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Pad sem stingur einna helst i augum
er hinn mikli samdrattur sem ordid
hefur i peim malaflokkum er sist skyldi,
heilbrigdismalum, menntamalum og
I6ggeeslu.

Samdrattur undanfarinna priggja ara
hefur komid illa nidur a sjuklingum

og oryrkjum. Almenningur hefur rikan
skilning & pvi ad spara purfi i heilbrigdis-
kerfinu og ymsar sparnadarleidir sem
farnar hafa verid hafa tekist nokkud vel.
NU er hins vegar svo komid ad varla er
haegt ad spara meira an pess ad pad
komi verulega nidur a peim sem sist
skyldi, langveikum sjuklingum, 6ryrkjum
og oldrudum.

Abyrgdarmadur:
Gudmundur Loéve
gudmundur@sibs.is
Ritstjori:

Pall Kristinn Palsson
pallkristinn@internet.is

Samkveemt fjdlagafrumvarpi neesta
ars verda heildartekjur rikissjods

552 milljardar. Skera & nidur um
1,5-3% i velferdarmalum, svo sem
heilbrigdispjonustu, skélamalum,
I6ggeeslu, botakerfum og sjukratrygg-
ingum. Vid fyrstu syn virdist petta
ekki vera ha upphaed, nidurskurdur til
heilbrigdismala er um tveir milljardar.

Auglysingar:
Oflun ehf.

Umbrot og prentun:
Prentmet ehf.

Upplag: 10.000 eintdk

Eins og adur segir er vandséd hvernig
eigi ad spara meira an pess ad pad

. m komi nidur a pjonustunni. Pad sem

"I ' gerir pessar sparnadaradgerdir rikis-

Dagny Erna Larusdéttir, formadur SiBS

| Samdratturinn

stjornarinnar svo erfidar og umdeildar
er ad peer eru oft a tidum ekki négu
hnitmidadar. Sterkar visbendingar eru
um ad peer skapi meiri kostnad en
pad sem sparast. Dregid hefur verid ar
greidslum til sjukrapjalfunar um 23%.
Sjukrapjalfun er arangursrik leid til

ad baeta lifsgaedi sjuklinga. Peir sem
eiga kost a sjukrapjalfun na fyrr heilsu,
nota minna af lyfjum og purfa sidur ad
leggjast inn & sjukrahus.

Pvi midur hafa stjérnvéld ekki gripid
til neinna motvaegisadgerda samhlida
hinum mikla nidurskurdi.

Upplysingagjof og fraedsla til sjuklinga
er litil, markvisst forvarnarstarf er litid og
ekki nzegilega vel skipulagt.

P4 er pad verulegt ahyggjuefni ad ungir
laeknar snui ekki heim ad nami loknu.
Reynslan synir ad pvi lengur sem laeknar
starfa erlendis minnka likur & pvi ad peir
snui aftur heim. P4 fjdlgar einnig peim
leeknum sem starfa erlendis i hlutastarfi.
Heetta er 4 ad einhverjir pessara laekna,
margir peirra sérfreedingar med mikla
starfsreynslu, hverfi alfarid til starfa
erlendis.

Naudsynlegt er ad rikisstjornin taki a
pessu mali og finni leidir til ad efla og
tryggja starfsskilyrdi lsekna a islandi.
Heett er vid pvi ad innan tidar verdi hér
lzeknaskortur ef ekkert er ad gert. [lETH

SIBS er samband félaga 4 svidi
brjostholssjukdéma med a sjdunda
busund félagsmanna. SIBS & og rekur
endurhzaefingarmidstodina Reykjalund
og Oryrkjavinnustadinn Mulalund.
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island 2007:

20% fullordinna
of feitir og 40% til
vidbaotar of pungir.
Holdafar okkar er
svipad og hvitra
Bandarikjamanna.

Offita og ofpyngd hefur fylgt mannkyninu
gegnum tidina, en var adur fyrr mjodg sjaldgaef
og nanast algjérlega bundin peim sem betur
mattu sin, héfdingjum og fyrirménnum. bad er
ekki fyrr en & allra sidustu aratugum, eftir seinni
heimsstyrjold, sem offita fer ad verda utbreidd i
samfélaginu og verdur ,almenningseign“.

Feitari en freendur okkar

Offita hefur feerst st6dugt meira i voxt, sérstak-
lega sidustu prja aratugina og er ordin pad mikil
ad farid er ad tala um hana sem alheimsfaraldur.
[sland hefur ekki farid varhluta af pessari préun
og er astand hér a landi talsvert verra en a
hinum Nordurléndunum. Vid fylgjum fast a haela
Bandarikjamdnnum i préuninni og er sennilegt
ad holdafar islendinga sé svipad og hvitra
Bandarikjamanna.

Samkveemt rannsoékn Lydheilsustodvar/Land-
leeknis fra 2007, sem byggir a eigin upplysingum
patttakenda um haed og pyngd (sennilega er um
vanmat ad reeda) eru um 20% fullordinna of feitir
og 40% til vidbotar of pungir. Arid 1990 voru
8,5% of feitir samkvaemt svipadri rannsékn.

Ofpyngd og offita barna 6x mjog hratt a
sidustu aratugum 20. aldar, offita fjérfaldadist
fra 1980-2000. bessi préun virdist, godu heilli,
hafa stodvast a sidustu arum, en vidsnuningur
er ekki sjaanlegur ennpa. | dag eru um 21%
grunnskolabarna of pung og um fjéréungur
peirra of feit eda rum 5% barna & peim aldri.

Pannig méa zetla ad um 160.000 islendingar séu
yfir aeskilegri pyngd og af peim séu 50-55.000 of
feitir. Pessar t6lur segja ekki allt pvi offita ungs
folks hefur aukist enn meira en télurnar segja til
um og sama gildir um alvarleg stig offitu.

Lakari heilsa og lifsgasdi

Offita er ahyggjuefni vegna pess hve sleem ahrif
han hefur & heilsu folks og lifsgeedi. Alpjéda
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Ludvig Guémundsson, yfirleeknir offitu- og naeringarsvids

Offita sem
yoheilsuvandama

heilbrigdisstofnunin (WHO) talar um offitu sem
sjukdém (BMI>30) og telur offitusjukdéminn vera
medal allra alvarlegustu heilsufarsvandamala
nutimans.

Heilsufarslegar afleidingar offitu eru mjog
margpeettar. Paer eru ekki adeins afleiding
offitunnar einnar, heldur tengjast eflaust einnig
peim slaemu lifnadarhattum sem leida til pess
ad folk fitnar. Pannig hafa léleg naering og
naeringarefnaskortur, hreyfingarleysi og margt
annad ahrif. Pa veldur sjalfséaneegja og lagt
sjalfsmat og depurd sem oft fylgir offitunni mikilli
skerdingu a lifsgaedum.

Listi yfir pa sjukddma og heilsubrest sem

offita studlar ad er of langur fyrir umfjéllun hér.
Afleidingar hennar leida til aukinnar danartioni
og skemmri avi sem afleiding sjukdéma eins og
sykursyki, hjarta- og eedasjukdéma, kaefisvefns
og krabbameina. Hun skerdir einnig lifsgaedi
vegna verkjavandamala, andlegrar vanlidunar,
maedi og preytu. Pa leidir hun til verulegra
félagslegra vandamala vegna skertrar getu og
mdguleika til patttdku i daglegu lifi og lysti-
semdum lifsins.

Loks er verulegt ahyggjuefni sleem ahrif offitu
maedra a medgdngu og faedingar, sem auk
aheettu fyrir médurina getur einnig skadad barnid
til skemmri og lengri tima.

Pegar allt petta er skodad er ljost ad porf er
mjog markvissra og vidfedmra adgerda til

ad snua malum til betri vegar. Forvarnir eru
naudsynlegar til ad reyna ad stemma stigu

vid pessarri préun. Paer purfa ad byggja a
margpaettum samfélagslegum adgerdum og ekki
minnst hugarfarsbreytingum.

Samhlida forvérnum er einnig naudsynlegt ad
stydja pa sem pegar eru ordnir of feitir til ad
na tékum a ofpyngd sinni og sleemum lifshatt-
um. Reykjalundur hefur verid i fararbroddi i
offitumedferd 4 Islandi og verdur fiallad um pa
starfsemi i pessu bladi. [JHIH



§ a Eirberg

Studningsstla
— oryggi a heimilinu
» Stillanlegt handfang

e Audveld uppsetning
» Hamarkspyngd 136 kg.

Vero: 49.750 kr.

Opid virka daga kl. 9 -18 og & laugarddgum kl. 11-16 ¢ Simi 569 3100 ¢ Stérhofda 25 « www.eirberg.is a

Poékkum eftirtéldum adilum veittan studning vid malstad SIBS

Reykjavik

Alefli - Byggingaverktakar
Parabakka 2

Arev verdbréfafyrirtaeki
Bankastrasti 5
Arkitektastofa Finns & Hilmars
Bergstadastreeti 10a
Arkis - Arkitektar
Hofdatuni 2

AK Sjukrapjalfun
Skjolsdlum 3

Altak

Fossaleyni 8

Aman

Hateigsvegi 1
Arbasjarapotek
Hraunbae 115

Arnason - Faktor
Gudridarstig 2-4

Arni Reynisson
Skipholti 50d

Araedi

Seljugerdi 10

Asbjérn Olafsson
Kéllunarklettsvegi 6

B.B. Bilasalan
Smidshofoa 17
Barnaleeknapjénustan
Egilsgétu 3 Domus Med
Bifreidastillingar Nicolai
Faxafeni 12
Bilasmidurinn
Bildshofda 16

Bjorn Traustason
Vogalandi 1
Bladamannafélag islands
Sidumula 23
Blikksmidurinn
Malarhofda 8

Blémabud Arbeejar
Hraunbae 102
Blémabudin Hlidablém
Héaaleitisbraut 68

Boreal - ferdapjonusta
Austurbergi 18
Borgarbilastddin
Skulatuni 2

Bolstrun Asgrims
Bergstadarstrasti 2

Efling stéttarfélag

Efnalaugin Katla

Bokhaldsstofan Stemma

Bokhaldspjonusta Arnar

Danica sjavarafurdir

Devitos Pizza vid Hlemm
Dyrasimapjonusta Gests

E. Wang Tannlaekningar

Eignamidlunin

Sidumula 21

Eignaskipting

Unufelli 34

Einar Ben, veitingahus
Veltusundi 1

Elam

Faxafeni 14

Endurskodun og reikningshald
Bildshofda 12

Ernst & Young

Borgartuni 30

Eyrir fiarfestingafélag
Skolavordustig 13
Fasteignasalan Asbyrgi
Sudurlandsbraut 54
Fasteignasalan Husid
Sudurlandsbraut 50
Faxafl6ahafnir
Tryggvagdtu 17

Félag islenskra bifreidaeigenda
Borgartuni 33

Félag skipstjérnarmanna
Grensasvegi 13

NOI SIRIUS

MANNVIT

VERHNFREDIBTOFA

Bestir i bilriduskiptum.
30 ara reynsla fagmanna.
3ja dra abyrgd 4 allri vinnu.

BILET™IN

Grettisgotu 87 * 105 Reykjavik
Sfmar 552 5755 & 552 5780
bilrudan@bilrudan.is * www.bilrudan.is
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Naum adeins ad
sinna pridjungi
eftirspurnar a ari.
Bidlistar lengjast
og bidtiminn nu
16 — 17 manudir.

Offitumedferd a Reykjalundi & sér langa sogu.
Framan af var han eingéngu hugsud fyrir pa sem
komu af 68rum heilsufarsasteedum & hin ymsu
medferdarsvid en purftu ad léttast til ad na betri
arangri i sinni endurhasfingu.

i kjolfarid foru laeknar, sem urdu varir vid ad
pessum malum var sinnt a Reykjalundi, ad
visa félki hingad gagngert til
offitumedferdar. Undir
aldamatin var petta ordid
talsvert algengt. Pad

leiddi til pess ad akvedid
var ad hefja sjalfsteeda
offitumedferd og gerdur um
pad pjonustusamningur vid
heilbrigdisraduneytid.

Pad sem studdi pessa akvordun enn frekar

var su pekking ad offitumedferd skilar bestum
arangri ef hun er fjdlpeett og unnin i pverfaglegri
teymisvinnu, en par er endurhaefing med forskot
a adra innan heilbrigdispjéonustunnar.

Fyrsti pjonustusamningurinn

Pegar Reykjalundur og heilbrigdisraduneytid
gerdu med sér fyrsta pjdnustusamninginn, sem
tok gildi i jantar 2001, var kvedid & um ad 25
offitusjuklingar fengju par medferd a ari hverju.
Pad kom strax i ljés ad petta var langt fra pvi
ad meeta porfum. Pad barust ad jafnadi um
250-270 beidnir arlega um offitumedferd og er
svo enn. Fyrstu arin voru pvi hatt i 60 sjuklingar
a ari teknir til offitumedferdar.

Pegar pjonustusamningurinn var endurskod-
adur arid 2007, var samid um ad auka offitu-
medferdina i 90—-110 manns arlega. Pad er

Endurhaefing hentar vel
heilsu og forvérnum.
Hennar brégdin best ég tel
til bjargar oss fra mérnum.

Ludvig Gudmundsson, yfirlaeknir og
Olga Bjork Guémundsdéttir, hjukrunarstjéri offitusvids

Offitumedferd
a Reykjalundi

pvi enn langt i land med ad haegt sé ad koma
til moéts vid eftirspurn eftir slikri medferd hér a
offitusvidi Reykjalundar. Vegna pessa hefur bid
eftir medferd verid ad lengjast og er na komin i
16-17 manudi.

A peim tzepu 11 arum sem sjalfstaett offitu-
teymi hefur verid starfreekt hefur medferdin
tekid miklum breytingum og ménnun
einnig breyst talsvert. i fyrstu
var medferdin skipulégd med
sama snidi og tidkast hafdi a
Reykjalundi, pad er ad segja
félk var tekid inn beint af bid-
lista og var innskrifad i 6 vikur
og medferd par med lokid.

Medferdin

Til a8 maeta porfum peirra fjdlmdrgu skjél-
staedinga sem eru a bidlista er peim bodid

a namskeid fljotlega eftir ad beidni berst.
Namskeidid er i formi fraedslu og radlegginga
um hvernig best sé ad takast a vid offituvandann
sem fyrst. Eftir ad akvérdun hefur verid tekin um
breytt liferni er ahugahvétin oft hvad sterkust

og vilji til breytinga mikill. Studningur er pa
mikilvaegur. Pessi namskeid hafa gefist vel og
patttakendur hafa lyst yfir ansegju med pau.

Skipulag medferdar er pannig ad hun hefst

a goéngudeild. Sa hluti medferdarinnar er
mislangur allt eftir pvi hvernig folki gengur,

en gerd er krafa um ad folk syni vilja til ad
takast a vid naudsynlegar lifshattabreytingar
og sé komid af stad med paer. Sidan tekur

vid dagdeildarmedferd sem er skipul6gd sem
einstaklingsmidud hépmedferd prja halfa daga

BORGUN
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Pokkum eftirtdldum adilum
veittan studning vid malstad SIBS

Reykjavik

Félagsbustadir

Hallveigastig 1
Fjarfestingamidlun islands
Sidumula 35

Flugskéli Helga Jonssonar
Reykjavikurflugvelli

Forum Logmenn

Adalstreeti 6 - 5.haed

Fétoval

Skipholti 50b

G.B. Tjoénavidgeroir
Draghélsi 6-9
Gallabuxnabudin - Kringlunni
Kringlunni 8-12 p.h.5185
Galleri Fold

Raudararstig 14

Gallery Fiskur

Nethyl 2

Gjogur

Kringlunni 7

Gleraugnasalan 65 slf
Laugavegi 65

Glermenn

Heidarasi 22

Glofaxi blikksmidja

Armdla 42

Grandakaffi

Grandagardi 101

Grétar Gudmundsson
Brottugdtu 3 b

Gudmundur Arason Smidajarn
Skutuvogi 4

Gudmundur Jénasson
Borgartuni 34

Gull & silfur

Laugavegi 52
Gummivinnustofan SP
Skipholti 35

Hafgaedi sf.

Fiskislod 47

Halli Gullsmidur
Bankastresti 6

Harka

Hamarshofoa 7

Haukur Porsteinsson tannlaeknir
Odinsgbtu 4
Hargreidslustofa Hrafnhildar
Hraunbae 119
Harsnyrtistofan Aida
Blonduhli® 35
Heilsubrunnurinn

Kirkjuteigi 21

Heyrnar- og talmeina- st6d
Islands

Héaaleitisbraut 1

Hja Dudda

Engjateigi 17-19
Hjélbardaverkstaedi Grafarvogs
Gylfafiét 3

HM Flutningar

Vesturbergi 53

Hollt og Gott

Fosshalsi 1
Hoépferdapjonusta Reykjavikur
Brdnastéoum 3

Hétel Cabin

Borgartuni 32

Hétel Leifur Eiriksson
Skolavordustig 45

Hreysti

Skeifunni 19

Hrif - Heilsuefling innan
fyrirteekja

Armula 44

Hugsja

Armula 36

Husgagnaverslunin Ondvegi -
Lifum

Sidumula 30

Hofdakaffi

Vagnhofda 11

Holl

Sidumula 24

Iceland Seafood
Kéllunarkelttsvegi 2
I18jupjalfafélag Islands
Borgartini 6

18ntré

Draghalsi 10

Innnes

Fossaleyni 21

INOX

Smidshdfda 13
Islandspéstur

Stérhofoa 29

islensk erfdagreining
Sturlugétu 8

Is-spor

Sidumula 17

iprottafélag fatladra i Reykjavik
Hatani 14

Iprottafélagio Fylkir
Fylkisvegi 6

J.S. Gunnarsson
Fossaleyni 10

Jarn og gler

Skuatuvogi 1h

Jens Gudjonsson
Sidumula 35

Jon og Oskar

Laugavegi 61

K. Nordfjérd

Skipholti 50c

Kaffi Roma

Laugavegi 118

Keiluhdllin

Poésthdlf 8500

Kemis

Breidhofoa 15

Kjorgardur

Laugavegi 59
Knattspyrnufélagid Vikingur
Tradarlandi 1

KOM Almannatengsl|
Hofdatuni 2

Koérall sf.

Vesturgétu 55
Lagnalagerinn

fosshalsi 27

Lambafell

Bakkastodum 81
Landssamband |6greglumanna
Grettisgdtu 89
Landssamband sl6kkvilids- og
sjukraflutningamanna
Brautarholti 30

Lashusio

Bildshofda 16
Ledurverksteedio sf.
Vidimel 35

Leiguval

Kleppsmyrarvegi 8
LETURPRENT

Dugguvogi 12

Litir og féndur - Handlist
Skolavordustig 12

LP-Verk - Byggingafélga
Kleppsvegi 48

Loggildir Endurskodendur
Hverafold 1-3
Légmannsstofa Magnusar
Baldurssonar

Engjateigi 9

Er radstefna o
eda fundur a dofinni?

I Hja Iceland Congress vinnur vel menntad og sérhaeft
starfsfélk med yfir tuttugu ara reynslu a sinu svidi. Vid ad-
stodum vidskiptavini okkar vid ad skipuleggja og undirbua
allar steerdir og gerdir af fundum, radstefnum og 6drum
atburdum. Iceland Congress bydur persénulega pjonustu
og hefur dhuga a pér og pinum markmidum.

Eskihid 3 = 105 Reykjavik = S: 552 9500 = info@icelandcongress.is = www.icelandcongress.is

ICELAND
CONGRESS

Léndun

Kjalarvogi 21 Box 1517
Markadsrad kindakjots
Baendahdllinni v/Hagatorg
Malaramidstddin

Hverafold 49a

Menntaskolinn i Reykjavik v.
bokasafns

Leekjargdtu 7
Menntasvisindasvié Haskola
Islands

v/ Stakkahlid

Merkismenn

Armula 36

Mirage slf.

Lyngrima 3
Maedrastyrksnefnd Reykjavikur
Hatuni 12b

NASA-BONO

v/Austurvoll posth. 1003
Nautica

Laugarasvegi 14

North Properties

pverasi 25

Orkuvirki

Tunguhdlsi 3

0. Johnsson & Kaaber
Tunguhélsi 1

PARK INN Island

Armula 9

Parlogis

Krokhélsi 14

Pétur Stefansson

Vatnsstigur 15 i0.901

PG Pjénusta

Klukkurima 1

Plusmarkadurinn Hatuni 10b
Hatdni 10b

PM Endurvinnsla
Gufunesi

Potturinn og pannan - Prieining
Brautarholti 22

Rafey

Hamrahlid 33

Rafsvid sf.
Porlaksgeisla 100
Raftaekjapjénustan sf.
Lagmdla 8 - Kjallari
Rafval

Skoégarseli 33
Rafvirkjapjonustan
Torfufelli 11

Reikniver

Knarrarvogi 4

Rolf Johansen & co.
Skutuvogi 10a

Samtok atvinnulifsins
Borgartuni 35

Samtok starfsmanna
fiarmalafyrirtaekja
Nethyl 2e

Seljahlid, heimili aldradra
Hjallaseli 55

Sima- og télvulagnir
Kirkjustétt 34
Sjalfsbjoérg landssamband
fatladra

Hatani 12
Sjalfstaedisflokkurinn
Haaleitisbraut 1
Sjémannadagsrad
Laugaréasi Hrafnistu
Sjésport

Fludaseli 81

Sjovik .

Borgartuni 27
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Skrddu pig nina i sima 560 1010

eda 4 mottaka@heilsuborg.is

Heildarmedferdar-
timier 3-3,5 ar

til ad festa lifsstils-
breytingar i sessi.

HEILSUBORG

Pagar bua vilt fd bad besta ot Gr Mol

Atlar pu a0 breyta um lifsstil?

Heilsulausn 3 - Hentar einstaklingum sem glima vid
offitu, hjartasjikdoma og/eda sykursyki

Skraning hafin - Nassta namskeid hefst i lok oktéber

A ndmeskeiding standa Eeknar, hjiknmar-
fremdingar, spikrebjalfan, nenngarfradingur,
iprottafredingar og saliredingar!

i viku. HUn er tviskipt, fyrst fimm vikur og eftir
halft ar pa aftur i prjar vikur. A3 pvi loknu er
eftirfylgd i 2 ar med 6 endurkomum alls. Heildar-
medferdartimi er pvi 3-3,5 ar. Markmidid

med pessu skipulagi er ad reyna ad tryggja ad
atferlisbreytingarnar, sem leitast er vid ad koma
til leidar, festist i sessi og verdi varanlegar.

Hépmedferdarformid hefur gefist vel og er baedi
hvetjandi og stydjandi fyrir skjolstaedinga.

Vid skilgreinum offitumedferdina sem atferlis-
motandi medferd til edlilegra, heilbrigdra lifshatta
og unnid er med hverskyns lifsstilsbreytingar.
Medferdarmarkmid eru beett heilsa og lifsgaedi
en ekki eingdngu pyngdartap. Medferdin er
byggd upp sem vidtaek atferlismedferd par

sem unnid® er med andlega, likamlega og
félagslega peetti i lifi félks. Einstokum pattum
medferdarinnar eru gerd nanari skil hér i bladinu.

Offituteymid

Arid 2001 hofst samstarf Reykjalundar og
handlaeknisdeildar Landspitala um medferd vid
alvarlegri offitu. Samstarfid snyst um pad ad
Reykjalundur undirbyr og velur folk til maga-
hjaveituadgerdar og fylgir peim eftir asamt
Landspitala ad adgerd lokinni. Petta samstarf
hefur gefid mjog gdda raun, baedi i godum
arangri af adgerdunum og tiltélulega faum
fylgikvillum. Pad hefur vakid talsverda athygli a
hinum Nordurldndunum og verid fyrirmynd fyrir
skipulag adgerda par. Hingad hafa komid 6tal
hopar folks sem vinna ad offitumedferd til ad
kynna sér medferdina hér. Skurdlaeknarnir og
yfirlaeknir offitu- og neeringarsvidsins hafa verid
fengnir til ad segja fra medferdinni & pingum og
fundum erlendis.

L6gd hefur verid ahersla & ad gera arangursmat
a medferdinni og fleiri rannsoknir. Gagnaséfnun
hja okkur hefur tekid mid af ad slikt sé mogulegt.

Pannig hafa margir meistaranemar i salfraedi,
iproétta- og heilbrigdisvisindum, nzeringarfreedum
og lydheilsufreedum unnid eda eru ad vinna
lokaverkefni sin hja okkur. Pessar rannsoknir
eru medal annars notadar til ad breyta og baeta
medferdina auk pess ad afla annarrar pekkingar
sem tengist offitu.

Offituteymid hefur kynnt starf sitt vida hérlendis
og medal annars haldid tvé namskeid fyrir
heilsugeeslustarfsmenn um offitumedferd og
farid & nokkra stadi i sama skyni. Kristnesspitali
i Eyjafirdi hof fyrir nokkrum arum medferd
offeitra & sinu starfssveedi og nytti sér reynslu
okkar. Heilsustofnun HNLFI i Hveragerdi

hefur einnig komid og kynnt sér medferdina.
Likamsraektarstddin Heilsuborg og margar
heilsugaeslustédvar hafa einnig notad reynslu
okkar vid skipulagningu medferdar hja

sér. Pannig hefur okkur tekist ad breida ut
adferdafreedi okkar og verid 66rum hvatning til
ad sinna pessum bryna heilbrigdisvanda.

Framtidin

Offita og heilsufarslegar afleidingar hafa vaxid
hrédum skrefum. Beidnafjoldi til offitu- og
nzeringarsvids hefur verid i takti vid pa préun og
buast ma vid ad fjoldi beidna eigi enn eftir ad
aukast.

Sérstada offitumedferdar a Reykjalundi er mikil
umfram onnur medferdarirraedi er bjdédast. Offita
er samspil margra patta sem parf ad vinna med
a heildraenan hatt og sem langtimaverkefni.

Til ad meeta peirri porf sem til stadar er i dag i
pjédfélaginu pyrfti ad auka slika pjénustu par
sem offitusvidid annar ekki eftirspurninni. Mikil
vakning er i gangi um beettan og betri lifsstil
og teekifeerin til forvarna og offitumedferdar

gridarleg. IEH
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Poékkum eftirtdldum adilum veittan studning vid malstad SiBS

Reykjavik

Sjukrapjalfun Hédins
Alfabakka 14

Sjukrapjalfun styrkur
Hofdabakki 9
Sjukrapjalfunarstéd Onnu K.
Ottesen

Hraunteigi 14

Skarthusid

Laugavegi 44

Skipavorur

Sudarvogi 9

Skolphreinsun Asgeirs
Unufelli 13

Skorri

Bildshofoa 12
Skoégraektarfélag Reykjavikur
v/Ellidavatn

Skulason & Jénsson
Skutuvogi 6

Slokkvilid
Hofudborgarsveedisins
Skogarhlid 14

SM Kvétaping

Laugavegi 170-172
Snyrtisetrid- Hudfegrunarstofa
Baronsstig 47

Snyrtistofan Arsél i Grimsbae
Efstalandi 26

Sneeland Grimsson
Hoépferdabilar

Langholtsvegi 115

SP Tannréttingar

Alfabakka 14

Stansverk

Hamarshoféa 7

Stalprydi

Sudarvogi 34

Stepp

Armla 32

Storkurinn

Laugavegi 59

Stolpi

Klettagéroum 5

Suzuki bilar

Skeifunni 17

Syningakerfi

Soéltani 20

Tandur

Hesthélsi 12

Tannalfur sf.

Pingholtsstraeti 11
Tannlaknastofa Bjérns
Porvaldssonar

Sidumula 25
Tannlesknastofa Fridgerdar
Samuelsdottur

Laugavegi 163
Tannleeknastofa Ingunnar M.
Fridleifsdottur

Vinlandsleid 16
Tannlaeknastofa Sigridar Rosu
Réttarholtsvegi 3
Tannréttingar sf.

Snorrabraut 29

Tennis- og badminton- félag
Reykjavikur

Gnodarvogi 1

THG Arkitektar

Faxafeni 9

Tilraunastd Haskdla islands i
meinafraed

Keldum v/Vesturlandsv
Tonlistarskolinn i Reykjavik
Skipholti 33

Toénskali Sigursveins D.
Kristinssonar

Engjateig 1

Trésmidja Magnusar F.
Jonssonar sf.

Sudarvogi 54

Trimform Berglindar
Faxafeni 12
Tunpokupjénustan
Lindarrvadi 2

TV Taeknipjénusta-verktakar
Siduseli 5

Taekni

Sudarvogi 9

Ullarkistan

Laugavegi 25

Veggsport

Stérhoféa 17
Veidikortid.is

Kleifasel 5

Verdlistinn v/Laugalaek
Laugarnesvegi 74a
Verkfraedistofan VIK
Laugavegi 164, 2. haed
Verslunarteekni
Draghalsi 4

Verslunin Frida freenka
Vesturgdtu 3

Verslunin Ranga sf.
Skipasundi 56

Vélaborg

Krokhalsi 5

Vélmark - S:8919933
Hverafold 25

Vélras Bifreida-og vélaverkstaedi
Vagnhofda 5

VR

Kringlunni 7

Vérubila og
vinnuvélaverkstaediod sf.
Tranarvogi 3

bin verslun

Hagamel 39

Seltjarnarnes
Parketpjonusta - Falleg golf
Nesbala 25
Seltjarnarneskirkja
Kirkjubraut 2

Koépavogur

Allt mégulegt

Engihjalla 11

Arinsmidi A-O - Jén Eldon

Logason

Fellasméara 7

Asklif

Engjapingi 13

B&T bilaréttingar og sprautun
Skemmuvegi 44m bleik gata
Bilalakk

Laufbrekku 26Dalbrekkumeg
Bilamarkadurinn
Smidjuvegi 46 gul gata
Blikkform

Smidjuvegi 52 raud

sibs Lo 20113 I




Offita er oft talin
»oreidusjukdémur*.
Skjélstaedingurinn
parf ad taka abyrgd
a vandanum og
vera tilbuinn til ad
gera breytingar a
sinu lifi.

Offita er samspil margra 6likra patta. bad verdur
sifellt erfidara ad geeta héfs i mat og drykk og
stédugur neysluarédur hefur vissulega ahrif &
neyslumynstur og feeduval folks. Félk i ofpyngd
hefur oft reynt ymsar leidir til ad léttast og
skyndilausnir hljoma freistandi. Reynslan synir
hins vegar ad skyndilausnir eru ekki vaenlegar til
varanlegs arangurs.

Pverfagleg vinna
Neeringar- og offituteymi Reykjalundar hefur
sérhaeft sig i medferd folks med alvarlega offitu.
i barattunni vié offitu hefur oft veri® tekid &
einungis einum peetti, p.e. mataraedinu. Slikt er
ekki veenlegt til arangurs pegar til lengri tima er
litid. Pverfagleg vinna teymisins midar ad pvi
ad taka a peim moérgu pattum sem synt hefur
verid fram & ad eru orsakavaldar. Teymid
leggur &herslu a ad nalgast vandann fra
mo&rgum hlidum. Vardandi mataraedid
leggur teymid aherslu a ad fylgja
radleggingum Lydheilsustédvar, par sem
1690 er ahersla a hollt, gott og fjélbreytt
matareedi. Rannséknir hafa synt fram

a ad, hveneer vidé bordum, hvernig og
med hvada hugarfari gagnvart mat,
hefur mikla pydingu og er forsenda
pess ad na varanlegum arangri
med pyngdina.

Breyttar venjur
Mikilvaegt er ad skapa
sér nyjar venjur, hefdir
og breytta umgengni
vid mat, a pvi byggist
okkar atferlismedferd.
Reglulegt maltidar-
mynstur er ein af
forsendum pess
ad arangur naist.
Skjolsteedingar
okkar eru oft

SiBS BLABID 2011/3 |

Bryndis Lydsdottir, hjukrunarfreedingur
og Gudrun Jéna Bragadottir, naeringarfraeedingur

Naering — skiptir
NUN ma

7

a tidum ad borda of sjaldan, sleppa morgunmat
og borda alltof stéra skammta seinnipart dags.
Radleggingar um faeduval og matreidslu eru
mikilvaegir paettir fyrir alla pa sem glima vid
ofpyngd. Hreyfingarleysi er einnig stért vandamal
sem fjallad er um annars stadar i bladinu.

Fastmdétudum venjum getur verid erfitt ad breyta.
Skjélstaedingar okkar purfa pvi ad vera tilbunir

til ad breyta venjum sinum til betra lifs. Pad ad
temja sér ad borda morgunmat getur verid ein
leid til arangurs.

Einn mikilvaegasti patturinn i barattu folks i
ofpyngd er ad pad horfist i augu vid vandann.
Geri sér grein fyrir hvad pad er i hugsun og
hegdun sem veldur pvi ad pyngdin er komin
i 6efni. Offita er oft talin ,,6reidusjukdomur”
sem snertir hin ymsu svid daglegs lifs. Pvi parf
ad huga ad ymsum 68rum pattum eins og
naeringunni, matmalstimum, svefnvenjum,
andlegri lidan og ymsu fleiru. Parna nytist
vel pverfaglegur styrkleiki nzeringar- og
offituteymis Reykjalundar til ad meta
og vinna med skipulag daglegs lifs.
Mikilvaeg vidurkenning & vandanum
er sjalfsskodun. Vid sem fagadilar
veitum radleggingar og studning en
\ umfram allt fer &l vinnan fram hja
skjdlstaedingnum sjalfum. Hann
parf ad taka abyrgd og vera
tilbdinn til ad taka & vandanum

og gera breytingar & sinu lifi.
™, "*ﬁ

Fjoloreytt faedi
Mjog algengt er ad folk i
ofpyngd, bordi einhaeft
og allt of orkurikt
faedi. Einnig eru
asteedur eins og
mikil gosdrykkjar-
neysla, skyndibiti,
seelgaeti og
snakk algengar

T



Pokkum eftirtdldum adilum
veittan studning vid malstad SIBS

Koépavogur

Blikksmidjan Vik
Skemmuvegi 42

Veitingapjénusta Larusar
Loftssonar sf.
Nybylavegi 32

y Vetrarsol
DK Hugbunadur .
Hlidasméra 17 Askalind 4
Eignarhaldsfélagid Farice - Gardabeer

www.farice.is Arvik

Smératorgi 3 Gardatorgi 3 box 272
Fasteignamidstddin-Hus og Bokasafn Gardabeejar
hybyli Gardatorgi 7

Hlidasméra 17 Gardabeer
Gl6fi - www.varma.is Gardatorgi 7
Audbrekku 21 GJ Bilahus

Sudurhrauni 3

Haraldur Bédvarsson & Co.
Birkihaed 1

islandsfundir

Hannes Woéhler & co
Smidjuvegi 72 gul gata
Hjartavernd ses
Holtasmara 1

Hugbunadur Qaréatorgi 7 )
Engihjalla 8 Iprottamidstédin Asgardur
islandsspil sf. Gardatorgi 7

Jarnsmidja Arna H.
Jonssonar
Bjarkarasi 16

Smidjuvegi 11a
Jarnsmidja Odins

Smigjuvegi 46 Kvétabankinn
JO lagnir sf. Heidarlundi 1
Fifuhjalla 17 Rafbodi
Kjothisio Skeidarasi 3
Smidjuvegi 24d Raud gata Samhentir
Klettur Skipaafgreidsla Sudurhraun 4

Digranesheidi 31

Klippt og skorid Harfolkia sf. Versus, bilarettingar og

sprautun
Hamraborg 10 Sudurhrauni 2
Kriunes
Kriunesi v. Ellidavatn Hafnarfjérour
Lagnataekni A.B.S. Veritas

Hoérgsholti 27

Adalpartasalan
Drangahrauni 10

Hamraborg 12

Litalausnir malningarpjonusta
Hrauntungu 8

Loft og rafteeki _?gtteglié .
Hijallabrakku 1 Bronu :aurgl
ergplas
MHG versiun Breidhellu 2
Akralind 4 ;
ini Bilaverk
Modelskartgripir Kaplahrauni 10
Sudurbraut 9 ! nt
N X Blikksmidi
orm- Melabraut 28

Audbrekku 6

Byggingafélagi fell
Pottagaldrar Mannraekt i yggingafelagié Sandfe

Reykjavikurvegi 66

matargerd :
Laufbre%(ku 18 Dalbrekkume Eiéigﬁung
Rafbre|dd Finpussning
Akrahn.d 6 Raudhellu 13
Rafmidlun Fjardarbakari
Ogurhvarfi 8 Dalshrauni 13
Rafport Fjorukrain
Nybylavegi 14 Strandgdétu 55
Réttir bilar Flarlampar
Vesturvor 24 Kaplahrauni 20
Rormenn islands Hagtak

Arsolum 1

Salargrill - (Nautn )
Rjupnasdlum 1

Fjardargotu 13-15

Hédinn Schindler lyftur
Gjotuhrauni 4

Samval Kjarnamur
Rodasdlum 14 Alfholti 48
Sudurverk Krossborg

Stekkjarhvammi 12
Lagnameistarinn
Moabardi 36
Nonni Gull

Hlidarsmara 11

Tempo innrémmun
Hamraborg 1

Teeknipjénusta Ragnars G.G.

Smidjuvegi 11 Strandgétu 37
Toélvuvirkni Nostra raestingar
Holtasméra 1 Midhrauni 14

i P.H. Verk
\A/L?gg:lekku 14 Vallarbardi 10

irki Pappir

\s/r?]t,gji\\gglg Kaplahrauni 13
Vaxa Rafal
Askalind 6 Hringhellu 9

15—

|dnadarryksugur
Pegar gerdar eru
hamarkskrofur c 2=

ir draft
Trigge's.re::nolog‘/ NT 45/1 Eco
ing _— -
Sjalfvirk e Ryksugar blautt og purrt
hreinsun a siu Fylgihlutir

Barki 35mm 2,5m, malmrér,
30mm golfhaus
og mjér sogstutur.

NT 35/1 Eco

Ryksugar blautt og purrt
Fylgihlutir

Barki 35mm 2,5m,
malmror, 30mm
golfhaus og mjor
sogstutur.

NT 25/1 Eco

Ryksugar blautt
og purrt
Fylgihlutir

Barki 35mm 2,5m,
malmrér, 30mm
gélfhaus og mjér
sogstitr NT 55/1 Eco
Ryksugar blautt og purrt
Fylgihlutir

Barki 35mm 2,5m, malmrér, 30mm
golfhaus og mjor sogstutur.

QRAFVER KARCHER SOLUMENN

Skeifan 3E-F - Simi 581-2333 - www.rafver.is - rafver@rafver.is

FAGMENNSKA ALLA LEID

Rafgjafinn Keflavik

Selnellu 13 A. Oskarsson

Rgfrun ) Heidargardi 8

Gijétuhrauni 8 Bokasafn Revkianesbasi
Spennubreytar Hof asqt 57ey Janesbaejar
Trénuhrauni 5 anargotu .

Spirall og kassabusin DMM Lausnir
Stakkahraun 1 6avaiium 9o

Stod - Stodtaekjasmidi Grimsnes

Trénuhrauni 8 Postholf 380

Svalpufa Reiknistofa fiskmarkada
Klukkubergi 42 1davollum 7

Syningaljos Reykjanesbaer

Klettagotu 12

Séluferdir sf.
Alfaskeidi 82

Tjarnargdtu 12
Tannleeknastofa Einars

. Magnussonar
Tannlaekningastofa Hardar V. agnussona
. Skolavegi 10
Sigmarssonar sf. .
Reykjavikurvegi 60 Varmamot
Tilveran veitingahts Framnesvegi 19
Linnetstig 1 Verslunarfélagid Abét

Vesturgdtu 37
Verslunarmannafélag
Sudurnesja
Vatnsnesvegi 14

Umbudamidlun

Box 470 - Fornubtidum 3
Uthafsskip

Fijardargétu 13-15
Varma og Vélaverk

Dalshrauni 5 Sudurnesjum

Vigir og Alda Hafnargstu 90
Reykjavikurvegi 52 a pvottahsllin
Vorubretti Grofinni 17a
Oseyrarbraut 6

Alftanes Keflavikurflugvollur
Dermis Zen sif. Midnesheldi
Midskogum 1 Flugstéo Leifs Eiriks

GP. Arkitekter
Litlubaejarvor 4

Sudurflug Bygging 787
Kefl.flugv/Bygging 787

SIBS BLABID 20711/3

Visir félag skipstjérnarmanna a



Skjolstaedingar okk-
ar eru oft a tidum

vanngerdir pratt fyrir
alvarlega offitu.

astaedur fyrir alvarlegri ofpyngd. Huga parf be
ad neeringarastandi folks i ofpyngd. Idulega
greinist vannaering a medal offeitra pratt fyrir
mikla pyngd. Skjolstaedingar okkar eru oft a
tidum vanneerdir pratt fyrir alvarlega offitu og
huga parf vel ad pvi ad baeta naeringarastand
og fylgja pvi eftir.

Fjolbreytni i mat er mjog mikilveeg. Engin

ein feedutegund inniheldur &Il naudsynleg
naeringarefni i haefilegum hlutféllum sem tryg
rétta samsetningu, naeg vitamin og steinefni.
i neeringarfraedslunni er 1698 &hersla & gaedi,
ferskleika og fjdlbreytni matarins. Neeringarrik
matveeli eins og graenmeti, avextir, groft
kornmeti, baunir, fituminni mjoélkurvorur, fisku
magurt kjot og lysi eetti ad vera i algjérum
forgangi. L6gd er dhersla & ad fordast unninn
orkurikan og neeringarsnaudan mat.

Til ad na ad fylgja radleggingum um aeskilege
samsetningu faedunnar og radlagda dagskarr
vitamina og steinefna purfa flestir ad borda
meira af greenmeti og avoxtum, gréfu kornme
trefjariku braudi og fiski en peir gera.

Ekki bod og bénn

Neeringar- og offituteymid leggur mikla ahers

a ad kurahugsun verdi ekki allsradandi heldui
kenndar heilbrigdar venjur sem endast allt

lifid. Synt hefur verid fram a ad bod og bénn
eru frekar hamlandi og draga ur likum a ad
einstaklingur i ofpyngd nai arangri. Vid sténdu..,
oll frammi fyrir faeduvali alla daga vikunnar

og er Ur morgu ad velja. Freistingarnar eru
margar. Logd er ahersla a mikilveegi pess ad
njota matarins sem vid bordum og kennd eru
freedi sem tengjast svengdarvitund (appetite
awareness). Vid reynum eftir fremsta megni ad
koma peirri hugsun inn ad ekkert er bannad og
ad magn og tidni er pad sem skiptir mestu mali.
Mikilvaegt er ad setja sér langtimamarkmid, taka
morg litil skref og breyta smatt.

Eitt af pvi sem lengi hefur verid 16gd ahersla a
er umbudalaesi og matreidsla. Skjélstaedingarnir
fara med starfsmanni teymisins Ut i verslun og
skodadar eru mismunandi umbudir og farid

i gegnum aeskilegt val. Pannig er faerni folks
aukin verulega til ad taka upplysta akvordun um
hvad skuli versla og matreia. | matreidslunni er
16gd ahersla & hollar og einfaldar uppskriftir og
kenndar breytingar & almennum uppskriftum i
hollari.

Teymid radleggur skraningu i matardagbok.
Pannig faest yfirsyn yfir hvar vandinn liggur.

Unnid var ad gerd Neaeringarefnatoflu fyrir
nokkrum arum, par sem fram koma upplysingar
um orkuinnihald og hlutfoll orkuefna i algengum
matveelum. Toflunni er skipt upp i 14 faeduflokka
og ymist eru utreikningarnir midadir vid 100g af
vidkomandi véru eda akvedinn skammt. God
reynsla er af pvi ad stydjast vid slika toflu og eru
allir skjolstaedingar teymisins hvattir til ad tileinka
sér hana.

Engin téfralausn

Eitt er vist ad tofralausnin er ekki enn fundin
pratt fyrir fjioldann allan af gyllibodum & mark-
adnum sem lofa skjotfengnum arangri. Offita er
alvarlegur sjukdémur og snyst um flokid samspil
margra patta. Mikilvaegt er ad temja sér goda
lifshaetti og lifsgildi snemma 4 lifsleidinni og
pannig fyrirbyggja offituna. Barattan verdur ekki
unnin an vitundarvakningar & medal almennings
og heilsugaeslunnar. Framtidin byggist a for-
varnarstarfi. Til ad svo geti ordid er mikilvaegt ad
heilsugaeslan komi af fullum punga inn i pad starf
og er pad von okkar ad svo megi verda. [l

APOTEK
VESTURLANDS

BILASMIDJAN wF
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Pokkum eftirtdldum adilum
veittan studning vid malstad SIBS

Grindavik
Marver

Stafholti
Seafood Union
Hafnargétu 16
Silfell

Skipastig 13
Veitingastofan Vor
Hafnargétu 9
Visir

Hafnargotu 16
Porbjérn
Hafnargotu 12

Gardur

Dvalarheimili aldradra
Sudurnesjum Gardvangur
Gardbraut 85 box 100

V.H.

Heidarbraut 3

Aukin Okuréttindi

Osbraut 5

Njardvik

AA Verktakar

Fitjabraut 4

Bilapjonusta GG

Basvegur 10

Godur kostur - Matvoruverslun
Holtsgdtu 24

Vokvatengi
Fitjabraut 2

Mosfellsbeer

Alafoss - verksmidjusala
Alafossvegi 23

BJ Malun - Simi 697 5583
Skeljatanga 7

Bootcamp

Leirutangi 33
Gardplontustodin Groandi
Gréasteinum

Glertaekni

Voluteigi 21

Harsnyrtistofan Pilus
Stérrateig 22

Hilmar Sigurdsson

Asholti 3

isfugl

Reykjavegi 36

Kaffihdsio Alafossi
Alafossvegi 27

Kvenfélag Kjésarhrepps
Eilifsdalur Kjos

Likami og sal - Snyrti nudd og
fotaadgerdastofa

Pverholti 11

Nanoteekni

Pdéstholf 185

Nyblém

Haholti 13-15

Rafpjénusta Ingdlfs

Box 185

SK radgjof

Falkahofoa 6

Smidavellir

Blémsturvollum
Solbadsstofa Mosfellsbaejar
Pverholti 5

Akranes

B.O.B. sf

vinnuvélar
Kalmannsvollum 3
Bifreidastoo b.p.p.
Dalbraut 6

Borgdal .

Kjalardal

Galito Restaurant
Stillholt 16-18

Glit malun

Einigrund 21
Hreingerningapjonusta Vals
Vesturgdtu 163
Hukrunar og dvalarheimilid
Hofoi

Sélmundarhofoi
Ingjaldur Bogason
tannlaeknir

Laugarbraut 11
Markstofa

Merkigerdi 18
Nordanfiskur
Vesturg6tu 5
Nuddmennt
Hofdabraut 7

Omnis

Dalbraut 1

Plast-X

/Egisbraut 23

Rundlfur Hallfredsson
Almskogum 1
Straumnes, rafverktakar
Krokatuni 22-24
Trésmidja Akraness
Smidjuvolium 3a

Vignir G. Jonsson
Smidjuvollum 4

Borgarnes

Blémaborg

Borgarbraut 58-60
Borgarverk

Solbakka 17

Buvangur

Bruarlandi

Eyja- og Miklaholtshreppur
Hijardarfelli

Harsnyrtistofa Margrétar
Kveldulfsétu 27

Jorvi vinnuvélar
Hvanneyri

Landnamssetur Islands
Brékarbraut 13-15
Matstofan

Brakabraut 3
Stykkishoélmur
Helluskeifur

Neskinn 7
Rannsoéknarnefnd sjéslysa
Flugstoédinni

Saefell
Hafnargdtu 9

Saeferdir
Smidjustig 3
Olafsvik
Budarkirkja
Snaefellsbaer

Fiskmarkadur islands
Nordurtangi 6
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Med hverri minUtu sem lidur i hjartastoppi
minnka lifslikur einstaklings um 7-10%. bvi &
petta hjartastudtceki heima & pinum vinnustad.

Powerheart er alsjalfvirkt hjartastudtoeki sem
gefur leidbeinandi fyrirmeeli & islensku til
notandans dsamt pvi ad birta leidbeinandi

texta & skjd.

Fidgurra dra dbyrgd & rafhléou.

Rafn
Hjallabrekku 6

Toélvuverk bokhaldspjonusta slf.
Kirkjutani 2
Hellissandur
Breidavik

Harifi 53

Esjar

Hraunasi 13
Gudbjartur SH-45
Laugasi 2

K.G. Fiskverkun
Melnesi 1

Nénvarda

Bardarasi 6

Skardsvik
Munadarhéli 10
isafjordur

Bilaverid

Sindragdtu 14
H.V.-umbodsverslun
Sudurgétu 9
isafjardarbaer
Hafnarstrasti 1
Radgjafa og nuddsetrid
Sindragétu 7

Skipsbaskur
Moholti 1
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SMA vélaleigan

Hofda

Teeknipjonusta Vestfjarda
Adalstraeti 26

Utgerdafél. Kjslur
Urdarvegi 37

Vesturferdir

Adalstresti 7

Vélsmidja Isafjardar
Sundahdéfn

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Adalstreeti 12

Fiskmarkadur Bolungarv.og
Sudureyrar

Hafnargétu 12

Héradssjéour
Vestfjaréaprofastsdaemis
Voélusteinsstreeti 16
Sparisjodur Bolungarvikur
Adalstreeti 14

Verkalyds- og sjomannafélag
Bolungarvikur

Hafnargdtu 37

Sudavik

Sudavikurhreppur
Grundarstreeti 1-3

Vikurbudin
Grundarstreeti 3-5

e

ARCTICA

FJARDARKAUP

HOTEL RANGA

Luxury Resort & Dining
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Pall Kristinn Péalsson

Harpa Eiriksdéttir litur & pad sem urslitastund

i lifi sinu pegar eiginmadur hennar, Vilhjalmur
Asgrimur Sveinsson, fékk hjartaafall vorid 2009.
sParna sat ég spikfeit vid rim mannsins mins &
spitalanum og fér i alvéru ad hugsa um hvad yrdi
um boérnin okkar prju ef vid foreldrarnir féllum
fra,” segir hun par sem vid sitjum inni & Kaffitari
vid Reykjanesbrautina, en Harpa byr asamt
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Ekki @ morgun heldur ndna

Harpa Eriksdottir er halfnud 1 offitumedferd Reykjalundar

fidlskyldu sinni i Innri Njardvik. ,Eg var 41 ars
g6émul, madurinn minn taeplega fimmtugur. Hann
er ekkert feitur og hefur aldrei verid, en pad ma
segja ad hann hafi fengid parna sina @minningu
um hvad lifid er brothaett. Asigkomulag mitt

var pannig ad ég gat ekki annad en tekid pa
aminningu til min lika.”

Harpa sotti pvi um ad komast i offitumedferdina
a Reykjalundi sumarid 2009. ,Pa var ég ordin
136 kil6,* segir hin og dzesir. ,Eg fékk ad vita
ad pad veeri arsbid eftir medferdinni og gerdi
nattirlega ekkert i malinu 4 medan. | jandar 2010
var ég kollud i kynningu & Reykjalundi og for
svo i fyrsta vidtalid hja hjukrunarfreedingi halfu
ari sidar, eda i juni. Eg var meeld i bak og fyrir
og meetti sidan i vidtal hja laekni tveimur dogum
seinna. P4 var buid ad reikna Ut hvad ég meetti
borda mikid a dag, hvad ég pyrfti ad hreyfa mig
mikid & hverjum degi og kynntar fyrir mér ymsar
adrar lifsreglur. Mér var sagt medferdin aetti ad
hefjast ,,nUna, ekki 8 morgun“ — og ad ég yrdi ad
na af mér u.p.b.10 kilbum adur en ég keemist inn
i sjalft 5 vikna medferdarprogrammid. Pad nadist
i september og ég maetti pangad prja daga i
viku. Eg gat b6 ekki buid & Reykjalundi, eins og
bodid er upp 4, enda med eiginmann a sj6é og
prjd bérn heima.“

burftirdu ad gjérbreyta mataraedinu?

LA Reykjalundi er manni ekki beint sagt hvad
madur eigi ad borda heldur hversu mikid er
aeskilegt fyrir mann, maelt i kalorium. Madur
velur matinn sinn sjalfur, en gerir pad audvitad
skynsamlega og ut fra pvi sem nytist manni best.
Vid faum finar leidbeiningar um pad hvad er gott
fyrir okkur og hvad ekki. Pad er ekkert bannad.
Madur feer bok sem synir kaloriumagnid i
faedunni og leerir ad reikna Ut hvad hentar manni
yfir daginn og utilokar annad. Madur fer pannig
ad halda dagbdk yfir mataraedi sitt og pad er
eitt af pvi sem 16gd er mikil ahersla a. Petta er
tiltélulega einfalt og engin ny fraedi i sjalfu sér,
en pad er mjog gott ad hafa pennan studning,



petta adhald, ad sja svart a hvitu hvad madur er
ad innbyrda af kalorium yfir daginn og stjorna
mataraedinu ut fra pvi sem aeskilegast er fyrir
mann sjalfan. Pad virkadi mjog vel fyrir mig og
gerir enn.”

Var petta samt ekki mikil breyting fyrir pig miéad
vid pad sem pu bordadir adur?

~Par sem breytingin felst adallega i innbyrtu
kaloriumagni & dag er hun i sjalfu sér ekkert

svo rosaleg. Eg neita mér pvi i rauninni ekki um
neitt, en tek einfaldlega mid af kaloriumagninu a
hverjum degi. Eg er nauthamanneskja og fae mér
alveg sma vin og gummeladi annad slagid — en
er medvitud um ad purfa pa ad minnka annad i
stadinn.”

En varstu ekki svakalegt atvagl adour?

»JU, ég var pad 6érugglega“ segir Harpa og hleer.
,Eg bordadi rosalega mikid. Ef ég for til deemis
i kbkubod um midjan dag pa bordadi ég lika
fullan kvéldmat. Eg gat bordad rosalega stéra
skammta. Eg for ekki fram Ur & néttinni til ad
borda, en ég mauladi alltaf eitthvad a kvoldin,
sem ég er heett ad gera nuna. Pad verdur

ad hafa i huga ad offitan kom & svo mérgum
arum. betta var préun sem hofst pegar ég var
unglingur. Madur parf ekki ad borda svo mikid
aukalega til ad pyngjast um 2 til 3 kilé & hverju
ari. En a 25 arum verdur uppsofnunin ansi mikil.“

Héfdu barneignir mikid ad segja i pessu
sambandi?

»Nei, ég grenntist fremur en hitt & medgdngunni,
svo pad hefur ekki verid vandamal hja mér

eins og hja sumum. Pad ad ég grenntist &
medgdéngunni var kannski vegna pess sama og
gerdist a Reykjalundi, ad pad var alltaf einhver
ad fylgjast med hvernig ég pyngdist. Pad var
alltaf petta adhald.”

Og svo er pad hreyfingin, ekki satt?

»JU, pegar ég byrjadi undirbuninginn fyrir
medferdina for ég ad stunda goénguferdir af kappi
i hverfinu heima. A Reykjalundi byrjadi ég svo

ad synda og fara i taekjasal og idka alls konar
leikfimi. | tengslum vid pad lzerdi &g jafnframt
slékun, sem er lika afar mikilvaegur pattur i pessu
6llu saman. Svo var mikid verid ad raeda malin,
skiptast a reynslusdgum og peir sem purftu a
vidbotarstudningi ad halda baudst ad raeda vid
séalfraeding eda félagsradgjafa. Oll pessi pjonusta
er a stadbnum og mér pétti petta alveg yndislegur
timi. Eina sem mér patti i rauninni leitt var ad
geta ekki verid parna meira. Medferdin stendur
reyndar yfir i tv ar og ég er enn i sambandi vid
folki® 4 Reykjalundi. Eg er bara halfnud ndna.“

Og hvernig er stadan hja pér nina?

,Fra upphafi hef ég grennst um 34 kil6. Eg er
ekki beint med akvedid markmid um hvad ég
eetli ad losa mig vid moérg kild og man hreinlega
ekki hver min kjérpyngd er. Pad er ekki beint
16gd ahersla a4 ad missa eitthvern akvedinn




kiloafjélda, heldur ad komast i heilbrigt astand
fyrir mann sjalfan. Baedi andlega og likamlega.
Nuna hef ég reyndar alveg stadid i stad i nokkra
manudi. Eg er i nami og hef verid mjég 6nnum
kafin i pvi um langt skeid og pa vill slakna &
adhaldinu vardandi mataraedid. Eg held p6 afram
ad hreyfa mig, en pad virdist oft vera pannig ad
pegar félk fer ut af sporinu haettir pad ad hreyfa
sig og sidan klikkar matareedis. Eg hef sem betur
fer ekki beett & mig, en finnst nuna kominn timi til
ad halda afram & saxa & kiloin.”

Ertu pa nuna i kringum 100 kildin?

»Ja, og langar til ad léttast alla vega um10 -15
kilo i vidbot. Pess ber ad geta ad pegar ég

sotti um i upphafi var pad til pess ad komast i
hjaveituskurdadgerd & Landspitalanum. Eg hafdi
unnid med tveimur konum sem hofou farid i slika
adgerd og vegnad mjog vel eftir hana. Madur
parf fyrst ad fara i gegnum akvedid programm

til ad komast i slika adgerd, en pegar ég sa
arangurinn af breyttum lifstil eftir eitt ar haetti
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Fjélskyldan: Harpa, Karen Dégg, 14 &ra, Vilhjalmur Asgrimur
Sveinsson, Helena Mjéll, 7 ara, og Hlynur Sneer, 9 dra
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€g vid ad fara i adgerdina. Tvaer ur minum hoépi
akvadu ad fara i adgerd og restin ekki. Paer féru
i adgerd nu i sumar og pad gekk vel og peim
lidur vel og eru anaegdar med arangurinn. Eg er
hins vegar mjog fegin ad hafa akvedid ad fara
ekki. Adgerdin er ekki téfralausn og ég hef séd
félk sem hefur aftur ordid mjog feitt eftir hana.
Adgerdin hjalpar félki vid ad losna fljétt vid kiloin
en gerir i sjalfu ekki folk tilbuid til ad lifa 6druvisi
en pad hefur gert — og pad er pad sem oftast
klikkar. Eg tel ad til lengri tima litid henti mér
betur ad einbeita mér ad breyttum lifsstil.”

Lifsgaedi er lykilord i medferdinni; hafa pin
lifsgaedi aukist sidan pu byrjadir i henni?

»Ja, mér finnst ég vera miklu éruggari med sjalfa
mig.*“

Skammadistu pin fyrir sjalfa pig adur?

»Ja, offitan hefur pau ahrif, pétt ég hafi aldrei
verid beinlinis feimin. Og pegar ég lit nuna til
baka sé ég til deemis ad ég var farin ad fordast
ad stunda Gtivist med fidIskyldunni. Eg for

alveg med i ferdaldg og rétt steig ut ur bilnum a
medan pau hlupu upp 4 naesta fiall. Eg fann p6
ekki mikid fyrir pvi ad ég geeti petta i sjalfu sér
ekki, en ég gerdi pad bara ekki. Svo eigum vid
hesta, en ég hef ekki farid & bak i 15 ar, en stefni
eindregid ad pvi ad byrja a pvi aftur.”

Hvada ahrif hefur petta haft a fjélskyldulifid — hafa
hin sampykkt peer lifsstilsbreytingar sem pu hefur
purft ad gera?

»Ja, enda er pad ég sem elda,” segir Harpa

og hleer. ,,0g bérnin eru bara 6trulega stolt af
mdmmu sinni. Petta hefur gengid mjoég vel. Ef
pau fa sér nammi eda snakk pa fae ég mér bara
eitthvad annad. Eins og ég segi pa borda ég i
rauninni allt en bara miklu minna af pvi en adur
og geeti pess ad innbyrda ekki fleiri kaloriur yfir
daginn en ég naudsynlega parf.“

En ertu ekki ordin medvitadri um abyrgd pina a
matareedi barna pinna?

»JU, 0og petta er alveg raett vid matarbordid

hja okkur. Eg hef reyndar alltaf verid hrifin af
graemeti og avoxtum, en nuna hef ég bara miklu
meira af pvi a bodstélum en adur. Og pau borda
pad alveg lika. Elsta dottir min er kannski ekkert
voda spennt fyrir pvi en faer sér alltaf lika og pad
er bara fint. Svo skiptir lika miklu mali ad laera
ad lesa innihaldslysingar matarpakkninganna

uti i bud. Pad pyrfti hreinlega ad kenna pad i
grunnskolanum. Petta er pvilikur frumskdgur en
rosalega gaman pegar madur fer ad paela i pvi
hvad vid erum ad lata ofan i okkur mikid af bulli.”

bannig ad mataraedi fiblskyldunnar er mikid
breytt, ekki bara ( magni heldur innihaldi lika?

»Ja, samt held ég ad pau finni ekki svo mikinn
mun. Eg baka alveg pitsur 68ru hvoru og vid
grillum hamborgara & sumrin. Eg er ad visu haett
ad taka slatur en kaupi einn og einn pakka 6dru
hvoru.*



Hafdirdu proéfad marga megrunarktra adur en pu

forst @ Reykjalund?

»Eg hef verid ad stroggla vid petta fra pvi adur
en ég vard feit fyrir alvéru. Eg for ad fitna strax
sem unglingur og €g Iét meira ad segja einu
sinni spengja saman & mér tennurnar, loka &
mér munninum { einhvern tima. [ 6llum pessum
kdrum hrynja af manni kiléin, pad vantar ekki, en
pau koma bara jafnhardan aftur pegar kirnum
sleppir og oft alveg tvofalt. Ja, ,atakskurarnir®
eru fleiri en ég man eftir og virkudu aldrei til

lengri tima.“

Er petta pa spurning um adhaldié sem pu faerd a

Reykjalund?

»,Mér finnst mikid atridi ad petta skuli vera
hoépmedferd sem stendur yfir i langan tima.
Madur er i reglubundnu sambandi vid teymid a
Reykjalundi og einnig folkid i hopnum sem gerir
ad verkum ad madur er mjog innstilltur & ad na
arangri, mann langar til pess allan pennan tima.”

En hvad heldurdu ad gerist pegar arin tvé eru
lidin og medferdinni lykur?

»Eg veit pad ekki, vidurkennir Harpa en segist
um leid lita bjortum augum til framtidarinnar.
»POtt margt geti virst erfitt i upphafi medferdar,
pa hef ég komist ad pvi ad lausnin er i sjalfu
sér einfold: ad passa sig a ad borda ekki meira
i hvert mal en manni er hollt og hreyfa sig

reglulega.” [IETH

begar ég sa
arangurinn af

breyttum lifstil eftir
eitt ar haetti ég viod
ad fara i adgerdina.
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Flateyri

Sytra

Olafstuni 2
Sudureyri

Berti G.

Eyrargotu 4
Patreksfjordur
Flakkarinn
Brianslaek
Gistiheimilid Bjarkarholt
Bardastrond

Oddi

Eyrarg6tu 1
Vestmar

Sigtuni 1
Talknafjoréur
Allt i jarnum
Maoatuni 6
Sundlaugin Talknafirdi
Midtuni 1

TV - Verk
Strandgétu 37

Holmavik

Strandabyggd

Hafnarbraut 19
Hvammstangi

Adaltak sf.

Hofdabraut 11

Steypust6d Hvammstanga
Melavegi 2

Veidifélag Arnarvatnsheidar og
Tvideegru

Stadabakka 1
Veitingaskalinn Vidigerdi
Vidigerdi, Vididal

Vertinn

Nordurbraut 1

Blondués

Blondubdl - gistihus - Ljén
nordursins - kaffihis
Blondubyggd 9

Grettir sf, fidlritunarstofa
Pverbraut 1

Skagastrond
Marska

Hofoa

Vik

Hélabraut 5

Saudarkrokur

Fisk - Seafood

Eyrarvegi 18

Héradsbokasafn Skagfirdinga
Faxatorgi

Hétel Tindastoll - Nordar
Lindargata 3

Kroksverk

Borgarrost 4

K-Tak

Borgartuni 1

Stod - verkfraedistofa
Adalgdtu 21

Verslun Haraldar Juliussonar
Adalgdtu 22

Varmahlié

Ferdapjénustan Steinsstodum
Steinsstéoum

Hestasport - Avintyraferdir
Varmahlid - Vegamot

Langamyri freedslusetur
Longumyrarskola
Siglufjordur

Fiskbud Siglufjaréar
Adalgdtu 27

Akureyri

Baldur Halldérsson
Hlidarendi

Bifreidaverkstaedi Bjarna
Sigurjonssonar

Laufasgétu 5

Bokend

Tryggvabraut 1
Bokhaldspjénusta Birgis
Marinéssonar
Granufélagsgotu 4

Centro

Hafnarstresti 97

Eining 16ja

Skipag6tu 14
Endurhaefingarstod Sjalfsbjargar
Bugdusiou 1

Félag hjartasjuklinga &
Eyjafjardarsvaedi

Hringteigi 1

Félagsbuid Hallgilsst6dum
Hallgilsstéoum
Framtidareign

Hafnarstresti 88
Golfvéllurinn Pvera

pvera, Eyjafiardarsveit

J.M.J. herrafataverslun
Granufélagsgotu 4

Midstoo

Draupnisg6tu 3g

Plastidjan Bjarg - 18julundur
Furuvéllum 1

Raftakn

Glerargétu 34

Rofi

Kringlumyri 1

Sambheriji

Glerargétu 30
Sjémannabladid Vikingur
Byggdarvegur 101b
Verkstjorafélag Akureyrar og
nagrennis

Furuvéllum 13 - 2.haed

Dalvik

G. Ben. Utgerdarfélag
AEQgisgbtu 3

Hybylamalun

Reyniholar 4

Sportferdir Ferdaskrifstofa -
www.sportferdir.is

Yiri Vik

Olafsfjordur

iprottamidstod Fjallabyggdar
Olafsvegi 4

Hrisey
Veitingahusid Brekka www.

brekkahrisey.is
Brekkugdtu 5

Huasavik

AS - verk

Ketilsbraut 5
Heidarbeer veitingar sf.
Reykjahverfi

Holl

Hofoa 11

Hofdavélar

Hofda 1

Nordurlax

Laxamyri

Skébud Husavikur
Gardarsbraut 13
Tjorneshreppur

Ytri - Tungu
Trésmidjan Rein
Rein

Veitingahusid Salka
Gardarsbraut 6
Vikurraf
Gardarsbraut 18a
Okuskoli Husavikur
Tungdtu 1
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Petta er ekki enn
einn kdrinn, heldur
restin af lifinu.

Lisa purfti ad setja
sér markmid og
koma reidu 4 lif sitt.

Hlutverk idjupjalfunar i medferd & offitu- og
naeringarsvidi Reykjalundar er margpeett.
Skjolsteedingar bua i langflestum tilfellum vid
mikid éjafnvaegi i sinu lifi. Peir upplifa mikla
oreidu, eiga erfitt med ad skipuleggja sig hvort
sem er vardandi mat, hreyfingu, fjdlskyldu,
ahugamal eda vinnu.

Skipulagt jafnveegi

Skjolstaedingar hitta idjupjalfa baedi i hopum

og einstaklingsvidtélum a géngudeild par sem
unnid er med skipulag i daglegu lifi og farid yfir
matardagbok. Hver hépur samanstendur af 3-4
skjolsteedingum. Peir fa freedslu um markmid og
mikilvaegi pess ad setja sér markmid og vinna
eftir peim. [ fraedslunni er peim gerd grein fyrir
mikilvaegi pess ad vera med markmid ad vinna
eftir pegar lifstilsbreyting a sér stad. Einnig er
1690 ahersla a ad folk geri sér grein fyrir ad petta
sé ekki enn einn kudrinn, heldur restin af lifinu.
Hver sé férnarkostnadur og avinningur pess ad
breyta venjum og hvort pau séu tilbuin ad fara i
pessa lifsstilsbreytingu og setja sig i fyrsta saetid
og vinna i sinum malum. Sumir purfa ad auki
ihlutun i formi einstaklingsvidtala, en pad eru
yfirleitt peir sem eru verr staddir og purfa adstod
vid skipulag, markmidasetningu og fleira.

i fimm vikna innldgninni sér idjupjalfi um fraedslu
um jafnveegi i daglegu lifi. Skjélstaedingar taka
patt i verslunarferd med idjupjalfa, par sem fer
fram fraedsla a vettvangi um innihaldslysingu
matvara og gaedi. Peir elda einu sinni & tima-
bilinu og eiga kost a pvi ad taka patt i vinnu-
smidju a idjupjalfunardeildinni, par sem teekifeeri
gefst til ad profa ymiss konar handverk i
samveru med 68rum (sefa samskipti, rjufa
einangrun, finna ny ahugamal ofl.)

Lisa fer i medferd
Til ad gefa gleggri mynd af pjénustu idjupjalfa
i offitu-og neeringarteyminu kemur hér saga
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Geirlaug D. Oddsdéttir, idjupjalfi

Jafnveegi er

Sagan um Lisu

Ifssti

Lisu. HUn er 40 ara, byr med eiginmanni sinum
og premur bérnum & aldrinum 8, 12 og 15 éara
i fimm herbergja ibud & einni haed. HAn hefur
unnid hlutavinnu a skrifstofu undanfarin 6 ar.

Lisa kom asamt premur 68rum i hdpatima a
gbngudeild, par sem hun setti sér skammtima
markmid. Hun vildi m.a. skipuleggja sig betur,
minnka oreiduna a heimilinu og byrja ad stunda
ahugamal. Lisa fékk sidan einstaklingstima

a gongudeild til ad fa studning vid ad fylgja
pessum markmidum eftir.

i gongudeildarvidtalinu fyllti Lisa Gt sérstakan
spurningalista, sem hjalpadi henni ad fa yfirsyn
yfir hvar vandinn lzegi. | ljds kom ad hin & i
erfidleikum med ad einbeita sér, halda reidu

a matartimum og hreyfingu, atti erfitt med ad
slaka & og eiga anaegjustundir med fjélskyldunni
og sjalfri sér. Daglegar venjur Lisu einkenndust
af 6reidu og skipulagsleysi. Hun atti erfitt med
ad vinna eftir markmidum sinum og hafdi ekki
mikla trd & eigin ahrifamaetti. HUn kvadst einnig
hafa gefi® ahugamal sin upp a batinn vegna
timaleysis og kvida. HUn var farin ad einangra
sig heima, leid ekki vel innan um adra, hvort sem
pad voru nanir vinir eda fjolskylda.

Forgangsrodun

i kjolfarid forgangsradadi Lisa pvi sem henni
fannst mikilveegast ad byrja ad vinna med, en
pad var mataraedid, hreyfingin, heilsan, skipulag,
ahugamalin og fjolskyldan. Vié skodudum betur
hvar hun geeti byrjad, hun hafdi sett sér markmid
i fyrsta hoptimanum og akvad hun ad hun vildi
halda peim og vinna afram med pau.

Lisa var byrjud ad skoda i hvad hun vardi tima
sinum. Hun fékk med sér heimaverkefni, idju-
hjolid par sem skodad er hvernig timanum er
varid i einn soélarhring. Hun eetladi ad halda
fidlskyldufund til ad upplysa um markmid sin og
virkja heimafélk sitt vid heimilisstorf, sem han var
von ad sinna sjalf. Pannig aetladi hun ad skapa



sjélfri sér svigrum til ad vinna ad markmidum
sinum. Pegar hun kom viku seinna skodudum vid
idjuhjélid hennar og hun bjé til stundaskra, sem
innihélt matartima, hreyfinguna, heimilishaldid,
tima fyrir sjalfa sig og dhugamalin, en pau vildi
hdn gjarnan fa inn aftur og lagdi aherslu a pad.

Pegar vid skodudum vikuna og i hvad timi
hennar fér, kom i lj6s ad mérgum timum var

eytt fyrir framan sjonvarp/télvu og i dnnur verk
sem ekki voru henni mikilveeg. Lisu fannst mjoég
gagnlegt ad skoda svart & hvitu i hvad hun eyddi
tima sinum. Hun radadi inn i stundaskrana og sa
pba hvernig skipulagid var fyrir vikuna. Hun taldi
ad petta myndi audvelda sér ad halda afram og
byrja a ad fylla ut i matardagbokina, sem henni
fannst of flokid pegar allt annad var i éreidu. Hun
akvad ad setja hreyfingu inn a stundatéfluna,
valdi sér tima i leikfimi og eetladi einnig ad synda.

Tveim vikum seinna kom Lisa aftur i gdéngu-
deildarvidtal og hafdi pa fylgt stundaskranni

i pann tima. Hun sagdi ad pad hefdi kostad
sma 4tk ad fylgja henni eftir svona morg ar i
6reidu, og hun fann ad stundaskrain hjalpadi
henni markvisst ad na settum markmidum. Hun
var byrjud ad fylla ut i matardagbok og skradi
nidur allt samviskulega, hun gerdi pad i télvu
og sendi dagbokina adur en hun kom til idju-
pbjalfa i gdngudeildarvidtal. Lisa var byrjud ad
hreyfa sig reglulega og var hun satt vid pad.
Hun var farin ad taka ahugamal sin aftur upp
og gaf sér tvo tima tvisvar i viku ad mala, sem
hun gerdi mikid af adur en bérnin komu til
s6égunnar. A fislskyldufundinum sem hun hélt
akvad heimilisfolkid ad pau vildu gera eitthvad
saman og voldu pridjudagskvold par sem med-
limir skiptust 4 um ad elda og svo var haldid
spilakvéld. Lisa bjost ekki vid ad bérnin myndu
sampykkja petta en peim fannst hugmyndin g6d
og vildu préfa petta.

Lisa hélt afram ad koma & géngudeildina naestu
3 manudi par sem hun var ad finpussa og vinna
med markmidin sin. Eftir pessa 3 manudi var hun
til vidbotar vid allar lagfeeringar i lifshattum sinum
buin ad léttast um 7% fra byrjun géngudeildar-
medferdar.

Fimm vikna dvolin

i fimm vikna dvélinni fékk hun stundaskré og var
hudn hér alla daga vikunnar. Hin kom i vinnu-
smidju i idjupjalfun, en par gafst henni méguleiki
a ad finna sér ny ahugamal til ad taka med heim
til sin. Einnig gafst henni timi ad vera med 6drum
i sdbmu stédu og vinna med félagslega pattinn
par sem hun hafdi einangrad sig mikid heima
undanfarin ar.

I innldgninni fékk Lisa fraedslu um jafnvaegi i
daglegu lifi par sem farid er i streitu og streitu-
vidbrdgd, markmidasetningu, forgangsréodun
og timastjornun. Hun ték patt i ad elda maltid
og for med i Krénuna til ad leera ad lesa
innihaldslysingar og verda medvitadri um
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naeringargildi matvoru og gaedi hraefna.

Eftir Gtskrift i fimm vikna prégramminu hélt Lisa
afram ad koma til idjupjalfa i studningsviétol, par
sem henni fannst hun ekki alveg vera tilbuin ad
takast & vid allt sjalf pegar hun keemi heim aftur.
Hun kom einu sinni i manudi i studningsviétélin
eda par til hun kom aftur i priggja vikna innlogn
eftir 6 manudi heima. Pa var hun buin ad

festa baett skipulag i sessi og eetladi hun ad
halda afram ad setja sér markmid og nyta sér
stundaskra svo hun myndi ekki missa tokin aftur
i daglegu lifi sinu.

Sjalfsbgdu hlutimir

i idjupjalfun felst sérpekking 4 daglegum athéfn-
um folks. P4 er att vid allt sem pad innir af hendi
dags daglega i peim tilgangi ad annast sig og
sina, vinna ymis storf er nytast samfélaginu og
njéta pess sem lifid hefur upp & ad bjoda. pPoétt
pessi vidfangsefni virdist sjalfsdogd og einfdld
fyrir flesta geta pau verid erfid og jafnvel oyfir-
stiganleg fyrir marga, par sem oft & tidum rikir
mikil 6reida hvad vardar mataraedi, hreyfingu og
allt skipulag. | pessum tilvikum getur idjupjalfi i
offitu- og naeringarteyminu komid inn i myndina
og hjalpad skjélstaedingnum med skipulag i
daglegu lifi og adstodad hann vid ad setja upp
stundaskra til ad brjéta upp gamlar venjur og

mota nyjar. [JHH
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Lisa hafdi nu tekid
upp gdémul ahuga-

mal og var farin ad
hreyfa sig reglulega.



Hreyfing gegnir mjég mikilvaegu hlutverki i
offitumedferd Reykjalundar. Fljétlega eftir fyrsta
vidtal hja leekni er skjélstaedingurinn latinn taka
hamarkspolprof & prekhjoli. | profinu er fylgst

vel med vidbrogdum hjarta- og aedakerfis, s.s.
puls, blédprystingi o.fl. Pegar nidurstada profsins
liggur fyrir er betur haegt ad meta likamleg afkdst
og shida skynsama pjalfunaraaetiun. [ kjolfarid

er sett upp aaetlun um reglubundna hreyfingu

i samradi vid pann sem i hlut a. Pess ma geta
ad peir sem sérstaklega purfa a studningi ad
halda vardandi pjalfun maeta reglulega i viétol til
sjukrapjalfara eda heilsupjalfa & géngudeildinni.

Rolega af stad

Likamlegt astand félks sem til okkar leitar er oft
afar lélegt i upphafi og takmorkud reglubundin
hreyfing i gangi. Pess vegna er geskilegt fyrir
marga ad fara rélega af stad med pjalfun. Pannig
er i mérgum tilvikum nog til ad byrja med ad
komast i gang med hreyfingu prisvar sinnum i
viku. Ef félk heldur pessa reglu um tima er pad
viss sigur og sjélfsagt ad auka hreyfinguna med
timanum. Pannig komast flestir i gang med
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Gudlaugur Birgisson, sjukrapjalfari
og Hijalti Kristjansson, heilsupjalfi

el Hreyfing er
grundvallaratrio

hreyfinguna a géngudeild og eru pvi tilbanari en
ella ad takast & vid dagdeildarmedferdina.

| dagdeildarmedferdunum er margvisleg
hreyfing i bodi og markvisst reynt ad kynna sem
fidlbreyttasta hreyfingu. Petta er lidur i ad auka
likur & ad allir finni hreyfiform vid sitt heefi, sem
peir geta sidan stundad eftir medferdina.

Finstaklingur og hopur

Eftirfarandi hreyfing er i bodi i dagdeildar-
medferdinni: Leikfimi (dynuaefingar, polhringir,
styrktarhringir, leikir ofl.), vatnsleikfimi, sund,
ganga, fijallganga, badminton, stafaganga, golf,
folf (frisbigolf), skidaganga, pjalfun i taekjasal,
reidhjol og batapjalfun a Hafravatni. Eins og sést
a pessari upptalningu er sumt arstidabundid,
s.s. skidi, golf og batar, og tekur medferdin mid
af pvi.

Enda pétt dagdeildarmedferdin teljist
hopmedferd og pjalfun mikid byggd upp

sem slik er samt sem adur 16gd rik ahersla a
einstaklingsbundna nélgun i pjalfuninni. Pannig
fer sjukrapjalfari yfir hreyfisbgu og metur
likamlegt astand hvers og eins med pad ad
leidarljosi ad allir fai pjalfun vid haefi. Ad pvi
loknu er fundid skynsamlegt pjalfunaralag sem
tekur mid af getu hans.

Peir sem purfa meiri einstaklingsadstod vardandi
pjalfun og adhald fa hana hja sjukrapjalfara

eda heilsupjalfa. | pessu sambandi ma nefna
deemi vardandi vatnspjalfun, p.e. pegar sumir
eru vatnshraeddir. Algengt er ad tekid sé a peirri
hraedslu med adstod heilsupjalfa i sundlauginni.
Annad deemi um sérmedferd er medferd vid
stodkerfisverkjum. Offeitum einstaklingum er
haett vid verkjum i pungaberandi lidum s.s. i
mjébaki, mjédmum, hnjam og 6kklum. | peim
tilvikum er folki visad til sjukrapjalfara sem
leggur mat a astandid og veitir medferd sem
haefir. Ennfremur fa allir sérstaka freedslu hja
sjukrapjalfara um gildi hreyfingar og um pjalfun



Lanamdguleikar
vegna sérparfa:
o Hamarksupphad 8 milljonir

® Fastir vextir an
uppgreidsluakvadis

e Lantokugjald 0,5% af
lansupphaedinni

® 90% af kaupverdi eda
byggingarkostnadi

® 90% af vidbotar- og

Aukalan vegna sérparfa
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sem tekur vid eftir Utskrift. Ymis prof sem meta
astand og arangur af pjalfun i offitumedferdinni
eru framkveemd med reglulegu millibili. Par ma
nefna fitumeelingu, 6 mindtna génguprof, 2 km
g6nguprof, vigtun, mittismal og fleira.

Fyrsta flokks adstada

Oll adstada til pjalfunar hér & Reykjalundi er il
fyrirmyndar. Arid 2001 var nytt pjalfunarhis tekid
i notkun. Par innandyra ma finna iprottasal i
staerd sem hentar starfseminni vel, tveer sund-
laugar; 6nnur 25 metra til sundidkunar og hin
hlyrri og minni til vatnseefinga og kennslu. Ad
auki er a efri haed taekjasalur sem er vel buinn
pjalfunartaekjum.

Reykjalundur er akaflega vel i sveit settur

pegar kemur ad hreyfingu og utiveru. Fallegar
gonguleidir, haefilega stor fjoll, tdluvert skoglendi
asamt nalaegd vid Hafravatn gerir Reykjalund

ad o6skastad fyrir virka endurhaefingu. Pad ma
med sanni segja ad fellin i kringum Reykjalund:
Helgafell, Reykjafell og Reykjaborgin séu nanast
klaedskerasnidin fyrir suma skjélsteedinga okkar.
Pad er alltaf farid a eitt fell fyrir pa sem treysta
sér i seinni dagdeildarmedferdinni og einmitt par

vinnur félk oft storan sigur i barattunni fyrir betra

lifi og lifstil.

Afram afram

Mjog mikilvaegt er ad félk haldi pjalfun afram
eftir ad dvolinni likur hja okkur. Vié leggjum
mikid upp ur pvi ad folk finni sér pa tegund
hreyfingar sem pad hefur gaman af. Badminton
hefur t.a.m. verid mjég vinsaelt hja okkar hdpum
og gaman ad sja folk upplifa hreyfingu sem
skemmtilegan leik. Petta hefur leitt til pess

ad ymsir skjolsteedingar okkar hafa byrjad ad
stunda badminton med vinum og fjélskyldu eftir
dvolina hér.

Fyrir pa sem eru metnadarfullir og kappsamir
er oft gott ad minna a ad fara ekki of geyst i

pjalfuninni heima. Gaeta parf hofs og eetla sér
ekki of mikid, pvi annars er heetta & ad margir
gefist upp pegar & reynir. Best er ad hafa fast

hreyfiskipulag fyrir vikuna og njota pess ad raekta

sjalfan sig. Likaminn parf a reglulegri hreyfingu
ad halda og med godri astundun hennar lidur
folki betur, sem gerir pad vel i stakk buid til
takast & vid lifid og peer lifstilsbreytingar sem
pad seekist eftir. [N

Reykjalundur er
akaflega vel i sveit

settur pegar kemur
ad hreyfingu og
utiveru
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45% folks pjaist
af alvarlegum
kvida einhvern

tima a aevinni.
Kvidamedferd er
oft arangursrik vid

ofpyngd.

Medferdin sem veitt er & offitu- og neeringarsvidi
Reykjalundar hefur fra upphafi verid atferlis-
medferd. Atferlismedferdir vid offitu, stundum
nefndar lifsstilsmedferdir komu fyrst fram a
sjobunda aratugnum og hafa verid i stédugri
préun sidan pa. Hefdbundin atferlismedferd tekur
a4 matareedi (s.s. matardagbok, naering matveela,
feekkun hitaeininga), hreyfingu (s.s. aukin hreyf-
ing, freedsla um ahrif hreyfingar) og svo er unnid
med ymsa paetti tengda atferli (s.s. takast &

vid areiti i umhverfinu sem auka I6ngun i mat,
lausnamidud nalgun kennd o.fl.).

Andlegir pesttir

A sidustu arum hefur préunin 1 offitumedferd
verid i pa att ad leggja meiri aherslu a4 andlega
peetti auk mataraedis, hreyfingar og atferlis.
Margar rannséknir hafa synt gédan arangur
hugraennar atferlismedferdar (HAM) vid ofpyngd
og pa sérstaklega ad hun auki langtimaarangur
medferdarinnar, p.e. ad einstaklingar nai frekar
ad vidhalda pvi pyngdartapi sem nadst hefur eftir
HAM midad vid hefdbundna atferlismedferd.

i offitumedferdinni & Reykjalundi hefur vaegi
salfraedilegrar vinnu aukist undanfarin ar og
gert er rad fyrir ad enn meiri ahersla verdi 16gd
& pann patt { framtiinni. | upphafi medferdar
eru lagdir fyrir spurningalistar sem meta and-
lega lidan. Peim einstaklingum sem skora

hatt a peim listum, og/eda pad kemur i ljos i
forskodunarvidtali a® um andlega vanlidan sé ad
raeda, er visad i videigandi Urreedi til ad taka a
pvi. Ennfremur er téluverd ahersla i medferdinni
(sem allir fa) & ad vinna med andlega lidan (s.s.

Harpa Asdis Sigfusdéttir, félagsradgjafi
og Helma Rut Einarsdottir, salfreedingur

Hugsanir, hegdun
og tilfinningar

sjalfsstyrkingartimar, farid i grunnlégmal HAM,
pjalfun svengdarvitundar, slékun, jafnveegi i
daglegu lifi o.fl.).

Pegar um andlega vanlidan er ad raeda hja
skjolstaedingum eru algengustu kvillarnir
bunglyndi og kvidi, sem er ekki skritid par sem
tidni pessara kvilla er jafnframt ha i almennu
bydi. Gera ma rad fyrir ad allt ad fjérda hver kona
(10-25%) og attundi hver karlmadur (5-12%)
pjaist af punglyndi einhvern tima & avi sinni og
um 45% foélks pjaist af alvarlegum kvida einhvern
tima & aevi sinni. Talid er ad eingéngu 1 af
hverjum 4 sem pjast af punglyndi leiti sér hjalpar.

| rannsokn sem gerd var 4 offitu- og neeringar-
svidinu fyrir nokkrum arum kom fram ad um
46% skjolsteedinga voru med midlungs- og
alvarleg punglyndiseinkenni og um 36% med
midlungs- eda alvarleg kvidaeinkenni (skodadir
voru allir peir sem komu a svidid a eins ars
timabili). Algeng einkenni punglyndis eru
dapurleiki, preyta, minnkud virkni, lagt sjalfsmat,
6edlileg sjalfsgagnryni, skerding a einbeitingu
eda akvardanatoku, breytingar a matarlyst/
likamspyngd og svefntruflanir. Algeng einkenni
kvida eru ahyggjur, svefnleysi, nidurgangur,
sviti, vdOvaspenna, skjalfti, preyta, tid pvaglat,
eirdarleysi, einbeitingarleysi og pirringur.

Allir f HAM

Su medferd sem er veitt & offitu- og naeringar-
svidinu pegar um andlega vanlidan er ad raeda
er einkum hugraen atferlismedferd. Eins og
komid hefur fram fa jafnframt allir skjoIstaedingar
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Fagleg og personuleg
pbjonusta

Johanna Rundlfsdottir sjukralidi,
leidbeinir skjolstcedingum TR,
einstaklingum med pvagleka og
adstandendum peirra og veitir
radgjof vardandi hjukrunarvorur.
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svidsins (hvort sem um andlega vanlidan eda
ekki er ad raeda) freedslu um grunnldégmal

HAM an pess ad um eiginlega medferd sé ad
reeda. Hugreen atferlismedferd byggir a peirri
grunnhugmynd ad tengsl séu a milli hugsana,
tilfinninga og hegdunar. Pad er ekki atburdur
sem slikur sem hefur ahrif & lidan heldur hvernig
hann er tulkadur og hvernig er brugdist vid
honum. | medferdinni fzer einstaklingur i hendur
verkfeeri til ad greina a milli pessara patta og
skilja hvernig peir virka hver & annan. A pann
hatt uppgoétvar hann hvernig haegt er ad hafa
ahrif & lidan sina (og par med oft hegdun)

med pvi ad taka eftir, skoda og vinna med
hugsanamynstur sitt. Einnig eru notud verkfzeri
til ad skoda hegdun og ahrif hennar 4 lidan og
hugsanir.

Onnur medferdarnalgun sem byggir 4 hugraenni
atferlismedferd er pjalfun svengdarvitundar
(appetite awareness training) sem jafnframt er
notud i medferdinni & Reykjalundi. Hun felst

i pjalfun i ad fara eftir merkjum likamans um

svengd og seddu, og ad verda medvitadri um
hvort um sé ad raeda raunverulega svengd eda
Llilfinningasvengd®. Rannséknir hafa synt géodan
arangur hennar vid ad hjalpa félki ad taka upp
heilbrigdari lifsstil og léttast.

Félagslegir pasttir

i medferdinni er einnig tekid a félagslegum
pattum eins og fjarhag, atvinnu og fjélskyldu-
erfidleikum. Pad hefur synt sig ad folk a erfitt
med ad nyta sér endurheefingu ef grunnparfir eru
ekki fullnaegjandi, t.a.m. fjarhagur. Oft er haegt
ad leysa fjarhagsvandamal i medferdinni, t.d.
med pvi ad saekja um videigandi framfeerslu, en
ef vandinn er ordinn mikill er vidkomandi visad i
videigandi Urraedi. Sama ma segja um erfidleika
i fiolskyldum, ymist er unnid med pa innan
Reykjalundar eda fjdlskyldunni visad i dnnur
Urreedi. | 6llum tilfellum, hver sem vandinn er, er
reynt eftir megni ad finna pau Urraedi sem best
henta, innan eda utan Reykjalundar. BT

Vid leerum ad
adgreina raunveru-

lega svengd og
Ltilfinningasvengd*.
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Vidmidunardiskur er
hafdur til hlidsjonar
pegar félk skammtar
sér mat.

Skyr stefna i manneldis- og naeringarmalum

er hornsteinn endurheefingar. Holl og fjélbreytt
faeda er ein af megin undirst6dum heilbrigdis.
Manneldismal eru pvi mjog mikilvaeg pegar tekist
er & vid heilbrigdisvandamal og ekki minnst i
endurheefingu eftir sjtkddma. Mikilvaegt er ad a
jafn virtri endurhaefingastofnun sem Reykjalundi
sé gott métuneyti. Fylgja verdur vidurkenndri
stefnu i manneldis- og neeringarmalum og lita

a motuneytid og neeringarframbod sem hluta af
faglegri starfsemi. Vissulega getur Reykjalundur
hreykt sér af metnadarfullri stefnu og pvi ad vera
til fyrirmyndar i pessum efnum.

[ arsbyrjun 2004 voru gerdar gagngerar breyt-
ingar a matsedli og manneldisteymi stofnad.
Meginmarkmid pess hefur alltaf verid skyrt: ad
marka skyra stefnu i manneldis- og naeringar-
malum Reykjalundar. L6gd hefur verid ahersla
4 ad halda vord um pé stefnu sem er i fullu
samraemi vid opinberar radleggingar.

Pratt fyrir metnadarfulla stefnu starfar einungis
einn neeringarfreedingur i 100% starfi. Mikilveegt
er ad marka sér framtidarsyn og hafa undirritud
lagt aherslu & ad auka veg nzeringarfreedinnar
innan stofnunarinnar. Samstarf Reykjalundar og
Neeringarstofu Lsh og RIN, (rannséknarstofa i
naeringarfraedi) er lidur i peirri framtidarsyn.

Eins og adur hefur komid fram er mataraedid
mjog mikilvaegur pattur i endurhaefingu. Skortur
a neeringar- og orkuefnum dregur verulega ur
heefni likamans til ad na bata eftir erfid veikindi,
afoll og slys af ymsum toga.

i ljosi pess ad skjolstaedingar Reykjalundar eru

i auknum meeli ungt folk og félk i ofpyngd er
gridarlega mikilveegt ad huga ad mataraedinu
hja pessum hépi. Einnig er mikilvaegt ad huga
ad nzeringarastandi folks pratt fyrir ofpyngd.
Synt hefur verid fram a vannaeringu medal félks
i ofpyngd og pvi mikilveegt ad hafa i huga ad
pyngdin segir ekki allt um neeringarastand folks.

i matsal Reykjalundar er alltaf vidmidunardiskur
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Ludvig Gudmundsson, yfirlaeknir og
Gudrun Jona Bragadéttir, naeringarfraedingur
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sem skjolstaedingar geta haft til hlidsjonar
pegar peir skammta sér mat. Einnig eru upplys-
ingar um hitaeiningainnihald maltidarinnar

sem audvelda skjdlsteedingum ad gera matar-
skraningu. Slikar skraningar eru mjég gagnlegar
og hjalpa til vid ad fa yfirsyn yfir hvad bordad
er yfir daginn. Sidastlidid sumar var gerd ny
Uttekt a motuneyti Reykjalundar. Um var ad
reeda sérverkefni til BS gradu unnid af Aréru
Rés Ingadéttur. Leidbeinendur voru Ingibjérg
Gunnarsdéttir, préfessor vid Haskéla Islands og
Gudrun Jona Bragadéttir, naeringarfraedingur
Reykjalundar. Helsta nidurstada hofundar

var ad upplysingar fra vidmidunarbladi veeru

i g6du samraemi vid pad sem var viktad a
vidmidunardiskana.

Reykjalundur mun afram leggja aherslu & ad vera
til fyrirmyndar og bj6da upp & naeringarrikan og
hollan mat. Skjolstaedingar stadarins hafa naegan
0g gédan adgang ad sliku feedi medan & dvol
peirra stendur. Aimenn aneegja rikir um matinn
sem i bodi er, baedi medal skjolsteedinga og
starfsmanna. Gera verdur rad fyrir ad einhugur
riki medal stjérnenda og starfsfolks Reykja-
lundar ad fylgja adurnefndri stefnu. Ad starfsfolk
Reykjalundar sé vel upplyst um mikilveegi hollrar
og naeringarrikrar faedu og komi peim skila-
bodum til skjélstaedinga Reykjalundar. Fram-
tidarsynin er bjort og um leid spennandi. [JH
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Samstarfshopur um
iffeeragjafir stofnadur

SIBS hefur stofnad samstarfshépinn Annad
lif asamt sjuklingasamtékunum Hjartaheillum,
Félagi nyrnasjukra og Samtékum lungna-
sjuklinga. Hopurinn hefur pad ad markmidi ad
efla umraedu um liffeeragjafir og fa sampykkt a
Alpingi I16g um ,aetlad sampykki“ fyrir liffeera-
gjofum, en eetlad sampykki felur i sér ad ein-
staklingar eru sjalfkrafa liffaeragjafar nema peir
oski annars.

Fjoldi Islendinga hefur 6dlast annad lif eftir

ad hafa pegid liffzeri. islendingar hafa p6 ekki
enn fetad i fétspor peirra Nordurlandapjéda og
Evrépurikja, sem logleitt hafa aetlad sampykki
fyrir liffaeragjofum.

AEtlad sampykki léttir adstandendum
akvardanatdkuna pegar peir standa frammi

fyrir pvi hvort gefa eigi liffeeri Ur latnum
einstaklingi, an pess ad taka akvordunarvaldid

ur peirra héndum fyrir hond hins latna. Atlad
sampykki eykur einnig a skilning og studlar

ad jakvaedri umreedu um liffeeragjof. Loks

telur samstarfshopurinn ad 16ggjéf um eetlad
sampykki studli ad aukinni skilvirkni og einfaldara
regluverki.

Annad lif mun gangast fyrir ficlmidla- og
freedsluataki um liffaeragjafir, sem naer hapunkti i
malpingi um liffaeragjafir i febrdar naestkomandi,
par sem fagfélk, liffeerapegar, -gjafar og

— l adstandendur munu taka patt.

2 il ' 0N Samstarfshépurinn hittist i SIBS-husinu ad
HJE‘_'”E'HE* Y { - Sidumdla 6 i Reykjavik a pridjudagsmorgnum

L= YRRAEIIMAR=—  [UNGNASJUKLINGA klukkan 9:30.

Heimsleikar liffeerajpega

verda haldnir i Durban i Sudur Afriku dagana 28. juli til 4. agust 2013.

Undirritadur auglysir hér med eftir ahugasémum liffeerapegum sem
myndu vilja taka patt i heimsleikunum.

Kjartan Birgisson, hjartapegi

http://www.wtg2013.com Péstfang: hjarta@hjartaheill.is
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Lattu skynsemina rada

Decubal ecological eru lifraent vottadar
og Svansmerktar hadvorur

Body Cream rakagefandi likamskrem
Hand Cream mykjandi handaburdur
Body Lotion létt hudmjoélk

Face Cream naerandi andlitskrem

Decubal Ecological hudvérurnar henta sérlega
vel purri og vidkvaemri hud og fast i apotekum
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