésvipad pv1 sem var
4 Islandi fyrir nokkrum arum til ad
breyta pessu.

Ymsir adrir 6rdugleikar eru félgnir i
pvi ad starfa hér. M.a. skilur stér hluti
folksins ekki ensku, tala einungis
afrikans eda eitthvad af svértu pjod-
flokkaméalunum. Foreldrar barnanna
sem ég er med til medhondlunar
skilja mig ekki og ég ekki pa, pannig
ad €g verd oft ad vinna i gegnum
pridja adila. Reyndar lenda idjupjélfar
hédan oft i svipadri adstodu, skilja
ekki svortu pjédflokkamalin. En fyrir
mig er négu erfitt ad vera iSjupjalfi 4
ensku, p6 ekki batist vid mal sem ég
skil sama og ekkert i. Hinir iSjupjalf-
arnir hédan geta oftast bjargad sér a
afrikans.

Annad vandamal er ahugaleysi for-
eldranna. Peir skilja oft og tidum ekki
tilganginn med pjalfuninni og sja ekki
tilganginn med ad vinna med barnid
heima. Morg af pessum bornum hafa
aldrei séd leikfong, né hafa adgang ad
peim. svona meetti lengi telja.

Eg rembist b6 eins og rjipan vid
staurinn ad gera eitthvad gagn. Hef
t.d. Gtb:i® mér ordalista a afrikans til
ad geta spurt um pad einfaldasta, svo
er undir helinn lagt hvort ég skil
svarid. Petta gengur haegt og finnst
mér oft mikid barist fyrir 1itid, en mér
finnst samt sjalfsagt ad reyna, um
arangurinn verdur ekki demt.

I Namibiu eru einungis 15 idjupjalfar.



Flestir eru i hofudborginni, Wind-
houk. Vid erum tvar hér i Swakop-
mund, en hin starfar ekki, er med litid
barn. Hin hefur engu ad sidur verid
mér Ometanleg hjalp. Lanad mér
baekur, efni og gefid mér upplysingar.
Eins hefur formadur idjupjalfafélags-
ins { Namibiu verid mér mjog hjalpleg.
I Windhouk er starfrektur einka-
praksis fyrir born, faglega held ég ad
pad sé agetur stadur. Annars eru bpeir
mjog langt 4 eftir hvad snertir hjalpar-
teeki og adstodu.

Flestir idjupjalfar hér eru menntadir i
S-Afriku. Par eru skolar agetir, en
sjalfsagt hafa bad verid forréttindi
hvitra hingad til ad laera idjupjalfun.

Idjupjalfafélagid hér er i sv1pu6um
sporum og Ii var 4 sinum fyrstu arum.
Almenningur veit litid um idjupjalfun
og sama ma segja um marga lakna.
Idjupjaifar hér hafa a6al]ega unnid
med born og er endurheefing a frekar
lagu plani, varla nokkur. I S-Afriku er
petta eitthvad betra, allavega i sterri
borgunum.

Eg hef farid 4 eitt ndmskeid hér a
vegum i0jupjalfafélagsins. Pad bar
titilinn "A perspective on child psychi-
atri". Sa sem fyrirlas heitir Helen

Coates fra Pretoriu. Var hin mjég
g68 og hef ég heilmikid notad hennar
pappira 1 starfi minu hér.

Til gamans get ég sagt ykkur ad a
nzaesta ari i september verdur alpjodleg
endurhafingarradstefna i Kenya. M.a.
verdur heilum degi eytt i idjupjalfun.
Pad veri gaman ad fara, en sennilega
verd ég komin heim til f68urlandsins
a peim tima.

Annars snyst mitt daglega lif i kring-
um mina litlu fjolskyldu, Islendingana
hér, vinnufolkid og hundinn. Og ef
einhver heldur ad pad sé bara lixus
ad hafa vinnufélk, er pad hinn mesti
misskilningur. Petta er eins og ad hafa
folk 1 pjalfun, pad parf alltaf ad vera
ad segja til og kenna, sem sagt fullt
starf.

Eins reyni ég ad stunda leikfimi og
seki myndlistarndmskeid, finn mér
alltaf eitthvad til dundurs. Sjaldan
leidist mér en Omeitanlega hugsa ég
oft heim og ad pad verdi na bara
agett ad fara ad vinna aftur, ef ég
truflast pa ekki af stressi eftir oll
rélegheitin.

A8 lokum 6ska ég II til hamingju
med afmaelid.
Sjaumst heil - Rannveig
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m - samstaedan er samsett Ur rambotni og dynu, A
sem laga sig ad bunga og likamsbyggingu notanda, hvort
sem legid er a baki eda hlid. Einnig er haegt ad baeta verulega -

fiédrun i venjulegum svampdynuramum med pvi ad setja
SNAEFLEX - rumbotna i stad gémlu pldtunnar.

- rumbotninn er sterkbyggdur vidarrimabotn,
sem fjadrar djupt og hljédlaust. Heegt er ad gera hverja fjadr-
andi einingu stifari med stillitappa (mynd 1), og styrktarrim-
um, sem einnig auka burdargetu vidarrimanna. Aukafjddrun
er vid axlir og hnakka — par sem sérstakrar myktar er porf.
{mynd2)

- dynan er tvdfdld eggjabakkadyna ur mjukum
40 kg/m? polyurethan svampi, sem tryggir hamarks loftraest-
ingu og mykt. Aklzedid er nidsterkt bémuliar/polyester teygju-
frotté sem ma pvo. Dynan fjadrar 6hindrad vegna teygjanleika
akleedisins og pad audveldar einnig ad feera dynuna i verid
eftir pvott. Frottéyfirbordid er baedi rakadraegt og opid fyrir
aukin paegindi og loftraestingu.

SNEIAND Js pjénusta. Sumir hafa sérparfir, sem stoolud
kerfi geta ekki uppfylit. bvi bjodum vid bjdnustu vid adlégun
SN/ELAND - samstaedunnar ad pérfum hvers og eins — &
vasgu verdi.

SAMSTEDUR RUMBOTNAR

Frami.

- Kubbasett

— Barnahus ar svampi

— Rugguhesta

- Hvildardynur

— Leikfimisdynur

— Pullur og puda

— Svampkurl

- Svefnsoéfa

— Svefnsoéfa

- Svefnstéla
Lagfaerum og klaedum
gamlar dynur og puda.
Mikid uUrval aklaeda.

Lystadun — Snaeland hf.
Skutuvogi 11
S. 814655
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Bzklinganefnd

ANNALL BZAKLINGANEFNDAR

Baxklinganefnd var stofnud haustid
1987. Hana skipudu Johanna Ingolfs-
déttir, Sélveig Karlsdottir og Ingibjérg
Jonsdottir. Nefndin byrjadi 4 ad vida
ad sér ymsum gégnum og upplysing-
um vardandi baklingagerd. A 60ru
starfsari nefndarinnar sendi hin drog
ad texta vantanlegs baeklings 6llum
idjupjalfunardeildum til umsagnar.
Gagnryni og tillogur komu til baka fra
flestum stodum og kenndi par margra
grasa. Kom par greinilega i 1j6s ad
f6lk hafdi mismunandi hugmyndir um
hvad skyldi standa i baklingi sem
pessum. Eftir petta lagu storf nefndar-
innar ad mestu nidri par til 1 arsbyrj-
un 1990. P4 haf8i s breyting ordid a
skipan nefndarinnar ad Ingibjérg
Jonsdéttir var gengin ur henni og
Hrefna Oskarsdéttir komid inn. Ingi-
bjorg Pétursdéttir og Gudrun Palma-
déttir hofdu verid fengnar nefndinni
til adstodar auk Gudrinar K. Gud-
finnsd6ttur, sem var fulltrii stjornar.
bessi 6 manna hépur tok sér nokkra
manudi til ad finna nyjan flot 4 verk-
efninu, en nytti sér ad sjalfsogdu pau
gogn sem adur hafdi verid safnad.
Undir vorid rédi nefndin sér 1jos-
myndara, sem ték myndir Gr starfi
idjupjalfa 4 nokkrum vinnustédum.
Haustid eftir urdu enn breytingar a
nefndarskipan er Hrefna Oskarsdéttir
1ét af storfum i nefndinni, en i hennar
sta kom Elsa Ingimarsdéttir. Ingi-
bjorg Pétursdottir og Gudrin Palma-
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déttir voru nt ordnar fastir nefndar-
menn, en nefndin naut ekki lengur
adstodar Gudrinar K. Gudfinnsdottur
par sem hin var flutt af landi brott.
Pessi 5 manna nefnd (Solveig, Jo-
hanna, Ingibjorg, Gudrin og Elsa)
lagdi grunninn ad hinum endanlega
baklingi.

Af peim gognum sem nefndin hafoi i
férum sinum valdi hin prja erlenda
backlinga til ad stydjast vid fyrst og
fremst. Af pessum baklingum er einn
norskur, einn danskur og einn banda-
riskur. Oll gogn sem nefndin safnadi
a 16ngum ferli sinum verda i vorslu a
bokasafni If.

Nefndin kom sér saman um eftirfar-

andi:

1. Baeklingurinn 4 ad vera kynning

fyrir almenning 4 starfi idjupjalfa.

Hlutverk hans er ad vekja forvitni

folks 4 faginu og hvatning til ad
afla sér frekari upplysinga um nam
og starf. "Fj6lublai beklingurinn"

verdur afram i umferd til ad nota
viQ itarlegri kynningu a faginu.

Baklingurinn 4 ad vera a "skiljan-

legu" mdli. Pvi skal fordast oll

fagord og sjikdomsgreiningar, en i

stad pess ad nota daglegt mal.

. Baklingurinn 4 ad gefa heildar-
mynd af i0jupjilfun sem starfs-
grein. Ahersla skal 16gd 4 bau
sjonarmid og markmid sem gilda



fyrir stéttina sem heild. Baklingur-
inn kemur pess vegna ekki til med
ad vera temandi lysing 4 einstok-
um svidum innan idjupjalfunar.
Hins vegar skal reynt ad gefa sem
fjdlbreyttust daemi um mismunandi
medferd med notkun myndefnis.

. Beklingurinn skal wtlitshannadur
4 auglysingastofu, sem tekur ad sér
a0 yfirfara texta. Pannig skal vera
tryggt ad baklingurinn sé "eitthvad
fyrir augad” og ad textinn sé skilj-
anlegur fyrir hinn almenna lesanda.

. Baeklingurinn skal helst vera pann-
ig Gr gardi gerdur ad hann treldist
ekki 4 skommum tima.

Heilbrigdismalaraduneytid veitir styrk
ad upphad 150 pasund kr. til verk-
efnisins og lagdi II fram sému upp-
had a4 moti. Nefndin hafdi pvi Gr ad
spila 300 pisund kr. sem hiin setti {
avoxtun hja  Fjarfestingarfélaginu

(skyndibréf) par sem nokkur timi

mundi 1ida par til fé5 yrdi notad.

Veturinn 1990-91 starfadi nefndin ad

eftirfarandi verkefnum:

1. Texti skrifadur. Petta reyndist
erfidasti hjallinn og voru margir
hringir farnir 48ur en hinn endan-
legi texti komst & blad. I textanum
er idjupjalfun ekki skipt upp i
starfssvid eins og venjulegast er,
heldur var notud fyrirmynd ir
bandariska baklingnum; hvers
vegna getur folk purft 4 idjupjalfun
ad halda? )

. Myndir valdar. I 1j6s kom ad mynd-
ir per sem ljosmyndarinon hafdi
tekid voru engan veginn négu fjol-
breyttar og pvi var leitad i eldri
myndaséfnum og einnig tok nefnd-
in sjalf nokkrar myndir til vidbétar-
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bPegar endanlega hofdu verid vald-
ar myndir var fengi® skriflegt leyfi
til birtingar peirra fra f6lki pvi er a
myndunum var e8a i sumum tilfell-
um fra adstandendum peirra.

. Fengin tilbod { honnun og prentun.
Akvedid var ad taka tilbodi fra
auglysingastofunni Gott f6lk, sem
hlj68adi upp a 87.150 kr. fyrir
hénnun og ad yfirfara texta. Fysi-
legasta tilbodid i litgreiningu og
prentun var frd PrentsmiSjunni
Odda, en bpad hlj6dadi upp 4
118.275 kr. fyrir 5000 eintok. Baedi
pessi tilbod voru 16gd fyrir stjérn
II, sem sampykkti pau og gaf
nefndinni graent ljés 4 ad halda
afram starfi sinu.

Fyrri hluti vetrar 1991-92 fér i sam-
vinnu nefndarinnar vid auglysingastof-
una og prentsmidjuna. Pa voru adeins
4 eftir 1 nefndinni par sem Solveig
flutti til Danmerkur sumarid 48ur. I
desember kom auglysingastofan med
sina fyrstu tillogu a8 baeklingnum.
Var nefndin i stérum drattum 4negd
med dtkomuna, en kom b6 med
nokkrar breytingatillogur badi vard-
andi atlit, myndir og texta. Nokkrir
fleiri iSjupjalfar sdu tilloguna, en
nefndin sa ekki astedu til ad bera
hana undir félagid sem heild par sem
slikt hafdi verid reynt 4dur og ekki
gefist vel. (Pad muna kannski ein-
hverjir eftir pvi pegar verid var ad
semja fj6lublaa baklinginn). Verid var
ad gera breytingar alveg fram a sid-
ustu stund. Pad var svo i marsbyrjun
sem hinn "langpradi" baklingur leit
dagsins lj6s. Endanlegur kostnadar vid
hann var kr. 242.925. Avéxtunin gaf af
sér kr. 22.323, sem pydir ad nefndin
skiladi kr. 79.398 til baka til II.



Vid sem betta skrifum hofum laert
margt af pessari vinnu. Og pad er vist
ad ef vid zttum ad endurtaka petta
verk, b4 myndum vid gera marga hluti
O0ruvisi. Sérstaklega 4 petta vid um
Oflun myndefnis. Pad er oOtrilega
fl6kid ad atla sér ad nota "raunveru-
legar" myndir. Pad heféi audveldad
margt ad semja vid dkvedna adila ad
leika dkvedin hlutverk 4 myndunum,
en ba er hagt ad setja upp nakvaem-
lega paer adstedur sem madur oskar
sér. Einnig er naudsynlegt ad vera
fyrirfram viss um hvernig myndir
madur vill. Eftir 4 ad hyggja sdum vid
ad vid hofdum ekki leidbeint ljos-
myndaranum nég i upphafi. Pad veri
einnig mun audveldara ad hafa allt
verkid a einni hendi, p.e. ad sami adili
sei um myndatdku, hénnun og prent-
un. En vid 16gdum &herslu 4 ad na
verkinu sem ddyrast an pess ad pad
kami verulega nidur 4 gaedum bess.

Vid hofum aldrei reikna® med ad allir
getu ordid fullkomlega dnagdir med
utkomuna. Sennilega hefur pessi

baklingur sina veiku punkta. Og b6
ad flest bendi til ad nokkud vel hafi
tekist pegar litid er & baklinginn sem
heild, pa hofum vid lika fengid sterk
vidbrégd 4 akvedna hluta hans. Vid
alitum okkur hafa reynt ad vinna
petta verk eins vel og vid mogulega
gatum, en okkur er pad lika ljost ad
ef pessi nefnd hefdi verid skipud 6dru
folki, p4 hefoi utkoman verid allt
O0ruvisi. Vid viljum meina ad okkur
hafi i meginatridum tekist ad lata
baklinginn uppfylla bau skilyrdi sem
vid settum i upphafi. I stuttum baekl-
ingi sem pessum er ekki haegt ad gera
Ollu skil. Til ad kynna ad einhverju
marki hin einstoku starfssvid innan
iGjupjalfunar veeri an efa aeskilegast
ad gefa it marga mismunandi bakl-
inga eins og danska idjupjalfafélagiod
hefur gert. Pad hlytur p6 ad vera
naudsynlegt fyrir sérhverja stétt ad
eiga til kynningarefni sem lysir mark-
midum hennar sem heild og synir
hvad pad er sem tengir hana saman.

Elsa, Gudrin, Ingibjorg og Johanna

vegna bidjum vid ykkur ad:

ORPDPSENDING TIL FELAGSMANNA

Pad er erfitt fyrir okkur ad fylgjast med félogum okkar. Pess

ekki frétt af.

1. Tilkynna stjérn (Baru Sigurdard. s. 687333) og/eda ritnefnd
(Kristjonu s. 45646) breytt heimilisfang/vinnustad, eda leidrétta
pad ef rangt er med farid i bladinu.

2. Tilkynna okkur hvenzer pid hyggist ljika nami.

3. Senda okkur nofn og heimilisféng nyrra nema, sem vid hofum
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Idjupjalfar Reykjalundi

OPID HUS A REYKJALUNDI

Pann 13.4. sidastlidinn var haldid
Opid hias i idjupjalfunardeild Reykja-
lundar.

Adaltilgangur pessa var ad kynna
starfsemi deildarinnar fyrir samstarfs-
ménnum ur Sllum stéttum & Reykja-
lundi. Auk pess notudum vid tekifaer-
10 til ad bjéda kollegum okkar & Stor-
Reykjavikursvaedinu ad kikja inn og
nj6ta afraksturs erfidis okkar og um
leid gefa peim innsyn i hvernig vid
vinnum & Reykjalundi.

Pess ma geta ad ni eru 10 ar sidan
vid fluttum i ntiverandi hisakynni og
var tilefnid pvi einnig ad fagna pvi.

Upphaflega st6d til ad halda Opid his
um midjan febriar en pad drést sum
sé 1 2 manudi ad "opna husid". Geysi-
mikil vinna var 16g3 i undirbiining ad
pessum degi og var erfitt ad finna
tima til pess samhlida pvi ad sinna
daglegum verkefnum & deildinni. Og
pad verdur nii ad segjast eins og er ad
eitthvad bitnadi petta & sjuklingunum
okkar og reyndi 4 polinmadi peirra -
sérstaklega sidustu dagana fyrir opn-
unina.

Idjupjalfar skiptu sér niGur i vinnu-
hépa sem unnu med afmorkud efni
eins og t.d. hugmyndafradi, forvarnir
og fredslu, athafnagreiningu, eldhis-
pjalfun, tolvupjalfun, hjalpartaeki,
husnadisbreytingar, ymis konar prof
og slokun.
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Ahersla var 16g® a ad gera god vegg-
spjold. Par voru notadar ljésmyndir og
teiknadar skyringamyndir auk ritads
mals. Petta reyndist meira verk heldur
en vid gerdum okkur grein fyrir i
byrjun. Auk pess var pé nokkur vinna
16gd 1 ad undirbia veitingar en ollum
var bodid upp a kaffi og kokur. Pess
skal getid ad astkerir kollegar okkar
ur idjupjalfastétt fengu sérstakar létt-
ari og fjolbreyttari veitingar i lok
dagsins.

N svo purfti ad skipuleggja daginn
vel og vandlega svo allt gengi upp.
Kynningin vard ad vera pess edlis ad
folk geefi sér tima til ad koma. Bods-
bréf voru send 4 allar deildir stofnun-
arinnar og fréttatilkynning og auglys-
ing sett i fréttabréfid sem er blad
starfsmanna a Reykjalundi.

Dagurinn stéri rann svo upp bjartur
og fagur ad mig minnir. Milli k1. 8 og
9 var mikid fum og fat a starfslidi
deildarinnar og stadid i sidustu "redd-
ingunum". Kl. 9 stundvislega var hver
madur kominn a sinn stad, hiusid var
opnad og fyrstu gestir maettu 4 stad-
inn.

Pad er svo skemmst fra pvi ad segja
ad bessi uppadkoma tokst i alla stadi
mjég vel. Um pad bil 150 manns
skrifudu néfn sin i gestabdk og hafa



trilega eitthvad fleiri komid pvi pad
ma alltaf reikna med ad einhverjir
hafi gleymt ad skra sig.

Folk af ollum deildum og ar Sllum
stéttum kom og flestir gafu sér gédan
tima og syndu mikinn ahuga. Margir
létu i 1j6s pa skodun ad pad kami a
6vart hversu breitt og vidamikid
starfssvid idjupjafa er.

Vid erum sannferdar um ad kynning
pessi hefur haft mikid gildi og vid
hofum na pegar or6id varar vid pad.

Risinan i pylsuendanum var svo i lok
dags ad taka & moéti kollegum okkar
ur idjubjalfastétt og halda peim veislu.

Pad gladdi okkur ad pad komu marg-
ir jafnvel b6 pad veeri fostudagseftir-
middagur og flestir gafu sér godan
tima til ad spjalla og spekilera og var
pad afar anegjulegt.

Vid viljum hér med pakka fyrir blom
og gjafir (pad kom eiginlega a Gvart!)
og ekki sidast en ekki sist pakka ykk-
ur fyrir komuna.

Pess ma geta ad par sem kynningar-
atak petta potti takast vel hvéttu
yfirmenn Reykjalundar (o.fl.) okkur til
ad kalla til ymsa ahrifaadila utan
Reykjalundar og endurtaka "showid"
og er pad i undirbiningi nina.

3

i
3

i} ¥

Gar0s Apotek
Reaesir hf.
Skoéstofan sf.

Porvaldur Jénsson skipamidlari

STYRKTARLINUR

Iprétta- og témstundarad Reykjavikur Frikirkjuvegi 11 s. 622215

Sogavegi 108 5. 680990
Skdlagotu 59 s. 619550
Dunhaga 18 s. 21680

Hafnarhusinu s. 621120
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IKsTop

Tronuhrauni 8 Hafnarfirdi
Timapantanir i sima 91-652885

Personuleg sérfreedipjonusta

med gervilimi, spelkur, sjikro-
skd, gervibriost, umb(dir,

o STQO= O ...*'g.n".:p-

KR4

Trénuhrauni 8 POstholf 409 222 Hafnarfjérdur Simi 91- 652885 Bréfsimi 91-651423
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NEFNDIR LI.

Békasafnsnefnd: Skolanefnd:
Lilly H. Sverrisdéttir Gudrian Palmadoéttir
Valborg Huld Kristjansdéttir Hope Knutsson
Kristjana Fenger
Endurskodandi:
Anna Gudran Arnardéttir
Trygginganefnd:
Fraedslunefnd: Gudran A. Einarsdéttir
Kristjana Olafsdottir Unnur Afredsdéttir
Sigran Olafsdéttir Sigrin Asmundsdéttir
béra Ledsdottir Anna S. Jonsdottir
Pérunn Pérarinsdéttir
idordanefnd: Oldrunarr4d:
J6hanna Ingdlfsdéttir Kolbrian Hédinsdbttir
Kristjana Fenger Roésa Hauksdottir
Roésa Hauksdottir
Sigran Gardarsdottir
Snaefridur Egilsson WFOT
béra Ledsdéttir Hope Knitsson adalfulltrii
Lilja Ingvarsson
Samtok Heilbrigdisstétta: fyrsti varafulltrai
Elin Ebba Asmundsdéttir Sigriin GarBarsdéttir
Hildur Prainsdottir annar varafulltrai

FRETTIR

FRA VINNUSTODUM:
Borgarspitalinn: Hulda Birgisdéttir hof storf 1. jani sl.
Landspitalinn, geddeild: Kristin Halldérsdottir hof storf 1 april sl

Reykjalundur: Gunnhildur Gisadéttir hof storf 1 mars sl
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LAUSAR STODPUR

Borgarspitalinn

1 stada geddeild

1 stada Arnarholt

1 stada dagdeild Eiriksg. (gedd.)
1 stada endurhaef. Grensasd.

Hjalpartzekjabankinn

1 stada

Hlidaskoli
1/2 stada yfiridjupjalfa

Dagvistun f. MS sjiakl. Alandi 13
hlutastarf

Medferdarheimilid ad Kleifarvegi
1 stada

Seljahlid vistheimili f. aldrada
1 stada

Dalbraut
1 stada
Rvk.

Kdpavogshzli
2 stodur

Hrafnista
1 stada

Landspitalinn
geddeild: 4 1/2 stada

Greiningar- og
radgjafastod rikisins

1 stada

Heilsuh®lid Hveragerdi
1 stada yfirdidjupjalfa

Hjukrunarheimilié Skjél
1 stada

Fjoroungssj. Akureyri

1 stada alm. deild

1/2 stada Oldrunardeild

Tjaldanes
1/2 - 1 stada

Droplaugarstadir
1-70% stada

Félagsmalastofnun

Afangastadur, Nordurbrin 34,

Idjulundur Akureyri
1 stada

Auk pess hefur Hjikrunarheimilid HIid, Akureyri
synt dhuga 4 ad fa iGjupjalfa til starfa.
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IDJUPJALFAR A ISLANDI i jini 1992:

BORGARSPITALINN i Fossvogi, 108 Rvk.
I8jubjalfun B-1

Elsa S. Porvaldsdottir Hjallabraut 41
) 220 Hafnarfjor8ur
Gudrin A. Einarsdéttir Alftamyri 8
108 Reykjavik
Hulda Birgisdottir Vidimel 31
) 107 Reykjavik
Ingibjorg S. Asgeirsdottir Valhasabraut 27
170 Seltjarnarnes
Valborg Huld Kristjansdottir Hraunteigi 17

105 Reykjavik

Endurhafinga- og taugadeild Grensasdeild,
Grensasvegi 62, 108 Revkjavik

Gudrin Arnadéttir Hvassaleiti 30
103 Reykjavik
Kolbriin Hé@insdottir Altholsvegi 127
200 Koépavogur
Lilly Sverrisdottir Tradarbergi 5
220 Hafnarfir®
Sigran Gardarsdottir Hjardarhaga 42
) 107 Reykjavik
Sigrin Olafsdéttir Barmahlid 7

105 Reykjavik

LANDSPITALINN

Geddeild v/Eiriksgodtu, 101 Revkjavik

Elin Ebba Asmundsdéttir Laugavegi S3A
105 Reykjavik

Anna Gudrin Arnardottir Bradraborgarstig 1
101 Reykjavik

Anna Valdimarsdottir Ugluhdlum 10
111 Reykjavik

Annetta A. Ingimundardéttir Gunnarsbraut 38
105 Reykjavik

Kristin Halldorsdottir Kambsvegi 21
104 Reykjavik

Kristin Kristjansdottir Hraunstig 6

220 Hafnafjordur
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s. 696600

S.

S.

S.

. 696369
. 650322
. 31929
. 622151
. 611058

. 689082

5. 696712
. 31086

. 40885

653448

13267

620607

105 Reykjavik

s. 601000
s. 601791/601792

. 615683
. 612348
. 678433
. 10160
. 37692

. 652552



Geddeild v/Klepp, 104 Revkjavik

Bjork Steingrimsdottir
Sylviane L. Pétursdéttir

Soffia Haraldsdéttir

Smyrlahrauni 21
220 Hafnafjordur
Marargotu 4
101 Reykjavik
Sigluvogi 12

104 Reykjavik

Oldrunarlakningadeild. Hattn 10b, 105 Revkjavik

Elsa Ingimarsdéttir

Résa Hauksdéttir

Logafold 47

112 Reykjavik
Baldursgata 26
101 Reykjavik

Endurheafingardeild v/Eiriksgétu, 101 Rvik.

Finnur Bardarson

Ingibjorg Jonsdéttir
Unnur Jéhannesddttir

Porunn Porarinsdédttir

Barénstig 63
101 Reykjavik
Alfatini 7

200 Képavogur
Sorlaskjoli 86
107 Reykjavik
Baldursgotu 30
101 Reykjavik

STYRKTARFEL. LAMADRA OG FATLAPRA

Hialeitisbr. 11-13, 108 Revkiavik

Anna S. Jénsdobttir

Gerdur Gustavsdottir
Helga Gudjénsdottir
Hrefna Oskarsdéttir
Kristjana Olafsdottir

Valrés Sigurbjornsdéttir

boéra Ledsdottir

Austurbergi 14
111 Reykjavik
Eskihlid 6

105 Reykjavik
Keilugranda 6
107 Reykjavik
Hoérdalandi 6
108 Reykjavik
Digranesvegi 113
200 Képavogur
Tomasarhaga 37
107 Reykjavik
Baldursgdtu 7a
101 Reykjavik
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s. 602580/602581

s. 51485
s. 28594

s. 31794

s. 602257

s. 675323

s. 13001

s. 601427
s. 624563
s. 43773
s. 13029

s. 21252

s. 814999

s. 76564
s. 10475

s. 17036

s. 45646
s. 13738

s. 25025



VINNUHEIMILID AP REYKJALUNDI,

270 Mosfellsba

Anne Grethe Hansen

Gudran Palmadottir

Gunnhildur Gisladottir

Hildur Prainsdottir

Ingibjorg Pétursdottir

Kristjana Fenger
Lilja Ingvarsson

Lovisa Olafsdéttir

Margrét Sigurdardottir

Sigridur Jonsdottir

Arkarholti 10
270 Mosfellsbear
Aslandi 8

270 Mosfellsbacr
Hraunbraut 47
200 Képavogur
Nedribraut 6
270 Mosfellsbar
Amsturdam 5
v/Reykjalund
270 Mosfellsbar
Akurholti 4

270 Mosfellsbaer
Sp6éahdélum 10
111 Reykjavik
Huldubraut 31
270 Mosfellsbar
Saevidarsundi 52
104 Reykjavik
Efstasundi 81
104 Reykjavik

GIGTLAKNINGASTOD ISLANDS. Armila 5, 105 Rvk.

Anna Sveinbjérnsdottir

Unnur Alfredsdottir

Brottuhlid 5

810 Hveragerdi

i Rvk.: Austurbran 2
104 Reykjavik
Vallargerdi 14

200 Képavogur

GREININGAR- OG RADG].STOD RIKISINS.

Digranesvegi 5, Kop.

Snafridur Pb. Egilson

Hilin Gudjénsdottir

Laugateigi 46
105 Reykjavik
Malaras 8

110 Reykjavik

HJALPARTZKJABANKINN, Hatan 12, 105 Rvk.

J6hanna Ingdlfsdottir

Skaftahlid 10
105 Reykjavik
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s. 666200/102

S

S

. 667262

. 667117

. 43619

. 666200/170

. 666200/180

. 668104
. 670580
. 42918
. 39288

. 35229

. 30760

s. JU/0U

S.

S.

98/34255
680849

. 41529

. 641744

. 32735

. 17507

. 623333

621856



IDJUPJALFAFELAG iSLANDS

Hope Kniutsson Asufelli 4, 2F s. 73734
111 Reykjavik

TRYGGINGASTOFNUN RIKISINS/HJALPART EKJAMIDSTOD

s. 604400

Laugavegi 114,105 Rvk. s. 74250

Bjork Palsdottir Logafold 105A s. 687468
112 Reykjavik

Erna Magnusdéttir Hraunbz 138 s. 673101
110 Reykjavik

OSKJUHLIPARSKOLI, Sudurhli3 9, 105 Rvk. s. 689740

Katla Kristvinsdottir Melabraut 11 s. 612611
170 Seltjarnarnes

BLINDRAFELAG ISLANDS, Hamrahli5 17. 105 Rvk. s. 687333

Béra Sigurdardottir Veghusastig 1A s. 22037
101 Reykjavik

SJUKRAHUS AKRANES, Heidarbr. 30.

300 Akranes s. 93/12311

Sigriin Asmundsdottir SuBurgétu 78 s. 93/12723
300 Akranes

SV}EDISST,!ORN UM MALEFNI FATLAPRA, Nordurland eystra,

Storholti 1, 603 Akurevri s. 96/26960

Rognvaldur Simonarson Kristnes 13, ib0d 64 s. 96/31120

601 Akureyri

PJONUSTUHOPUR ALDRADRA, Dvalarheimilid Hlis Akureyri  s. 96/27930

Kristin Témasdéttir Hrafnagilsstracti 22 s. 96/21084
600 Akureyri

FJORDUNGSSJUKRAHUS AKUREYRAR. 600 Akureyri s. 96/22100

Geddeild

Kristin Sigursveinsdéttir Hrafnagilsstraeti 34 s. 96/26475

600 Akureyri
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KRISTNESSPITALL 602 Akureyri

O16f Leifsdottir

Kristnes 13, pdsth. 460
602 Akureyri

EKKI FASTRADNIR IDJUPJALFAR:

Birgit Schov

Elin Hannesdottir

Gudran Hafsteinsdottir
Hulda Birgisdottir

Jona Kristéfersdottir
Kolbran Ragnarsdéttir
Maren Osk Sveinbjornsdéttir
Peggy Helgason

Sigridur Hermannsdottir
Steinunn Jéhannsdottir

Porhildur Sveinsdottir

Helluhrauni 7

660 Reykjahlid
Fannafold 189
112 Reykjavik
Funafold 22

112 Reykjavik
Vidimel 31

107 Reykjavik
Kleppsvegi 120
104 Reykjavik
Menntask. Laugarvatni
840 Laugarvatn
Silfurbraut 2

780 Hofn, Hornafirdi
Skildinganesi 22
107 Reykjavik
Sudurvangi 23A
220 Hafnarfjordur
Kleppsvegi 26

105 Reykjavik
Safamyri 42

108 Reykjavik

[SLENSKIR IDJUPJALFAR ERLENDIS:

Anna Vilhjalmsdéttir
Asta Gudjénsdottir
Bjargey Ingolfsdottir

Edda Eliasdottir

Grindtorpsvej 45, 5.hxd
1832 Tébee, Sverige

210 Carrie Lane B 206,
Redlands, CA. 92373, US.A
Kronejordet 6

1352 Kolsas, Norge
Enighedsvej 41

s. 96/31100
s. 96/31117

s. 96/44140
s. 676428
s. 675328
s. 622151
s. 34227

s. 98/61129

s. 623808
s. 653377
s. 37585

s. 84319

2920 Charlottenlund, Danmark
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Elisabet Vernhar3sdottir
Gudbjorg D. Tryggvad.
Gudrin Arszlsdéttir
Gudrin Emilsdéttir
Gudrin Kr. Gudfinnsdottir
Gudrin Stefansdottir
Hallfridur Bjarnadéttir
Hoélmfridur Jénsdottir
Hrafnhildur Arnkelsdéttir
Hronn Gudmundsdoéttir
Kristin H. Siggeirsd.
Rannveig Baldursdéttir
Sigridur Pétursdottir

Sigridur Porvaldsdéttir

Sélveig Asta Karlsdottir

IDJUPJALFANEMAR:

Aztlud namslok 1992:

Des. Ragnheidur Har8ard.

Aztlud namslok 1993:

Mars Oddrin Lilja Birgisd.

April Sigridur Kristin Gislad.

Alvéigen 9

66302 Hammaré Karlstad Sverige
Bellmansgade 8, 3th.

2100 Kgbenhavn @, Danmark
Irisvej 20

8722 Hedensted, Danmark
Smgr-Annasgata 19

450-43 Smggen, Sverige

268 Walnutstreet,

Brookline, MA. 02146, U.S.A.
Getymolenert 6

2807 GE Gouda, Holland
Noregur

Noregur

Studiegéngen 6

41681 Ggteborg, Sverige

442-H Costa Mesa Terrace
Sunnyvale, California 94086, U.S.A.
Folkes Vig 4

244 00 Kavlinge, Sverige

Private Bag 4109 - Vineta

9000 Swakopmund Namebia Afrika
Reventlowsgade 8 111

1651 Kgbenhavn V, Danmark
Falkevej 8,

5400 Bogense, Danmark
Istedgade 61 1.th.

1650 Kgbenhavn V, Danmark

52 Edwards st.
Brighton 5048
S.A. Australia

Rydevanget 35st.th.

8210 Arhus V, Danmark
Dalslandsgade 8. G - 709
2300 Kgbenhavn, Danmark
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Aztlud namslok 1994:

April Audur Axelsdottir
April Elin Einarsdottir
Jani Anna Peta Gudmundsdottir

Sigridur Asta Eyporsdottir

Aztlud namslok 1995:

Hjordis Edda Broddadottir
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Kagsékollegiet 4

2730 Herlev, Danmark
Rydevanget 13st.th

8210 Arhus V, Danmark
Bakkaunvegen 3

7043 Trondheim Norge
1940 Howard st.Apt

395 Kalamzoo/MI4900 USA

Rebenstrasse 4
7500 Karlsruhe 41, Deutsland



VATNSRUM
ER EKKI BARA RUM
MED VATNI

Um leid og pu leggst 4 gdda vansdinu finnur pa 4 preytan lidur ar pér.

Sannad er ad svefninn nitist betur dl hvildar § vainseami en 66rum
gerdum rama — en engu ad sidur skiptir dinan hdfudmali.

Land & Sky verksmidjurnar hata verid leidandi i préun og gerd vatnsdinit
undunfacin dr. Oldubrittarnic geta vart verid betri og ending
d¥nanna er prefalt lengri en venjulegra d¥na eda um 25-30 dr.

Na kynna L & S dynur med sérsidkum bakstudningi, n¥jung sem
keppinautarnir hufa ekki gewd tileinkad sér ennpi.

Partir og smekkur folks getur verid misjafn og pess vegna bjodum vid

vidskiptavinum okkar wveggja minada adldgunartima og kost i

Pau eru dstfangin a0 skila eda skipta par dl rétta dgmun er fundin.

Sra beigli il ifja
- en vilja engu ad

Pungavigtarmenn
piofa sérsnyrkta

sidur lértan ci'nee med millu

bakstudning: ]Ki' - bakstrdningsalagi: S8
LES 631 o LES 1150,
L LY AN
o N
N
\, b Sérstakenar habsiedningur veitir pér enm
\ . hetri build oy rellidan.
Ofncemisprofudiy cinill ug engin
samskerti d dlagspunknon. Pad er eleki exfitt ad standa upp
Fiolskyldan sameinast a - af 6llum vamsdynum. ‘
a dinu med lauflénu Amma yngist upp
bakstidningsdlagi: um moryg dr
1S 550. Vatnsrim eru god firir bakveika. d L&S 1150. 4 i
Peim Lo betur d ‘ ]
ayne med pétte - i
bakstudn-
ingsalagi: '& ,’
LES 750. -

bad er audvelt ad kaupa vamsram. Auk radgreidsina Visa. Euro

og Samkorta biddum vid Munaldn Callt ad 30 manada greidslu- ‘ vatnsru m hf
kjor). Komdu, hringdu eda skrifadu og fadu ndnari upplisingar
um kosti varnsrama. Skeifunni 11 - S, 91-688466
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BETRI SVEFN BETRI SI.OKUN

[ dag eru allir helstu fagmenn & pessu svidi
a sama mali og DUX:

Fyrirmyndardynan 4 ad hafa mjukt efra lag
og hart nedra lag, bannig ad hryggurinn hvil-
ist atltaf i edlilegri stellingu. '

DUX hefur avallt framleitt dynur i samraemi
vid pessa reglu.

En bad er fyrst med teekniframférum nu-
timans, sem tekist hefur ad sanna ad DUX-
reglan bydur upp 4 einstzedan svefn og betri
slokun.

A Karolinska sjukrahusinu i Stokkholmi
hefur umfangsmiklum rannsoknagdgnum
verid safnad saman. I peim kemur hvad eftir
annad i ljos ad DUX-dynan ber af 60rum.

Leyndardémur DUX-dynunnar felst i tvo-
faldri fjodrun ur sérstoku stali.

Hardur nedri hlutinn tryggir djipfjodrun
og tekur 4 moéti 6flugum hreyfingum.

Efri hlutinn, sem er mykri, gefur eftir par
sem hann verdur fyrir brystingi og lagar sig
pannig ad likamanum. Hann latur undan
prystingi fra 6xlum og mjédmum, en stydur
peegilega vid mitti og fotleggi.

Meira en 1000 gormar eru til taks ad bregd-
ast vid sérhverri hreyfingu likamans.

Med tilliti til gaeda er Dux einnig 6drum
dynum fremri. Sérhver hlutur er valinn af
kostgeefni med hlidsjon af bvi hlutverki, sem
honum er xtlad. Dynurnar gangast. undir
profanir, sem jafngilda meira en tuttugu ara
tillitslausri notkun.

STARPIR A DYNUM:
90 x 2 140 x 2
105 x 2 165 x 2
120 x 2 90 x 210

i et
:/;ms,;)tx ‘HRINGID i »
oo 27560 !

" .og vid sendum pér ad kostnadarlausu nakvaemar
upplysingar um betri og dypri svefn 1 sensku DUX ]
heilsurami
- E EEEEEEE NN

T

\ Faxafeni 7
) Simi 689950 POST BOX: 8963 Reykjavik



HJALPARTEKIABANKINN —LIL
B S e et e ]

Hvernig
gengur

peéer

ad gera pad sem Gdur var audvelt, svo sem
ad fara i bad, kledast, ganga, matast,
standa upp af salerninu?

Ef po att i
erfidleikum

med pessar athafnir, hafdu pé samband vid
okkur i Hjglpartaekjabankanum. Vid munum
adstoda pig vid ad velja réttu hjdlparteekin.

Hofum dvallt fyrirliggjandi fiélbreytt vrval
hjdlpartekja.

Simi (91)-623333.

H)ALPARTEKIABANKINN LML
L/l

Hatani 12, simi 62 33 33, telex nr. 2180, Reykjavik
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