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Mualabaer pakkar eftirtéldum adilum fyrir kvedjurnar i tilefni 40 ara afmzelisins:
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20% af braudi og bakkelsi
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EG skrifstofuhisgdgn Armala 22 108 Micro rydfri smidi Einhellu 9
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AVARP PORUNNAR BJARNEYJAR GARDARSDOTTUR,
FORSTODUMANNS MULABAJAR

i ar fégnum vid 40 ara afmaeli
Mulabzjar. Hugmyndin ad pessari
fyrstu dagdvél landsins vard
reyndar til 4 ari aldradra, 1982 en
verkefnid préadist svo i samvinnu
briggja félagasamtaka og var
Miulabzr opnadur i jantar arid 1983.
Mulabeer a sér farszla ségu og hafa
somu adilar stadid ad rekstrinum
nanast fra upphafi. i dag er stjérn
stadarins skipud af adilum fra SiBS,
Félagi eldri borgara i Reykjavik og
Reykjavikurdeild Rauda krossins.

Strax 4 upphafsdrum Mdlabasjar vard
ljost ad félk med heilabilunarsjikdéma
pyrfti sérhaeflara Grraedi og arid 1986
stédu forsvarsmenn Mulabaejar ad
stofnun Hlidabaejar, fyrstu sérhaefdu
dagpjélfuninni fyrir félk med heila-
bilunarsjukdém. A pessum rum var
mikid brautrydjendastarf unnid par sem
FAAS, forveri Alzheimersamtakanna,
var einnig stofnad og naid samstarf var
4 milli pessara adila. Ennpa eru baeirnir
undir einum hatti, starfa ndid saman
og heyra undir sému stjorn sem raedur
inn forstddumann sem ber abyrgd a
rekstrinum.

Fyrsti forstédumadur Mulabaejar var
Gudjon Brjansson og er vidtal vid hann
hér i bladinu. Arid 1989 ték Hallbera
Fridriksdottir vid og gengdi starfinu i
22 ar par til Agnes Raymondsdottir var
radin. Eg hef notid pess ad styra starfi
Mdlabagjar fra 4rinu 2013 og Hlidabae fra
2014. Starfsemin hoéfst i Armula 34 en
fluttist 4ri® 2018 i Sidumula 32 i hisnaedi
sem var sérhannad fyrir dagpjalfunina.
Adstadan og adgengi skiptir miklu mali
fyrir bjénustuna og pad er mikilvaegt
ad rekstraradilar og stjornvold standi
vord um pessa paetti 4 6llum pjonustu-
stigum.

Einkunnarord Mulabaejar eru virding,
virkni og velli®dan. Markmid starfsins

hafa ekki breyst 4 bessum 40 drum pé ad
bau hafi proast i takt vid samfélagid og
heilbrigdisbjéonustuna almennt. Pjonustan
er i stddugri endurskodun og sifellt [6gud
ad porfum skjolstaedinganna og peim
ramma sem starfseminni er settur. Eq legg
rika dherslu & ad allir upplifi ad peir séu
velkomnir i Mdlabae og fai naudsynlegan
studning og hvatningu. Patttaka i starfinu
i MUlabae  ad studla ad vidhaldi og jafnvel
aukinni faerni til sjalfsbjargar og auknum
lifsgadum. Gadi starfseminnar byggjast 4
bvi frabaera starfsfolki sem stadurinn byr yfir
og bad leggur sig fram vid ad maeta porfum
skjélstaedinganna. Med starfsmannahop
sem er lausnamidadur og samhentur er
nanast allt haegt. Skjolstaedingarnir leggja
einnig sitt af mérkum, gefa af sér, hjélpast
ad og lata pannig ekki sitt eftir liggja til ad
skapa stydjandi og hvetjandi andrdmsloft
sem studlar ad vellidan, auknum prétti og
lifsgaedum.

Eq tel pad forréttindi ad f4 ad vinna med
6ldrudum en peir bda yfir mikilli reynslu
og eru hafsjér pekkingar, auk pess sem
beir vilja dvallt skila af sér godu dagsverki.
Samvinna er einn af mikilvaagu pattum
starfseminnar, ekki eingéngu innanhdss,
heldur einnig samvinna vid adra
bjonustuveitendur. Fyrir hinn aldrada og
adstandendur hans er heilbrigdiskerfid
oft eins og vélundarhuis og pvi midur eiga
aldradir oft undir hdgg ad saekja vardandi
adgengi ad pjonustu. bad er ekki vid hina
6ldrudu ad sakast ad heilbrigdiskerfid
valdi ekki verkefninu, rddamenn verda ad
axla abyrgd 4 pvi. pad er afar brynt fyrir
samfélagid ad heilbrigdishjonustan vinni
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saman ad pvi ad leysa pau verkefni sem
vid stondum frammi fyrir. Margt er vel
gert en margt maetti gera betur. Fjdlgun
aldradra i samfélaginu er stadreynd og til
ad deemid gangi upp parf samvinnu med
skyr markmid.

Verkefnid Gott ad eldast synir vilja
stjornvalda til ad skapa skyra framtidarsyn
i bjénustu vid eldra folk og ég hef miklar
vantingar til verkefnisins. par er medal
annars 16gd dhersla 4 eflingu og préun
dagdvala sem og alhlida heilsueflingu.
Einnig er kvedid 4 um vitundarvakningu
um heilbrigda 6ldrun. barna eru gridarleg
taekifaeri fyrir samfélagid og ég tel petta
fari vel saman vid pad starf sem unnid er

i Mulabae.

Mulabaer hefur skyra framtidarsyn sem
felst { ad bjéda upp & frabaera adst6du og
veita fyrsta flokks pjonustu. Unnid er ad
staekkun husnadisins og samhlida opnun
verdur plassum fjolgad Gr 60 i 70. Baeta &
vid sérhaféum aefingataekjum med pad
ad markmidi ad auka styrk og sporna vid
vodvaryrnun dsamt pvi sem auka 4 vid
adstodu til fiolbreyttrar virknipjalfunar.
Umtalsverdur avinningur felst i pvi fyrir
samfélagid i heild sinni ad vidhalda heilsu
og faerni félks.

Med Utgafu pessa afmeelisrits viljum vid
segja sdgu Mulabaejar, varpa ljosi & tilgang
starfseminnar og pa paetti sem studla
einna helst a& farszeld 4 efri &rum. Eq hvet
alla til ad taka patt i vitundarvakningu um
heilbrigda 6ldrun pvi ad vissulega snertir
han okkur 6ll.

Njotid lestursins!

o s b

pérunn og Dagny Egilsdottir sem hefur gegnt starfi skrifstofustjora Milabasjar og HliGabagjar

fra pvi i oktéber 1991.



AVARP WILLUMS PORS PORSSONAR,

HEILBRIGDISRADHERRA

Pann 27. januar sidastlidinn vard ég peirrar dnaegju
aonjotandi ad taka patt i 40 dra afmaelisfagnadi
Mdlabagjar. Par 4tti géda stund saman fj6ldi eldri
borgara sem pangad saekir pjonustu, starfsmenn og
studningsadilar. Eqg 4tti par gott spjall vi& nokkra peirra
sem njota bjoénustu { Mulabae og 6llum bar saman um
ad par veeri gott ad vera. Sumir sottu bjénustu vegna
likamlegra dskorana, adrir hofdu komid pangad i
bjonustu ekki hvad sist til ad rjufa félagslega einangrun.
AJ hitta og spjalla vid folk eykur gledi og heldur okkur
andlega virkum, ad borda med 68rum eykur matarlyst
og eflir okkur likamlega. Madur er manns gaman.

Mdlabaer, dagpjalfun aldradra og éryrkja, var stofnadur &
ari aldradra 1982 af Reykjavikurdeild Rauda kross islands,
SiBS og Samtdkum aldradra i Reykjavik. Stadurinn var
opnadur 6. januar arid 1983 en formleg opnun fér fram
27. jantar. Markmid pjénustunnar hefur haldist dbreytt

i 40 ar, p.e. ad auka lifsgaedi folks sem byr a eigin heimili.
Ahersla er 4 likamlega og félagslega virkni folks. i Mdlabae
eru nu 60 dagdvalarrymi, par af atta sérhaefd endur-
haefingarrymi. beir sem pjénustunnar njéta eru pé mun
fleiri eda allt ad 130 manns i viku hverri.

i stjdrnarsattmala rikisstjérnarinnar er sett fram st dzetlun
ad fiarfesta i félki, bar 8 medal eldri borgurum pessa lands,
beim sem byggdu upp pad samfélag sem vid bium na i.

Fra afmaelishatid Milabaejar 27. jantar 2023.

Rikisstjérnin vill audvelda eldra folki ad bia sem lengst
a eigin heimili med videigandi bjénustu og studningi.

i heilbrigdisraduneytinu er unnid ad heildarendurskodun
a pjénustu vid eldra folk undir heitinu Gott ad

eldast og er unnid i g6dri samvinnu med félags-

og vinnumarkadsradherra, fjarmalaradherra,
Landssambandi eldri borgara og sambandi islenskra
sveitarfélaga. Verkefnastjérn var sett a fot i jini 2022

til ad forgangsrada og Utfaera timasett markmid i
adgerdaaatlun til fjogurra dra. Alpingi sampykkti,

pann 10. mai 2023, adgerdadatlun um pjonustu vid
eldra félk fyrir arin 2023-2027. Adgerdirnar eru 19

og verkefnastjérnin vinnur nd ad innleidingu peirra.
Stéra verkefnid par er sampaetting heilbrigdis- og
félagspbjonustu. begar sampaett pjonusta virkar vel flaeda
verkefni & milli heilbrigdis- og félagspjonustu an pess ad
sa sem pjonustunnar nytur verdi pess var. Ollu skiptir ad
hinn aldradi fai pa pjénustu sem hann parf & réttum tima
0g a réttum stad.

Verkefnid Gott ad eldast snyr einnig ad sérstakri dherslu
rikisstjérnarinnar i stjérnarsattmala um ad efla dagpjalfun
fyrir eldra félk og pa sérstaklega sveigjanlega dagpjalfun.
Med sveigjanlegri dagpjélfun er tt vid ad opnunartimi er
lengri en hinn hefdbundni dagtimi, opid er fram & kvold,
um helgar og jafnvel um naetur, ef parfir einstaklinganna
sem nyta pjénustuna kalla a slikt.

Starfsemi Mdlabaejar er afar mikilvaegur hlekkur

i bjénustukedjunni vid eldra folk. St pjalfun sem par fer
fram eykur sjélfstaedi pess og seinkar porf fyrir flutning
a hjukrunarheimili.

LAllir vilja elli bida, en enginn hennar mein lida“ segir

i islenskum malshaetti. Starfsemi Mdlabagjar |éttir mein
peirra sem par fa pjénustu og er 4n efa stor pattur i pvi
ad bau geti betur notid sinna efri ara.

Ad lokum éska ég Mulabae og 6llum sem honum
tengjast, innilega til hamingju med 40 ara afmaelid og
vona ad naestu ar og aratugir verdi jafn heilladrjigir og
peir fjérir dratugir sem nd er fagnad.

EFTIRMIDDAGSSTUND MED
ELSTU ISLENDINGUNUM

Vid Résbjorg bordardattir, starfsmadur Mulabaejar, litum inn i heimsékn til peirra Hladgerdar Snaebjérnsdéttur og
pérhildar Magnisdottur bar sem paer dveljast a Hrafnistu vid Sléttuveg. Hladger8ur er aldargémul en hidn og systir
hennar Svanhildur eru elstu tviburar landsins. bérhildur faeddist 4ri® 1917 og er elst okkar islendinga. baer voru badar
fastagestir Malabajar og voru m.a. saman i bridge klabbi.

bad var einstaklega gaman ad spjalla vid paer stollur petta pungbiina sumarsiddegi. Oll fyrirframgefin vidmid um aldur
og efri ar ridludust raekilega i navist pessara eindeema unglegu og skemmtilegu kvenna. bad er 6haett ad segja ad vid

hoéfum farid rikari af peirra fundi.

Eg hefdi gjarnan pegid ad hafa lengri dvél i Malabae

Hladgerdur Snaebjornsdottir
faeeddist 14. oktdber 4rid 1922, dsamt
Svanhildi tviburasystur sinni. HUN
tekur brosandi & méti okkur i vistlegu
herbergi sinu par sem gefur ad lita
ymiss konar handverk eftir hana,
saumud, prjonud og Utskorin. HUN
stydst vid géngugrind en er kvik i
hreyfingum, med glettinn svip og
ber sig vel.

ESli malsins samkvaemt berst talid ad
aldrinum og hversu vel hin beri hann.
Hun er fljét ad svara: ,betta er ni ekkert
otrulegt begar pu hittir naestu konu“og a
ba vid porhildi. HUN segist hafa stundum
velt pvi fyrir sér pegar hiin var ung hvad
han yrdi gémul. ,Eg imyndadi mér helst
ad ég myndi na fertugsaldri. Mér fannst
bad lika ansi mikid. Fertugur var madur
fullordinn og karlarnir ordnir gamlir,”
segir hiin og hleer.

Var ordin leid & ad bua ein
Hladgerdur, sem var einhleyp, segist
hafa buid hja systur sinni i 16 ar par sem
madurinn hennar hafi alltaf verid 4 sjo.
,Hann var & Granlandi og Svalbarda og
kom bara heim svona til spari,” segir hun
sposk 4 svip. ,Eg keypti mér ibud pegar
ég var 43 ara. begar ég var buin ad vera
barna upp undir fimmtiu ar var ég ordin
svo leid a pvi ad bua ein. Hraedilega leid
apvi.”

Spurdi hvort ég vaeri ordin négu gémul
Hun segir ad Arny systir sin, sem vard

101 ars, hafi verid i Mdlabae og 14tid vel af

dvélinni par. ,Eq sa ekki annad i stédunni

en ad ég yrdi ad fara ad gera eitthvad, svo

ég fér og lagdi inn pontun um ad komast
bar inn eftir 15. oktéber. Eg var ad verda
nireed og spurdi konuna hvort ég vaeri
ordin ndgu gémul,” segir hidn hlaejandi.
,Eg hélt kannski ad ég kamist ekki inn af
pvi ad ég var svo ung en hiin sagdi ad pad
veeri allt i lagi.”

Fyrst um sinn keyrdi Hladgerdur sjalf i
Mulabae. ,Eg er svo hélt ad ég get ekki
hitt og petta en ég var dgaet medan ég
var med bilinn. Svo eftir ad hann var rifinn
af mér begar ég var 95 ara, ba for nu fyrst
ad versna,” segir hin skorinord. ,Madur
purfti ni ad gera hitt og petta. Auk pess
var svo hvasst par sem €g bjé i Austurbrdn
ad bad var oft ekki staett fyrir mig.”

Var i bridge klabbi

{ Mlabae segir Hladgerdur ad hafi aldrei
veri® daud stund. ,Eqg var alltaf ad spila
bridge, eiginlega helminginn af deginum.
Fyrst var ég nl ad reyna ad gera eitthvagd,
prjénadijardarfarartrefla og var ad gera
hisin i handavinnunni. En bridgeid

beid alltaf eftir manni. pad var alltaf

sami hopurinn, vid bérhildur og tveir
karlmenn. pad voru svo fair sem spiludu
bridge,” segir hiin og baetir vid ad pad sé



eins par sem hun er niina. ,Enda erum
vid svo gémul hérna ad vid sjaum ekki a
spilin,“ segir hiin glettnislega. ,bad er ju
spilud Framsdknarvist hérna og ef ég sit 4
moti glugganum ba parf ég ad lata segja
mér hvada spil ég er med. Eg sé padilla.”

Dekurdagar og ymislegt fleira
Hladgerdur segist hafa nytt sér flesta pa
bjonustu sem i bodi var i Milabee. ,J3,
bad voru dekurdagar, bad og greidsla,
naglaklippingar og allt mégulegt.” HGn
segist lika hafa farid i stolaleikfimina sem
var daglega. ,bad var lika svo gott pbegar
goéngustigurinn var komin i brekkunni

i Mulabae,” baetir hiin vid en Résbjorg
Gtskyrir ad gerdur hafi verid rampur upp
4 gdngustig og ad alltaf sé bodid upp 4
goéngu klukkan eitt sem Hladgerdur hafi
veri® dugleg ad nyta sér. ,Brekkugangan
var alveg ljomandi,” heldur Hladgerdur
afram og nefnir lika sumarferdalégin

i framhaldinu sem sér hafi pott mjog
skemmtileg. ,Eg hef&i gjarnan pegid ad
hafa lengri dvél i Mdlabae,” segir hin og

brosir angurveert. ,Pad eru kannski adrir
sem eru ekkert spenntir fyrir pvi en fyrir
ba sem bua einir hentar pad aftur 8 moti.”

Bara af pvi ad ég settist a g6lfid
Hladgerdur vard fyrir pvi 6lani ad detta
og brotna eitt sinn pegar hin var ad fara i
matinn i Mdlabae og vard pad addragandi
bess ad Mulabaejardvol hennar lauk.
Hennar Gtskyring er 6llu fiérlegri og lysir
agaetlega skemmtilegu skopskyni hennar
og snaggaralegum tilsvérum. ,Bara af

bvi ad ég settist 4 goIfid parna sem aldrei
skyldi verid hafa. b [Résbjorg] atladir ad
brifa mig upp og ég argadi: Eg er brotin.”
Rosbjorg svarar ad bragdi:“Eq sagdi pér ad
liggja kjur!“ Svo skella baer bddar upp ur.

Madur haettir ad rada sér sjalfur
A8spurd hvernig henni liki vistin & nyja
stadnum svarar hdn: ,pad er nattdrulega
dalitil breyting ad vera allt i einu komin

a petta heimili. Madur & vist ad segja
hjakrunarheimili,” baetir hiin vid og brosir
sinu skemmtilega brosi. ,betta er dalitil

breyting. Madur haettir ad rada sér sjélfur.
bad er bara breyting. Svo venst madur pvi

og ég er nu bulin ad vera hérna i taep tvo ar
og er bara alveg komin i satt med petta.”

soldyrkandi

Hladgerdur segist ekki gera nokkurn
skapadan hlut pegar vid spyrjum hvernig
hin verji dégunum. Rosbjérg er fljot ad
leidrétta hana: ,Ju, pu ferd i géngutir.
Eg kom um daginn og pu varst ekki hér.”
Hladgerdur horfir 4 hana kankvis. ,J3,
bad var sél. Eq for upp { hvamm hérna par
sem er trjdlundur og bekkir og er svona
fimm mindtna gangur fyrir venjulegt
félk en korters gangur fyrir mig. Pad

er svo mikid skjol og svo gott ad sitja
barna og ég var par i tvo tima medan
solin var.” Résbjorg segir ad Hladgerdur
sé mikill séldyrkandi. Ekki stendur &
svari hja henni: ,Veistu pbad, ég held

ad allir Sunnlendingar séu ordnir pbad
nuna!“ Ad pvi maeltu kvedjum vid pessa
stérskemmtilegu konu med bros & vor.

Aldrei ad gefast upp!

pa var komid ad pvi ad hitta bérhildi
Magnusdéttur, elsta nulifandi
islendinginn, sem faeddist 22.
desember arid 1917. HUn baud okkur
velkomnar og visadi okkur sporlétt
til saetis vid bord par sem voru tveir
stélar. Sjalf dré hian fram koll sem
hin settist 4 og sat par teinrétt i baki
eins og unglingsstulka. i stuttu mali
kollvarpadi pessi sjon hreinlega 6llum
nattdrulogmalum!

i Mélabae er gott ad vera

Vid spyrjum bérhildi um addraganda pess
ad han fér ad venja komur sinar i Milabee.
“Madurinn minn vard fyrir slysi og purfti
ad fara & stofnun,” segir hiin og baetir vid
ad pa hafi hdn verid ordin ein i hisinu

bvi ad allar deeturnar hafi verid farnar ad
heiman. “Systir min, Aslaug, hafdi veri& |
Mdlaba og sagt ad par hafi verid gott ad
vera, hiin vaeri keyrd fram og til baka og
nyti ymiss konar pjénustu. begar ég stend
a pessum krossgétum datt mér i hug ad
fara ad profa petta frekar en ad hanga
bara heima.” HUn sétti pvi um og kom
svo bangad tvisvar i viku. “Mér fannst pbad
alveg yndislegt, segir hun og ljomar. “

{ MUlabae er gott ad vera.”

Bridge alla daga

porhildur fer um pad fogrum ordum
hvernig vidmétid og méttdkurnar hafi
verid. “Pegar madur kom var tekid a
moéti manni eins og um kéngafdlk veeri
ad reda. Svo var morgunmatur og ad
honum loknum gerdi félk pbad sem hver
og einn vildi taka sér fyrir hendur. parna
var spilamennska og allt mégulegt.”
Smam saman segist hun svo hafa farid
ad kynnast folkinu og ad loks hafi hin
verid komin i bridge klibb sem spiladi alla
daga.”Eq var yfirleitt fast tvo daga

en f]olgadi ddgunum svo. betta var alveg
yndislegt.”

Alltaf & hreyfingu
Likamsraektaradstoduna segist porhildur
hafa nytt sér vel. Résbjorg hlaer og nefnir
i pvi sambandi ad han hafi yfirleitt verid
med brekkustillingu & géngubrettinu!
porhildur gefur litid fyrir pad og segir ad
betta fari allt eftir likamsgetunni. “petta
er bara edlislaegt. Eq hef verid svona fra
bvi ég var krakki, uppi um alla veggi og 4
sifelldri hreyfingu.” HUn baetir pvi vid ad i
Mdlabae hafi lika verid spilad & piandid og
sungid medan bedid veeri eftir bilunum
og ad alltaf hafi verid haft ofan af fyrir
manni.

Mikil danskona

“Svo var lika dansad,” segir hiin og

brosir blitt. Hér skytur Résbjorg inn i

ad porhildur sé mikil danskona. “pad er
bara yndislega gaman,” heldur pérhildur
afram. “Eq var samt aldrei i dansskola. Vi&
madurinn minn dénsudum mikid saman
en eftir ad hann slasadist og var kominn &
stofnun, pa for ég ad saekja samkomur hja
eldri borgurum i Stangarhyl. par kom félk
saman og dansadi fra svona étta til ellefu,
half-tolf. betta var ofbodslega gaman og
skemmtilegt.”

¥ e

porhildur og Helga Finnbogadoattir 4 dansgdlfinu.

betta smitar allt at fra sér

porhildur segir ad paer séu binar ad vera
bar prjar systur i Mdlabae og brédir peirra
lika. “petta smitar allt Ut fra sér. pad er allt
annad pegar félk er ordid eitt og buid

ad missa maka sinn. pau s6gdu oll pad
sama, ad petta vaeri svo notalegt. Madur
byrfti ekkert ad hugsa. Svo hefdi madur
mat og allt sem mann langadi til ad gera.
petta er afskaplega gott fyrir félk sem er
ordid eitt, eda sama sem pad, pétt pad sé
kannski illa farid folk heima, pa er gott ad
geta skotist adeins fra.”

Mikid fyrir ad ferdast

porhildur segist lika hafa nytt sér flest
allar ferdirnar sem hafi verid i bodi. “Vid
hjénin vorum lika dugleg ad ferdast og
férum upp um f36ll og firnindi. Vid vorum
tvenn hjén sem ferdudumst saman, baedi
i veidiskap og 6llu mégulegu.” HUn segist
lika hafa ferdast talsvert pegar hiin var
ung stelpa. pa hafi hin farid med eldri
systur sinni og manninum hennar. “Pau
foéru alltaf i ferdalog um ol 6ll & beim
tima sem taeknin var dnnur. Bara kassabill
og tjald og kannski teppi til ad breida
undir en ekki eins og ntina pegar folk
dregur heila buslod & eftir sér.”

bad eru bara geislar

Mdlabajartimann segir Porhildur hafa
stadid { um tolf &r. begar vid spyrjum hvad
henni finnist helst standa upp Gr dvélinni
hugsar hdn sig um sma stund en ljémar
svo 6ll: “pad eru bara geislar. Eg get alveg
sagt bad eins og er. Eq er ekkert ad segja
betta til ad hala ykkur. betta er bara eins
og pad er i minu minni. Mér fannst petta
afskaplega notalegt og elskulegt.” HGn

heldur dfram og segist nattlurulega hafa
verid heppin ad komast i bridge klibbinn
med honum Gunnari. “Hann var finn og
godur makker. Og bara folkid var allt

svo elskulegt.” HUn baetir pvi vid hvad
bjonustan hafi haft mikid ad segja pegar
hian hafi verid haett ad keyra og ferdast
eins og hana lysti. “Allt starfsfélkid var
svo elskulegt. Pad stdd bara vid Utidyrnar
og ték & moti manni og var reidubid ad
hjalpa 6llum.”

Bjo ein i hisinu 102 ara
Mulabajardvélinni lauk svo um svipad
leyti og COVID heimsfaraldurinn hof
innreid sina. A pbeim tima var pérhildur
102 ara og bjé ein i hisinu sinu sem var
a tveimur hadum. “pa komst eitthvad i
tal parna hja ykkur hvort ég aetti ekki ad
fara ad saekja um einhvers stadar,” rifjar
han upp. “Svo var mér sagt ad ur pvi ég
veeri elsta konan i dalnum pa stadi mér
til boda ad fé plass hérna a Sléttunni hja
Hrafnistu. Eq for ad titra og mér fannst
ekki timabaert ad ég pyrfti ad farainn a
sjukradeild, svo ég hikadi nd vid.”

COVID

porhildur segir ad pad hafi greinilega
verid eitthvad pryst a petta pvi ad henni
hafi verid sagt ad hin yrdi ad gefa svar
bar sem mikil eftirsékn vaeri i plassin.
HUn segist ekki hafa gert sér grein fyrir
bvi b ad peir byggjust vid ad purfa ad
loka stadnum vegna veirunnar. bPegar hin
hafi verid bdin ad vera parna um viku pa
hafi 6llu verid skellt i 1ds og hin ekkert
métt fara Ut. “Eqg, sem aetladi ad nota allt
sumarid til ad fara i gegnum dotid mitt i
hasinu minu, var bara laest inni og matti
ekki fara at fyrir dyr.”

Sorgartimar

Vid toku skelfilegir timar hja pérhildi. Han

fékk lungnabdlgu og veiruna skaedu. “Eg
la hérna, ég veit ekki hvad lengi, med
fiérutiu stiga hita.” Um petta leyti veiktist
doéttir hennar alvarlega og lést svo, 4n
bess ad bérhildur fengi ad heimsaekja
hana 4 sjukrabedid. “Eq fékk ad fara vi®

jardarforina hennar med pvi skilyrdi ad ég

yrdi i framhaldinu i viku hja annarri déttur
minni til pess ad gaeta séttvarna. Pad
gekk eftir. Svo var madur bara lokadur
hérnainnii2 manudi.”

porhildur situr parna teinrétt 3 kollinum
medan hdn riflar upp pessa saru reynslu.
Hun litur sidan stillilega & okkur og segir
ad eina radid i lifinu sé ad gefast aldrei
upp. “Heilinn stjérnar svo miklu. pad er
bara min reynsla.”

Madur kléradi sig fram ar pessu

Vid sntium talinu ad pvi hvernig henni
liki vistin & nyja staBnum og hdn svarar
pvi til ad pad purfi ad venjast svo miklu.
“Eq atla bara ekki ad segja hvernig mér
leid pegar ég fékk plassid hér og burfti
ad fara ad yfirgefa hisid mitt og allt sem
i kringum mig er. Vid vorum buin ad

bua par i sjotiu ar,” segir hiin og brosir.
“Madur kléradi sig fram Ur pessu 6llu og
svo er framhaldid bara petta,” segir hin
og hlzer. Hérna minnir Rosbjérg hana 4
ad hun hafi gert ymislegt. “Eqg sa pig nti 4
fiorhjoliisjénvarpinu!” pérhildur svarar
hlajandi: “Sko, pad er ni bara petta sem
ég segi Rosbjorg, ad gefast aldrei upp!”

ba redur

pérhildur segist i rauninni alltaf hafa
verid hraust pegar vid berum pad undir
hana. “Eq skil ekki i sjalfri mér ad ég skuli
vera eins og ég er,” segir huin hugsi. “Eg
er blin ad brjéta mig svo oft, lenda i
bilslysi og mjadmabrotna, lika 4 badum
dxlum og hausinn 4 mér og allt. Eg tla
ekkert ad tina pad allt upp,” segir hin

og horfir & okkur. “pué raedur! bad er bara
sannleikurinn.” HAn baetir pvi hlejandi vid
ad ein stelpnanna hennar hafi minnt sig 4
ad han veeri buin ad segja petta svo oft.”
P4 svaradi €g: Er pad farid ad festast?”

pegar vid sténdum upp til ad kvedja,
hefur Résbjérg upp fallega raust sina og
bydur danskonunni upp. bérhildur svifur
léttilega um og paer brosa badar. Vid
kvedjum & pessum ljifu nétum og vist er
ad pessi stund mun seint gleymast.



UPPHAF STARFSEMINNAR

Gudjon Svarfdal Brjansson & fyrstu starfsarum Mulabaejar.

Gudjon Svarfdal Brjansson,

fyrsti forst6dumadur Mulabaejar, &
ttir ad rekja nordur i land, ndnar
tiltekid til Eyjafjardar, Dalvikur og
Svarfadardals, eins og nafn hans

ber med sér. Vid maeltum okkur
mot i husakynnum Mulabaejar
septemberbyrjun, par sem hann sagdi
frd upphafsarum starfseminnar og
ymsum merkum aféngum sem urdu
i mélefnum aldradra og heilabiladra i
hans formennskutid.

Skynjadi nyja tima

Eftir ad hafa verid frekar 6radinn med
framtidina eftir stidentsprof ir MA, segir
Gudjén ad hann hafi endad med ad fara til
Stafangurs i Noregi i nam i félagsradgjof.
“Eq haf&i aldrei farid til Utlanda 48ur og

var mallaus, fyrir utan aeskudénskuna,”
segir hann og hlaer begar hann rifjar
upp bennan tima. “petta var mikill og
godur skoli, ekki sist fyrir ungan mann
til ad proskast. Longu seinna lauk ég
svo mastersnami i lydheilsufreedum

vid Norraena heilbrigdishaskélann i
Gautaborg medfram vinnu sem mér
fannst reyndar drjlgur afangi. begar
leid ad lokum ndmsins i Noregi for ég
ad velta framtidinni fyrir mér. pa var
verid ad byggja nytt heimili fyrir aldrada
a Dalvik og ég syndi bvi dhuga, ungur
madurinn med skodun a pjonustunni
vid aldrad félk og vildi breyta Ut af pbessu
gamla munstri. Eg skynjadi nyja tima og
hugsadi til pess ad petta hefdbundna
dvalarheimilisfyrirkomulag faeri kannski
ad verda 4 undanhaldi.”

Ekki 6umdeilt ad rada drengstaulann
Rekstraradilarnir voru paverandi
Svarafadardalshreppur og Dalvikurbaer.
Gudjon sétti um og var radinn sem
forstédumadur. “Pegar ég kom ad pessu
var heimilid ekki tilbuid og mitt verkefni
var ad taka patt i ad skapa umgjord

utan um pad. pad var ekki komid nafn
en ég lagdi dherslu & ad kalla petta ekki
dvalarheimili, heldur heimili aldradra.

Eg var parna i brjl 4r og petta var mjég
spennandi og alls ekki bumdeilt ad rada
bennan drengstaula, adeins 24 ara gamlan!
Einhverjir méldudu i méinn en pad sem
kom mér skemmtilega og paegilega 4
dvart, begar vid opnudum stadinn og

férum ad taka d moti félki til ad flytjast
barnainn, var hvad gamla félkid tok mér
vel. pad kunni ad meta ad ég syndi pessu
dhuga svona ungur madurinn og petta
urdu allt félagar minir.”

Hugmyndin ad Mulabza fadist

Ad bessum tima loknum hélt Gudjén

svo sudur. “Eq var i sambandi vid p3

sem voru | pbessum félagsradgjafageira
og Sigurveig Sigurdardéttir, sem var
yfirfélagsradgjafi 4 6ldrunarlaekningadeild
Landspitalans i Hatdni, var ad fara i
faedingarorlof og vantadi afleysingu. Vid
vorum gédir matar og ég rédi mig til
starfa par i um hélft ar.” A pessum tima
var hugmyndin ad Mulabae ad feedast
innan Reykjavikurdeildar Rauda krossins,
Samtaka aldradra og SiBS. “Pad var veri®
ad leita fyrir sér med ad fa einhvern til ad
reka petta. Eg var nefndur 4 nafn og pessi
stjorn rédi mig til starfa 48ur en heimilid
var opnad. Mitt hlutverk folst i ad taka
patt i ad fullmdta adstéduna innanhdss,
rada starfsfélk og undirbda starfsemina,
hafa samband vid rdduneyti og vinna
bessu fylgi. Nainn samstarfsmadur

i Mdlabae var Olafur E. Olafsson,
skrifstofustjori Reykjavikurdeildar Rauda
krossins og fyrrum kaupfélagsstjori a
Kroksflardarnesi. Hann hélt utan um
flarmal verkefnisins af al(d, var okkur
stod og stytta, radagddur og hagsynn.
Mikill heidursmadur og ég er avarandi
bakklatur fyrir okkar kynnni.”

Einvalalid

petta voru spennandi timar og Gudjon
segir ad pad hafi verid mikil upplifun
begar starfsumséknirnar foru ad berast.
“petta voru flottar umséknir. Fyrir

bad fyrsta var Hallbera Fridriksdéttir,
hjakrunarfreedingur rddin og fleira
einvalalid. pa var Mulabeaer til husa i
Armula 34, par sem Mulalundur var a8ur.
SIBS 4tti pad hus og var reidubuid ad
radstafa pvi i petta verkefni. Nidurstadan
vard st ad petta héti Milabaer —
bjonustumidstdd aldradra og 6ryrkja, po
ad i reynd vaeru oryrkjar par i tiltélulega
faum tilvikum. En pad var opin leid.”

Sannfaerd um ad svona st63um
myndi fjélga hradar

Gudjén segir ad pad hafi verid aevintyri
likast hve vel gekk ad fa félk til starfa
og skapa parna gé&an anda. “Eq finn
ad Mulabaer byr enn pann dag i dag
ad bessum goda anda. bé ad komid

sé nytt folk pa hefur tekist ad halda
uppi merkinu, préa og byggja ofan &
betta,” segir hann med anagjubrosi.
Hins vegar getur hann pess ad pau hafi
verid alveg sannfaerd um ad stédum af
bessu tagi myndi fjélga hradar og ad
félk feeri ad horfa meira til pessarar opnu
oldrunarpjonustu, par sem pad hlyti ad
vera hagkvamara og meira ad skapi
eldra félks.

Ré8i urslitum fyrir mjog marga

"Vid reyndum ad setja okkur i pessi

spor og vid upplifdum ad parna vaerum
vid ad na til folks sem bjé vid alls

konar adstaedur. “Konurnar eru mér
minnisstadari en margar peirra bjuggu
vid mjog bag kjor. bad var nti bara
svoleidis,” segir hann alvarlegur i bragdi.
“paer héfdu varla heitt vatn og svo var félk
sem var svo einangrad ad pad vissi varla
hvada dagur var, bara af pvi ad pad hafdi
svo |itid samneyti vid adra.” Gudjon nefnir
ad pau hafi sétt félkid heim i leigubilum
bar sem pad reyndist best og ad pbad hafi
hreinlega radid urslitum fyrir mjog marga
ad fa pessa pjonustu.

Hjukrunarpjénusta — og bud!

A upphafsdrunum starfadi bor
Halldérsson, 6ldrunarlaeknir i Mdlabee.
Hann kom einu sinni i viku og félst
starf hans adallega i rddgjof en lika i
almennri leknispjénustu. “Svo hélt
hjakrunarfreedingur utan um alla
endana,” baetir Gudjén vid og segir ad
hjakrunarpjonustan hafi fylgt stadnum
alveg fra upphafi, sem sé gridarlega
mikilvaeg en enn bann dag er Mulabaer

eina dagpjonustan fyrir aldrada sem
bydur slikt. “Auk bess var badpjonusta,
lyfjaeftirlit, lyfiatiltekt, snyrtistofa og vid
vorum lika med vinnustofur. Svo héfdum
vid lika litla verslun sem seldi naudpurftir
til dagsins. Pad skipti miklu mali. Magnus
Gudmundsson, sem var med verslunina
Olduna i vesturbanum, sd um budina.
Hann var fullodinn pa en var med pessa
somu pjonustulund og petta vidmot sem
barf. barna greip félk med sér mjolk og
braud og annad sem skipti pbad mjog
miklu mali. petta vard lika til pess ad
skapa pennan skemmtilega heim.”

A g68um degi i Gudmundarlundi.

Ahersla 4 likamspjalfun

L6gd var dhersla & ad veita likamspjélfun
eftir pvi sem adstaedur leyfdu. “Vid vorum
med bjalfunaradstddu, ad visu fa taeki
og enga sjukrapjalfara en vid hofdum
Gudrunu Nielsen sem var ibrottakennari,
komin & efri ar. HGN var svo pbaegileg og
skemmtileg ad vera i samneyti vid,” segir
Gudjén og brosir. i sameiningu stofnudu
bau Félag ahugafdlks um ipréttir fyrir
aldrada. “Med Gudrunu var vinkona
hennar, Soffia Stefansdottir og voru paer
6flugar. Vid vorum med stolaleikfimi a
hverjum degi sem var nyjung fyrir flesta
barna og fér fram uppi i setustofu.”

A pessum tima voru um fjértiu og 4tta
plass til radstofunar sem riflega hundrad
manns nyttu. Flestir komu tvo til prjd daga
i viku og einstaka komu alla daga. Flestir
voru komnir upp Ur atta 8 morgnana og
farnir um fiogur siddegis. “Folk fékk barna
morgunverd, hddegisverd og kaffi. Eq
upplifdi pad ad félk var ekki vel haldid
hvad naeringu snerti, pannig ad petta
skipti mali. petta voru stor skref fyrir ymsa
ad koma og erfitt ad byrja. beir komu
kannski fyrst med syni, eda déttur til ad
skoda og dkvadu eiginlega ad petta veeri
ekki fyrir sig, en svo endadi med pvi ad
beim leist vel 4.”

Erfitt fyrir folk med heilabilun

pegar Mulabaer hafdi verid starfraektur i
nokkur misseri hafdi starfsfolkid edlilega
tekid & moti folki i alls kyns astandi, par
med talid folki med heilabilun misjafnlega
langt gengna. “Vid téldum pad okkar
hlutverk ad koma til méts vid pennan
hép og adstandendur lika,” segir Gudjon.
“pegar vid vorum buin ad reyna petta |
nokkurn tima pa vard okkur alltaf betur
ljést ad peir fengu ekki pad atlaeti sem
peir purftu i bessu margmenni. Ysinn

var of mikill, pétt vid reyndum eins og
vid gaetum, pd var pad bara pbannig. bess
vegna férum vid ad velta fyrir okkur
moguleikanum & ad opna sérstakt Urraedi
fyrir heilabilad folk.

Kynntu sér adsteduri NY

Gudjon segist pvi hafa farid ad kynna

sér hvernig slikum malum vaeri hattad

i nagrannaléndunum. “Vid vorum med
Peggy Lee Helgason, idjupjalfara, hja
okkur sem var hndtum kunnug i Ameriku
og hun skipulagdi ferd fyrir okkur, dsamt
Hallberu, til ad skoda adstedur i New
York. pad var alveg frdbaert. bad sem
Kaninn gerir vel gerir hann frabaerlega.
petta var dagpjonustustofnun i gémlu
hasnaedi, 1Gid allt saman, en pjonustan,
uppleggid og préogrammid var frabaert.
Pannig ad vid férum ad rda i pessa att
hérna heima.”

Tilurd Alzheimersamtakanna

Stjornin Mulabaejar var dhugasém og vid
férum i vidraedur vid Reykjavikurborg
vardandi hisnadi undir starfsemina og
var vel tekid i b malaleitan. beim var
ljost ad porf vaeri & Grraedi fyrir bennan
hép i dagpjonustuforminu. “Pall Gislason,
laeknir, sem var pé i borgarstjérn, var
sérlega 6tull og vildi greida gotu okkar.
Vid [6gdum dherslu 4 ad starfsemin yrdi
ekki stér, einnig ad hun atti ad vera inni i
grénu ibadahverfi. Ur vard ad vid fengum
glaesilega adstodu i hisi & Flokagotu 53
sem borgin keypti og okkur var afhent
til pess ad starfraekja fyrir folk med
heilabilun.

Gerdur Palmadottir, dsamt 638ru gddu
félki, atti mjog rikan patt i ad koma
pessu a legg og vid stofnudum FAAS -
Félag adstandenda og dhugafélks um
Alzheimersjukdéminn. “Fyrir nokkrum
arum akvadum vid svo ad breyta
nafninu eftir ad hafa endurskodad

|6g samtakanna. Vid héfdum gerst
adilar badi ad Nordurlanda- og
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Verkur, eymsli, proti?

Diclofenac Teva 23,2 mg/g hlaup
diklofenaktvietylamin

Til stadbundinnar medferdar atvortis 4 védvum og lidum.

Diclofenac Teva inniheldur virka efnid dikléfenak, sem tilheyrir flokki bélgueydandi gigtarlyfja (NSAID-Iyf).
Diclofenac Teva er notad vid verkjum, eymslum og prota i [idum og vé&vum vegna bolgu. Lyfid er ztlad fullordnum
og unglingum 14 4ra og eldri til skammtimamedferdar. Kynnid ykkur notkunarleidbeiningar, varnadarord og
fradbendingar adur en lyfid er notad. Lesid vandlega upplysingar 8 umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.
Leitid til leeknis eda lyfjafreedings sé porf a frekari upplysingum um dhzettu og aukaverkanir.
Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is Markadsleyfishafi Teva B.V.
Umbodsadili er Teva Pharma Iceland ehf.

teva

Evrépusamtdkunum og par téludu
menn bara um Alzheimersamtok, pott
heilabilunarsjikdémarnir séu af ymsum
toga. Vid akvadum pvi ad taka upp nafnid
Alzheimersmtokin.”

Amerisk hugmyndafraedi

Pannig vard félag til sem var mikill
bakhjarl Milabeejar og létti & starfseminni
par og var ad sjalfségdu samstarf & milli
bessara tveggja stofnana. i mars 1986, var
Hlidabaer svo opnadur. “petta heimili for
af stad samkvaemt hugmyndafradinni
sem vid 16gdum upp med og er amerisk
ad uppruna. Mig minnir ad pad hafi

verid tolf manns sem gatu verid parna &
sama deginum og pad var natturulega
allt annar skjolstaedingahdpur en i
Mlulabae, baedi yngri og verr attadur.
petta tokst med miklum dgaetum og
byggdist natturulega & pvi ad starfsfolkid
haf&i 4 pbessu baedi trd og skilning. Vid
fengjum bé sennilega ekki sampykkta
starfsemi af pessu tagi i pessu hisnaedi
ndna,” segir Gudjén og hleer. “parna

var enginn lyfta og bad setur sinar
skordur en flest af pessu folki var alveg
med gdda hreyfifaerni.” Hann baetir

svo vid ad nokkur |éttir sé { pvi ad
skilningur 4 adstaedum einstaklinga

med heilabilun og adstandenda peirra
fari vaxandi og ad umraedan sé ordin
opnari. ,bad dnaegjulega er ad parna eru
Alzheimersamtokin virkur hlekkur, par sem
pau baedi starfraekja dagbjénustutirraedi
og veita dyrmaeta radgjof og studning til
fidlskyldna & landsvisu. A3 pbessu stefndum
vid. Hins vegar er pvi ekki ad neita ad
madur hefur dhyggjur af pvi ad peir sem
bua 4 landsbyggdinni verdi eftir sem adur
afskiptir og i pvi er sérstok dskorun félgin.”

Orlagarik ferd

Gudjon var forstddumadur Mulabaejar

til arsins 1988. Hann hafdi verid bedinn
um ad vera med namskeid fyrir starfsfolk
Hlifar sem s& um ibudir fyrir aldrada 4
isafirdi. S ferd vard drlagarik par sem
hann kynntist verdandi eiginkonu sinni,
Dyrfinnu Torfadéttur. “Hun atti reetur &
isafir8i og var mjég bundin pvi svaedi. Ur
vard ad ég for vestur arid 1989 og ték vid
starfi félagsmalastjora 4 isafirdi.” Starfid
segir hann ad sér hafi fundist baedi erfitt
og einmanalegt. “Til ad létta mér lundina
sétti ég um hlutastarf hja Finnboga
Hermannssyni i nystofnudu svaedisttvarpi
RUV. bar var ég fréttamadur og lika

i dagskrargerd & ras eitt i naerri prju

ar. En 4rid 1992 dkvad ég ad fara til
Bandarikjanna i 6ldrunarfraedi 4 Flérida

og var par i eitt 4r. A peim tima losnadi
starf forstjéra sjuikrahussins & isafirdi og
ég sotti um og fékk.”

Heilbrigdismal og bingmennska

pau hjénin fluttust svo fra isafirdi 4rid
2001 til Akraness par sem Gudjon

tok vid stjorn sjukrahdssins sem sidar
vard Heilbrigdisstofnun Vesturlands

vid mikla sameiningu atta stofnana a
Ollu Vesturlandi. ,Svo fér ég & ping,”
segir hann og hleer. “pa var farid ad

lida ad pvi ég faeri ad huga ad pvi hvad
ég xtladi ad gera undir lokin. Eg velti
bvi fyrir mér hvad ég aetti ad gera vid
bessa reynslu og pa pekkingu sem ég
hafdi fengid af méalefnum aldradra og
heilbrigdishjonustunni almennt. Fyrst mér
baudst ad fara 4 lista hja Samfylkingunni,
sa ég pvi fram 4 ad ég geeti hugsanlega
lagt eitthvad af mérkum.”

betta reyndist alger misskilningur ad ségn
Gudjodns. “Svona pekking er ekkert mikils
metin parna. bad olli mér talsverdum
vonbrigdum, sérstaklega i minum
bingflokki, ad betta gaeti ekki komid ad
notum. Fagleg, yfirvegud umraeda um
einstok mal eins og heilbrigdispjénustuna.
pad virdist hins vegar vera meiri stemning
fyrir hrépum og kéllum & torgum, eda Ur
raedustdl, frekar en ad vinna markvisst ad
lausnum. Eg valdi bvi ad eyda ekki frekari
kroftum i petta pott petta hafi verid mikil
upplifun og téluverd reynsla,” segir hann
og brosir Gt i annad.

Met mikils virdingu fyrir eldri
kynsl68um

begar Gudjon litur yfir farinn veg, segir
hann ad dhuga sinn & mélefnum aldradra
megi sennilega rekja til pess ad hann hafi
kynnst hégum beirra sem ungur madur.
“Pabbi lagdi raekt vid eldri sveitunga

sina sem komu & Akureyri og voru &
sjukrahusi. Eg umgekkst lika Smmur
minar badar. bad er virdingin fyrir eldri
kynslédum sem ég met svo mikils. Eg hef
lert hvad timinn lidur rosalega hratt og
ad vid verdum ad leggja okkur fram ef vid
etlum ad breyta einhverju. Vid megum
engan tima missa.”

Upphaflega skjoélshis

Nuna segist Gudjons vera sjélfur farinn ad
nalgast bennan hép sem mogulega parf
einhvern studning i daglegu lifi. “pegar ég
var ad byrja var ekkert annad i sté3unni
fyrir aldrada en ad fara 4 stofnun. bessi
vidhorf eru ad breytast og audvitad
hefur starfsemin 4 hjukrunarheimilunum
gjorbreyst. AJ hluta til var petta lika
baedi flarhagslegt og félagslegt spursmal

hja 6ldrudu félki. Mjog margir attu

ekki hisnaedi og purftu ad fara af peim
astaedum a elliheimili, enda voru pau
byggd upphaflega i pvi skyni ad skjota
skjolshdsi yfir aldrada sem attu hvergi
h6fdi sinu ad halla. Vid héfum hins vegar
haldi® afram & pessari braut - eins og vid
séum alltaf jafn eignalaus og fataek - og
rédum inn | bessa sképa folki eins og pad
séu engir adrir kostir til.”

Eg =tla audvitad ad vera heima

,Mér og minni kynsldd dettur hins vegar
ekki i hug ad lita til slikrar framtidar,”
segir Gudjon dkvedid. ,Eg stla audvitad
ad vera heima. Ef ég horfi i eigin barm
og til okkar hjénanna, b4 purfum vid
sjalf ad hafa frumkvaedi og bua i haginn
fyrir okkur, t.d. med bvi ad tryggja
okkur timanlega adgengilegt hisnaedi

i umhverfi sem hentar. betta getum vid
og flest annad folk & okkar reki. Eg geri
svo héflegar krofur til samfélagsins ad
pad komi til méts vid mig eins og ég

er talinn purfa. bad er bara ntina a allra
sidustu arum ad skapast skilningur & ad
pad borgi sig fyrir samfélagid ad styrkja
folk og halda pvi virku. A sidasta ari var
flarmalaraduneytid ad gefa Ut skyrslu
sem gefur bessu gaum og segir ad pad sé
alveg augljost ad pad borgi sig ad byggja
upp opnu pjonustuna og rifa seglin
hvad vardar byggingu hjdkrunarheimila.
Audvitad er alltaf akvedinn hépur

sem barf sélarhringspjonustu. pad er
hins vegar alveg étralegt hvad pessi
vidhorf eru lifseig, ad tofralausnin felist
i ad byggja stodugt fleiri og fleiri ny
hjukrunarheimili sem er auk pess lang
dyrasti kosturinn.”

bad parf meira en ord

Gudjon segir ad allar framtidarspar hnigi
i ba att ad vid radum ekki fjdrhagslega vid
Obreytta vegferd. ,Vid pburfum ad svara
kalli timans og vinda ad pvi bradan bug.
Pad ma samt ekki misskilja mig, petta eru
ekki audleyst mal en vid purfum ad takast
4 vid pau af abyrgd. Hluti af vandanum
felst reyndar i pvi ad pessi pjonusta er
ekki & einni hendi, heldur annars vegar

4 hendi sveitarfélaganna og hins vegar
rikisins og pad skapar togstreitu. bess
vegna er svo spennandi ad fylgjast med
hvernig tekst ad vinna ad pvi a naestu
arum ad koma til framkvaemda efni
bingsalyktunar Alpingis fra i vor um
adgerdadaetlun um pjénustu vid eldra félk
fyrir arin 2023 — 2027. N er svo komid

ad pad parf meira en ord, sumir segja
kosningaloford — pad parf djarfar efndir.”
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Sigridur og Kristin porsteinsdéttir & heilsugaeslunni i Mulabee.

Sigridur J6hanna Sigurdardottir
deildarstjori og Pérunn Bjarney
Gardarsdéttir forstodumadur eru

hjikrunarfraedingar sem badar voldu
ad vinna i 6ldrunarpjénustu strax eftir
Gtskrift fré Haskola islands. paer reeddu
um starfssvid hjikrunarfreedinganna

i MUlabae sem eru nu fjorir og
mikilvaegi pjénustunnar, baedi fyrir
skjolstaedingana og adstandendur
peirra.

Sigridur segir ad starf hjikrunarfraed-
inganna felist i ad taka & méti umséknum
sem berast fra heilbrigdisstarfsfélki,

t.d. heilsugaeslum, heimahjdkrun, eda
Landspitalanum og meta hversu brynt
sé ad umsaekjandi komist ad. ,Stundum
barf ad afla frekari upplysinga, eda beina

umsoknum i annan farveg. begar komid
er ad pvi ad folki sé bodid plass pa parf
ad halda utan um skjélstaedingana, sinna
almennu og sérhafdu heilsufarseftirliti,
sem og lyfjagjéfum, saraskiptum,
hjartabilunareftirliti, fylgjast med
lifsmorkum og blodsykri dsamt 63rum
hjikrunarverkum sem til falla. Vid veitum
lika adstod vid ad leita réttrar pjonustu a
réttum stad og adstod med umsdknir.”

i bessu samhengi bendir bérunn 4 ad
ahersla sé a heildraena og persénumidada
bjonustu. ,Vid sinnum heilsugaeslu,
leggjum aherslu & forvarnir og stydjum félk
til sjdlfshjalpar. Einnig leggjum vid dherslu a
samvinnu vid adra pjonustuadila og viljum
bannig studla ad sampaettri pjonustu.

Margpaett heilsufarsmat

Sigridur getur pess ad i byrjun séu
skjolstaedingarnir teknir i komumat.
Oft parf talsverda rannsoknarvinnu til
ad komast ad pvi hvar félk er statt og
hvar borfin liggur. ,Vid forum yfir alla
bjonustupaetti og adstaedur heima
fyrir, hvada pjonustu pau séu ad piggja
og hverju bau purfi 4 ad halda og svo
leidum vid bau 4fram og adstodum vid
ad sakja um pa bjonustu sem porf er
a.” porunn baetir vid ad auk almennu
dagpjélfunarinnar komi folk einnig i
endurhaefingu i Mdlabee. Ljdst er ad
betta mat 3 heilsufari skjolstaedinganna
er margpaett og Ut fra pvi er 16gd fram

daetlun fyrir skjolstadinginn. Felst
hin t.d. i pvi hversu oft hann maetir i
dagpjélfunina og hvada adstod hann
barf heima til ad buda vid 6ryggi og
naudsynlegan studning vid athafnir
daglegs lifs.

Samfella i pjonustu lykilatridi

Sigridur nefnir ad einn einstaklingur gaeti
verid ad fa pjénustu frd mérgum adilum,
t.d. félagspjénustunni, heilsugaeslunni,
heimahjikrun og sérfraedingum.
porunn baetir vid ad pad sé mikid 6ryggi
falid i pvi ad einn adili haldi utan um
bjonustu til einstaklingsins svo ad hun
sé sampaett og i pvi felist einnig heilmikil
hagraeding. ,Synt hefur verid fram 4 ad
sampaetting sé mikilvaegur pattur til ad
studla ad heilbrigdri 6ldrun, hiin getur
faekkad spitalainnlégnum, dregid Gr
endurinnlégnum og seinkad flutningi

a hjukrunarheimili. bad eru taekifeeri

til ad sampaetta pjénustuna betur en

nu er. Vid erum i miklu sambandi vid
heimapjénustuna og reynum pannig ad
samhaefa pjénustuna til einstaklingsins.
Ymis verkefni sem heimapjénustan
sinnir er haegt ad annast { Mdlabae,

baedi almenn verkefni eins og ad kleda
i studningssokka, eda adstoda vid bad.
Par vid baetast sérhaefd verkefni eins og
saraskipti og hjartabilunareftirlit. pegar
félk byrjar i dagpjalfun er oft haegt ad
faekka innlitum fra heimapjénustunni

en stundum parf ad saekja um pjénustu
pangad til ad folk komist til okkar, t.d. ef
folk parf adstod vid ad klaeda sig.”

Gott adgengi ad hjikrunarfredingum
porunn segir ad pott aldursbil
skjolstadinga Mulabasjar spanni fra 65
ara til yfir tirsett, ba eigi peir pad almennt
sameiginlegt ad bera ekki ahyggjur
sinar eda vandamal 4 torg. ,En pad er
ekkert atridi svo litid ad okkur vardi
ekki um pad. bess vegna er petta fyrsta
samtal vid hjukrunarfreedinginn svo
mikilvaegt. Nanast undantekningalaust er
adstandandi med i vidtalinu. Pad kemur
svo margt i [jos med pessum samtolum.
Vid spyrjum félk og reynum ad atta
okkur a st6dunni og hvada verkefni

félk sé ad glima vid. Einnig hvetjum
baedi skjolstaedinga og adstandendur

til ad vera i godu sambandi. Dyrnarinn

a heilsugaeslu eru alltaf opnar og bjéda
skjolstaedinginn velkominn.”

Hér eiga allir ad eiga skjol

pérunn leggur dherslu 8 ad i Mulabae sé
vel teki®d 4 moti éllum. ,Eg segi oft yfir
hépinn ad allir eigi ad upplifa ad hér eigi
peir skjol, sama hvada verkefni peir eru
ad glima vid. pad er mikill audur félginn

i beim einstaklingum sem eru i Mulabze,
bad leggja allir sitt af mérkum, jafnt
skjolstaedingar sem starfsfolk, til ad skapa
pbennan anda sem hér er. bad eiga allir

ad geta fundid einhvern sem beir eiga
samleid med, starfsfolkid er neemt 4 ad
leida folk saman sem gaeti 4tt samleid og
félk stydur hvert annad. Vid erum dugleg
ad kynna nytt folk og bidja pa sem reyndari
eru ad vera peim innan handar fyrstu
dagana.” Sigridur beetir vid ad allir eflist lika
vid bad og finni styrkleika sinn i pvi.

Mottakan er mikilvaeg

Starfsfélk skiptir med sér ad vera i
méttéku hvern dag. bérunn segir ad pessi
sidur hafi fest sig jafn raekilega i sessi og
handpvotturinn pegar COVID faraldurinn
gekk yfir. ,pa vorum vid med opid allan
timann, sprittudum allt og eftirliti® i
moéttdkunni og handpvotturinn var einn
af pbessum lykilpattum i ad ekki kom

upp hépsyking. Skjdlstaedingar okkar
leggja rika dherslu 4 ad pessu sé ekki
haett og segja ad pad sé svo gott pbegar
einhver stendur brosandi i dyrunum og
bj6di gddan dag begar pau stiga inn um
dyrnar.”

Synum sveigjanleika

pegar félk er ad laga sig ad nyjum
adstaedum er brynt ad syna sveigjanleika,
seqir Sigridur. ,Vid synum pvi fullan

bad er mikilvaegt ad peir sem starfa i heilbrigdispjonustu
séu vel upplystir um hvada arraedi og pjonusta sé i bodi. Hér er listi yfir hugsanlega
bjénustuveitendur aldrads einstaklings a h6fudborgarsvadinu.

CEIHTESEN  Laeknar, hjukrunarfreedingar, sélfreedingar

GETELILRITEEN  Heimahjikrun, Félagsleg heimapjonusta, Endurhaefingarteymi, Gedteymi, Selmu-teymi

CLLTBIEESE  Félagsradgjafi, Aksturspjonusta, bjonustuibdd, Heimsendur matur, Sigurvin-adstod vid félk med

heilabilun

DEGTELTLM  Almenn dagdvél (Porrasel Vesturgdtu 7, Rést Sléttuvegi, Sunnuhlid, Hrafnista Bodabingi, Hrafnista

{safold, Hrafnista Hraunvangi, Séltdn-Sélvangur, Seltjérn, Eir Hladhamrar). Almenn sérhaefd dag-
dvol (MUlabaer). Sérhaefd fyrir folk med heilabilunarsjukdom (Drafnarhds, Mariuhds, Friduhus, Eir-
Odinshus og Borgasel, Vitatorg-Esjutlin, Hrafnista Rvik-Videy, Sunnuhlid, Seltjorn, Hrafnista isafold,
Soltun-Sélvangur) Endurhaefingardagdvél (Mdlabaer, Hrafnista Laugarasi)

(ELCELHEINOM  Minnismottaka, Byltu og beinverndarméttaka, Landakot Endurhaefing, Oldrunarlaekningadeild B4,

bradamottakan og adrar deildir

ICATGESINEM  Landakot, Eir -brotaendurhafing, Soltin Sélvangur

CAWEERTNERLTT  Grund, Hrafnista Laugardsi og i Hafnarfirdi, hjukruarheimili utan héfudborgarsvaedis

ETNTEC LR B EGEE  Umsoknir um hvildarinnlagnir og varanlega dvél & hjukrunarheimili

G EAEENE N Sjikrabjalfun, idjubjalfun og talpjalfun, nidurgreidsla lyfia og hjalpartaekja

GIEIPERESSEINIEEELIM  Hjdlpartaeki. Birgjar t.d. Fastus, Eirberg/Studlaberg, Stérkaup og Rekstrarvérur, Stod.

LRI Lyf og lyflaskdmmtun

Sérfraedileknar

Tannlaeknar

BT EGETVLTTE  Raudi Krossinn

Leknavaktin

skilning pé ad folk maeti ekki eldsnemma
4 morgnana, jafnvel pott bilarnir okkar
séu ad keyra a akvednum timum, pa er
opid hér og vid adstodum folk vid ad
koma a peim tima sem pad treystir sér til,
sérstaklega i upphafi. Pad parf ad finna ad
vid séum til adstodar og pvi sé ekki bara
visad 4 einhvern bas.” bérunn baetir vid ad
skjolstaedingarnir geti lika farid fyrr heim
ef dagurinn er of langur. ,Pad gerist bé
yfirleitt mjog fljotlega. Eftir tveer til prjar
vikur er félk komid i ratinu og pad er farid
ad hringja 4 undan bilnum og spyrja hvort
bad eigi ekki ad fara ad saekja mann! b4
vill félk ekki ad missa af félagsskapnum og
dagskranni.”

Mulabajarandinn

pérunn segist telja ad pad sé mikilvaegur
battur i lifi pess folks sem maetir i Milaba
ad pad eigi sér markmid. ,Eg held éqg
megi segja ad allir skjolstaedingar okkar
eigi pad sammerkt ad lita & pad sem
lifsgaedi ad vidhalda sjalfsbjargargetu
sinni. Skjélstaedingar okkar skuldbinda
sig til ad meeta dkvedna daga, hérna er
buist vid pbeim, peir taka patt i skipulagdri
dagskra og hitta annad félk.” Sigridur
baetir vid ad einn skjdlstadingurinn hafi
ordad petta svo vel begar hann byrjadi:
»Mig langar svo ad tilheyra hop.”
,Okkur hefur haldist gridarlega vel

a4 félki, jafnt skjdlstaedingum og
starfsfolki og ég er mjog pakklat fyrir
bad,” segir Porunn. ,Partur af pvi er

bara pessi andi og samheldni sem hér
rikir. Einn skjolstadingurinn kalladi

bad Mulabaejarandann sem settur var

i poka og vid tékum med okkur begar

vid fluttum i ndverandi husnadi fyrir
rémum fimm &rum og var svo hleypt Gt
pegar vid komum hérna yfir,” segir hin
og hlaer. Sigridur baetir brosandi vid ad
han heyri stadinn lika stundum kalladan
keerleiksheimilid.

Fagleg radgjof skilar mestum arangri
Hjukrunarfraedingarnir veita baedi
skjolstaedingum og adstandendum
radqjof og Sigridur segir folk vera
duglegt ad hafa samband. ,Okkar félk
feer radleggingar um hvert peir eigi

ad leita innan heilbrigdiskerfisins, vid
veitum adstod vid umsoknir og slikt og
veitum radleggingar um allt milli himins
og jardar hvad vardar heilsufar, daglegar
athafnir, framtidina, missi og stérar
lifsbreytingar.” baer segja betta vera
mikilvaegan pétt. ,Vid komum ad malum
og veitum faglega rddgjof. Pad er annad
ad fa rddgjof fra fagadila en t.d. pegar
afkomandi er kominn i hlutverk radgjafa.
Til deemis radgjof vardandi byltuhaettu
og hvad purfi ad gera til ad draga ur
likum & byltum. Vid adstodum med

ad fa idjupjalfa til ad fara heim til folks
0g adstoda med val a hjalpartaekjum.
Einnig gaeti pbad dregid Ur byltuhaettu ad
notast vid gdéngugrind og vid erum med
sjukrapjalfara sem geta metid jafnvaegi
og porf & hjélpartaekjum. Sténg vid rdm,
eda 4 badherbergi getur gert folki kleift
ad vera sjalfbjarga med athafnir daglegs
lifs & eigin heimili. Stundum parf maki ad
fa hvild fra umonnunarhlutverki og vid
getum tekid samtalid vid skjdlstaedinginn.
Fagleg radgjof er pad sem skilar oft
bestum arangri.”
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Kristinn Eyjolfsson og Otté Malmberg raeda malin.

Hlutverkaskiptin

Sigridur segist finna vel hvad folk er
bakklatt fyrir pessar ébendingar. ,pad
er oft drangursrikara ad segja ad pad
sé mitt faglega 4lit ad pu purfir nlina
innlit til ad stydja vid dframhaldandi
sjélfstaeda busetu. Fjolskyldan hefur
jafnvel lagt petta til i lengri tima og
verid ad bidja adstandendur sina um
ad piggja adstod en pegar pad kemur
fra okkur pa er eins og pad beri frekar
arangur.” Pérunn baetir vid ad peim finnist
kannski ekki eins mikid ad sér vegid.
,HIlutverk innan fj6lskyldna breytast
oft med haekkandi aldri. Afkomendur
fara i hlutverk uménnunaradila, fara

i foreldrahlutverkid sem getur valdid
ojafnvaegi i samskiptum foreldra og
afkomenda. Radgjof fra fagadila er
hlutlaust faglegt mat sem hefur pad ad
markmidi ad einstaklingurinn bui vid sem
mest sjalfstaedi og lifsgaedi.”

Endurskodun a pjonustu vid eldra folk
Adgerdadatlun stjérnvalda um pjonustu
vid eldra folk fyrir arin 2023-2027 ber
heitid Gott ad eldast, og telur bérunn pad
vera mjoqg jakveett framtak. Verkefninu er
®tlad ad vera leidarvisir fyrir stjornvold
til ad skapa skyra framtidarsyn og

vinna ad heildarstefnu i malaflokknum.
Verkefninu er skipt i 5 paetti og einn
beirra er upplysing.” Heilbrigdiskerfid er
i dag ottalegt volundarhds, sérstaklega
fyrir aldrada einstaklinga. Pad eru ymis
Urraedi i bodi en upplysingar um pau

eru ekki adgengilegar.” Daemi um bau
Urreedi sem eru i bodi en fair virdast vita
um er tilraunaverkefnid Sigurvin sem er
félagslegur studningur vid einstaklinga

med heilabilun og er buid ad vera i
gangi i & pridja ar. ,pad felur i sér ad folk
getur fengid innlit fimm til sex tima &
viku og hefur reynst nokkrum af okkar
skjolstadingum gridarlega vel.”

Pérunn segist finna ad margir
adstandendur séu hraaddir um sina
nanustu. ,Vid vitum ad pad eru bidlistar
a hjukrunarheimili og félk er stundum
fari® ad hugsa um ad senda inn umsokn,
pott ekki st buid ad virkja alla pjonustu
heim. Félk & ad bua sjélfstaett medan pad
getur og fa naudsynlegan studning. Vid
vidholdum best okkar faerni med pvi ad
vera virk og taka patt i daglegu amstri.”

Endurmat og adhald

Dagbjélfun, eins og st sem fer fram i
Mdlabae og vidar, felur i sér dkvedna
skuldbindingu. ,Félk skuldbindur sig til ad
maeta dkvedna daga, pad vill standa sig. Vid
skrdum i framvindunotu og getum pbannig
fylgst vel med peim sem hingad koma.
Mdlabeer vaeri ekkert annad en hisnadi ef
pad vaeri ekki fyrir starfsfolkid sem sinnir
storfum sinum af alud. pad er fylgst vel med
skjolstaedingunum allan daginn. betta er
stodugt samtal,” segir Pérunn. ,Starfsfélkid
fundar daglega og farid er yfir pa sem
meta pann dag. Um 130 einstaklingar
nyta sér pjonustuna hverju sinni og hver
starfsmadur er med sitt verksvid,” baetir
hanvid. ,A fundunum faum vid gé8a
heildarmynd af skjélstaedingnum og
gripum inn i ef staeda er til,“ segir Sigridur.
pérunn baetir pvi vid ad gaedi pjénustunnar
byggist & pvi ad starfsfélk sé vel upplyst,

ad pad fai reglulega endurmenntun, saeki
radstefnur og féi freedslu.

Heildraen néalgun

Utanumhald eins og pad sem fer fram i
Mdulabae naest ekki nema fagbekking og
heilsufarslasi sé til stadar. bad parf ad
vega og meta hvern og einn & hverjum
deqi. Jafnframt nefnir Sigridur ad sé félk
flarverandi vegna veikinda, pa er hringt
til ad kanna stéduna og metid hvort
senda purfi einhvern heim til vidkomandi.
Svari félk ekki simtalinu 8 morgnana

séu eftir atvikum adstandendur

eda heimapjénustan latin vita. ,Vid
forgangsrodum peim verkefnum sem
eru brynust og forum i pbau. Vid sjaum
gridarlegar framfarir hja félki sem kemur
hingad t.d. eftir dvdl & spitala, eftir
veikindi, vanvirkni, eda breytingar &
fiélskylduhégum. Einnig sjaum vid pessa
aldurstengdu afturfér i faerni pegar haldid
er svona vel utan um einstaklinginn. pa
getum vid baett vid pjénustu, baedi sétt
um aukningu heima og fj6lgad dégum og
bannig gert honum kleift ad bua heima,
jafnvel alveg fram i andlat, segir Sigridur.
pad felst hagraedng i pvi hvad Mulabaer er
stér, eda 60 plass & dag. ,Vid getum veitt
heildraena persénumidada nalgun og
erum lansém hvad starfsmannahdpurinn
byr yfir mikilli bekkingu og reynslu. pad er
mikilvaegt ad stjornvold setji skyra stefnu
i malefnum eldra félks og teknir verdi upp
kvardar til ad maela og meta arangur,”
segir bérunn.

bad er alltaf hegt ad baeta sig

porunn segir ad fyrir skommu hafi
skjolstaedingur hennar komid til sin

3 90 ara afmaelisdeginum og fadmad

sig. ,Hun spurdi mig hvort ég myndi
hvernig hdn hafi verid begar hdn kom
hingad fyrst fyrir ramum fimm &rum.
HUn var alszel med hvad hun var buin ad
nd upp miklum styrk, baedi andlegum

og likamlegum sem hun vildi pakka
batttoku i Mdlabaejarstarfinu.” Pérunn
brosir innilega og baetir ad lokum vid

ad petta segi okkur ad aldrei sé of seint
ad byrja. ,bu getur alltaf baett pig, baedi
likamlega og ekki sidur andlega, ef pér
er synd virding og pu feerd taekifeeri til ad
vera i virkni. Pannig getur pu studlad ad
binni eigin vellidan og tekist & vid verkefni
daglegs lifs.”

HAHOLT 13-13

MOSFELLSBAKARI

HAALEITISBRAUT 28-60

MOSFELLSBARARLIS
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Mannaudur: Adalheidur Elin Bergsdottir, Anna Hjartardottir, Astrid Eiriksdéttir, Dagbjort porhallsdottir, Dagny Egilsdottir, Hafdis Bjarnadottir, Heida Dis Einarsdoéttir, Ingunn Jonsdéttir, Kristin S. Fridriksdottir, Karla D6gg Karlsdottir, Marta Rybcia,
Ragnheidur Sigurgeirsddttir, Rosbjorg S. Pérdardéttir, Sigridur JOhanna Sigurdardottir, Vilborg M Sverrisdéttir, Porunn Jona Kristjansdéttir og bérunn Bjarney Gardarsdottir.



ASKORANIR ADSTANDENDA

Systurnar Gunnhildur, Jénina, Bryndis og Anna Jona dsamt foreldrum sinum.
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Jonina Lydsdéttir, hjikrunar-
fraedingur, hefur kynnst starfsemi
Mdlabaejar allvel par sem badir
foreldrar hennar séttu pbangad
dagpjonustu. HUn er yngst fjdgurra
systra, faadd arid 1969 en s elsta er
feedd 4ri® 1952. Fadir peirra er Lydur
Jénsson og médir peirra Mundheidur
Gunnarsdattir en han lést fyrir einu
og hélfu ari. Jonina gaf sér tima til

ad segja fra reynslu sinni og rifja

upp pennan tima i lifi systranna
pegar foreldrar peirra stédu & peim
krossgétum ad purfa ad piggja
utanadkomandi adstod sem fylgir oft
haekkandi aldri.

Pabbi hlidi ad henni

“Foreldrar minir voru Strandafélk og

vid erum pvi aettadar af Strondum |
badar eettir og erum stoltar af pvi,” segir
Jonina pegar vid héfum komid okkur
fyrir i fallequm hdsakynnum hennar i
Hafnarfirdi. “Modir okkar faeddist 4rid
1932 og pabbi 4rid 1925 en hdn var buin ad
vera mjog sleem i skrokknum, sérstaklega
i bakinu og var auk pess med slitgigt, sem
var alveg ad fara med hana. Svo var farid
ad 6rla & heilabilun hja henni. Arid 2001
fluttust pau Ur stéru einbylishdsi i mjog
hentugt hiisnaedi i Fossvoginum sem

var 3 einni had og gengid beint inn. Pad
var auk pess mjog midsvaedis fyrir okkur
systurnar sem hofum allar verid bdsettar
a héfudborgarsvaedinu undanfarin ar.
prétt fyrir bennan aldursmun & peim

var bad po pabbi sem hlidi ad henni.
Hann keyrdi lengi vel, gat keyrt pau i
heimsoknir, farid i sund, sétt i matinn o.fl.
Eins var hann farinn ad taka meiri patt i
heimilisstérfunum en adur.

Mégulega attudu pau sig ekki

a allri adstodinni

Svo gerist pad smam saman ad ymislegt
fer ad lata undan. pad gerdi pad ad
verkum ad paer systurnar féru ad hjalpa
meira til med innkaup, laeknisheimsdknir
og snatt sem parfnast adstodar vid. “pau
voru heppin ad eiga fijérar daetur, allar 4
hofudborgarsvaedinu, sem voru viljugar
og hofdu getu til ad koma og sinna, hlda

ad, skjdtast, gera og graeja, enda alltaf
gott ad koma til mémmu og pabba” segir
Jénina og brosir enda vist ad allmargir
aldradir bua ekki vid slik forréttindi.
“Mogulega attudu pau sig ekki 4 allri
beirri adstod sem pau i rauninni fengu i
gegnum okkur,” baetir hiin vid. “Lengi vel
fannst peim pau alveg geta petta og ad
bau pyrftu enga utanadkomandi hjalp.
beim fannst pau vera vel sett og pyrftu
enga hjalp. Vid vorum svona adeins ad
byrja ad koma pvi ad ad pad veeri gott ad
fa alla vega prif og biggja innlit en pabba
fannst hann alveg geta séd um betta allt
saman.”

Erfidast ad fa pau til ad profa

Tali® berst ad hugsunarhaetti
foreldrakynslodar Joninu sem vill umfram
allt vera sjalfri sér ndg. Han rifjar upp
pennan tima pegar paer systur voru ad
reyna ad tala um fyrir peim. “Erfidasti
hjallinn i pessu ferli var ad fa pau til pess
ad profa. bad er lika einkennandi fyrir
bessa kynsldd ad vera ekki byrdi og

vilja ekki ad adrir séu ad eyda tima i ad
bjona pbeim. Samt sem adur attudu pau
sig ekki & pvi hvad vid vorum mikid ad
bjénusta pau.” Systurnar raeddu pessa
stodu mala vid heimilislaekni peirra sem
benti & Mulaba og stakk upp 4 ad pad
geeti veeri snidugt fyrir pau ad saekja um
bessa dagpjonustu. “Hun benti 4 ad pad
vaeri kannski kominn timi til ad pau hefdu
eitthvad fyrir stafni annad en ad horfa 4

hvort annad allan daginn. Mamma var
ordin l6gblind og med slitgigt bannig ad
hdn gat ekki prjénad, ekki lesid lengur og
varla stillt & hljédbaekurnar sjalf, pannig
ad pad purfti eitthvad ad gera. Hun vildi
hins vegar ekki fara nema pabbi feeri lika.”

pridji adilinn

Minnispréf 8 Mundheidi vard til pess ad
paer systur attudu sig 4 ad heilabilunin
vaeri sennilega ad versna og pvi gott

ad komast i einhvers konar skjél sem
veitti afbreyingu. “Pad var pvi i rauninni
bridji adilinn, heimilislaeknirinn og svo
forstédukona Mulabaejar, sem fékk okkur
til pess ad sannfaerast um ad mamma
feeri einn dag i viku, sem urdu svo mjog
flidtlega tveir. Pabbi keyrdi hana pott
til boda staedi aksturspjonusta. Vid
hugsudum lika ad hann gaeti pa kannski
tekid sér fri, skilid hana eftir i Mulabae
og att lausa stund & medan. Frabaert
fyrirkomulag! Svo pbréudust malin 4 pann
veg ad pabba var bodid ad vera lika i
Mdlabae, sem hann padi” segir Jonina
kimin og baetir vid ad pabba hennar
hafi ad visu alltaf fundist éparfi fyrir sig
ad vera parna af pvi ad hann var svo
sjalfstadur.

Fimm daga vikunnar!

Pegar fram i sétti, leid peim hjonum hins
vegar svo vel parna i Mulabae ad pau
baettu vid pridja deginum. “Og viti menn,
adur en langt um leid péd voru pau farin
ad vera parna fimm daga vikunnar!” segir
Jénina og hleer. “Pau fundu hvad petta var
mikill og godur félagsskapur, petta var
styrkjandi, pau fengu heitan mat, parna
var hjukrunarfreedingur og alls kyns
bjénusta sem er svo mikilvaeg. Eg held a8
pabbi hafi fundid sig i smidavinnunni og
mamma var bara med konunum i pvi sem
paer voru ad gera.”

Allt gerbreyttist

Lifid & pad hins vegar til ad taka sinar
Svaentu stefnur. “Svo gerdist pad ad
pabbi datt og mjadmabrotnadi og pa
gerbreyttist allt hja peim. pau voru ekki
lengur sjalfstaed og mamma purfti ad
biggja aksturspjénustuna i Mulabee. Vid
purftum ad skiptast 4 ad vera hja henni
medan pabbi var & spitala pvi ad hin gat
alls ekki verid ein heima lengur.” begar
parna var komid sdgu segir Jonina ad
maédir hennar hafi verid komin med
vistunarmat og hefdi getad farid fyrr &
Hrafnistu en fékk & pessum timapunkti
hvildarinnlégn & Hrafnistu. “En hdn var
lika prjosk. HUn vildi pad ekki. Hin var
pad klar ad hdn vildi ekki fara neitt nema

pabbi feeri lika. HUn var komin & bidlista,
vid hofdum séd til bess, en begar pabbi
brotnadi b4 gengu malin hratt og vel
fyrir sig og pau fengu badi vistunarmat.
ba var hann ekki lengur pessi bogur sem
hjalpadi henni.”

Fengu hjénaherbergi 4 Hrafnistu
LySur brotnadi i oktéber og vorid

eftir voru pau komin med herbergi 4
Hrafnistu. Jonina segir ad bidin hafi
verid styttri af pvi bau voru hjon og
fengu hjonaherbergi. “Vid vissum af
konu sem var ad bida lika en purfti ad
bida mun lengur af pvi ad hin purfti
einstaklingsherbergi og pad hefur viljad
bannig til ad hjénaherbergid losnadi
fyrr. Annars hefur madur heyrt ad pad
sé ekki svo mikid af slikum herbergjum
og ekki 6l heimili sem bjéda upp a pau.
Jénina segir ad hann hafi purft ad fara i
annad herbergi fljétlega eftir ad mamma
hennar dé en ad pad sé 4 sému haed og
ljdmandi gott og hann uni sér dgaetlega 4
Hrafnistu.

”

Leita adstodar pridja adila

Spurd hvada leerdom Jénina hafi
dregid af reynslunni sem paer systur
gengu i gegnum & bessum timamaotum
i lifi foreldra sinna og hvort hin geti
radlagt 68rum i svipadri stédu, svarar
han: “petta er flokid ferli. Eqg get rétt
imyndad mér hvad petta hlytur ad vera
erfitt fyrir einkabérn, pegar adeins er
um einn afkomanda ad raeda sem parf
ad vera i svona samlokuhlutverki, p.e.
ad sinna sinum barnab&érnum a sama
tima og foreldrunum og parf ad hugsa
um alla pessa hluti einn.” HAn hugsar
sig vandlega um adur en hin heldur
afram. “Numer eitt, tvd og prji myndi
ég radleggja folki ad leita adstodar og
leidsagnar hja pridja adila, heimilislaekni
eda hjukrunarfraeedingi og punkta hja
sér hvad purfi ad gera til pess ad ferlid
fari i gang. Fa pridja adila til ad sannfzera
foreldra sina um ad pétt pad séu
einhverjar umséknir i gangi ndina, ba sé
ekkert ad fara ad gerast alveg strax.”

barf ad vera buid ad tikka i nokkur box
Ef adstaedur gerbreytast, eins og gerdist
begar Lydur datt og brotnadi, segir
Jonina ad pad sé hins vegar gott ad vera
buinn ad setja umsoknarferlid i gang.
“Pad er mjog erfitt og alla vega mjog
miklar likur & ad félk eigi ekki afturkvaemt
heim til sin og purfi a pessari bjonustu ad
halda. Jafnframt er mikilvaegt ad atta sig
3 bvi hvad burfi ad gerast adur en folk faer
ad fara i petta vistunarmat, eda feerni- og

heilsumat. pPad parf ad vera buiid ad tikka

i nokkur box. pad parf ad vera buid ad
virkja pjonustuna fra sveitarfélaginu, fa
heimilisprif, fa innlit, heimahjdkrun o.sfrv.
og pad parf ad koma i ljés ef pad virkar
ekki.” pad er pvi nokkud ljost ad ekki er
ndg ad taka bara upp t6lid og panta.

Sorglega seint sem félk kemst inn

“pad var t.d. mjog erfitt ad f4d mina
foreldra til pess ad sampykkja ad fa
einhvern til bess ad gefa peim Iyf, eda i
fyrsta lagi bara ad fa lyflaskommtun, pvi
ad pad vard ad gerast,” heldur Jonina
afram. “Mamma var farin ad taka of litid,
eda mikid af lyfjum. pad var erfitt ad
sannfaera pabba um ad hann etti ekki ad
purfa ad gera petta. b6 ad hann vildi og
treysti sér til pess, b vildum vid pbad ekki.
Hvort sem pad er ad panta hjélpartaeki
heim i sturtuna, vid svalirnar, einfalda
hlutina til pess ad minnka byltuhaettu
heima vid, pba parf ad tikka i &Il pessi box
adur en hagt er ad fa vistunarmat. Svo
tekur vid bid, pad er ad segja ef ad pad
gengur pa einhvern timann. Pad er ordid
sorglega seint sem félk kemst inn & svona
stofnun og pa er pbad langt leitt og nytur
pess ekki.”

Veran i Malabz lengir timann sem
haegt er ad bua heima

Jonina segir ad hjukrunarheimili séu
hins vegar bara fyrir pa sem virkilega
purfi & hjikrun ad halda og beetir vid ad
veran | Mulabee geti hins vegar lengt
pann tima sem félk getur buid heima

hja sér. “Pad er kosturinn. bjonustan

i MUlaba er algerlega frabaer. barna

er dkvedid millibilsastand og kannski
parf folk meira ad segja aldrei ad fara &
hjukrunarheimili sem vaeri natturulega
@skilegast.” Jonina hugsar med hlyju til
pess tima sem foreldrar hennar dvéldust
par. “Sveigjanleikinn og pjénustan

sem Mulabaer baud upp 4, adgengid

ad hjukrunarfreedingum, 6ll adstodin

og yndislegheitin sem var parna. betta
var alveg émetanlegt! Vid fundum pad
svo vel. parna fengum vid lika hjélp

vid ad senda inn fleiri umsdknir og fa
hugmyndir um énnur Grraedi sem myndu
pé taka vid af Mdlabae. Folk veit svo litid
um hvad pad a ad gera og hvad sé i bodi.
{ MUlabae var alltaf pessi sveigjanleiki og
félk var spurt hvort pad vildi breyta um
dag, baeta vid degi, eda koma seinna. pad
var einhvern veginn aldrei neitt mél og
alltaf sjalfsagt.”
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bakklat fyrir pennan tima

Undir lokin var modir Joninu ordin pad
sleem ad hin gat ekki verid lengur i
MdUlabae og hefdi pa jafnvel purft ad fara 4
lokada deild at af heilabiluninni.

“Eq er afskaplega pakklat fyrir bennan
tima sem pau fengu parna pvi ad pott
bau hefdu verid med motproa til ad byrja
med, pa snerist beim hugur um leid og
bau fundu andrimslofti® og hvad pad var
gott ad koma parna. Mér finnst eiginlega
midur ad pau hafi ekki getad verid fleiri
ar parna. Eqg veit ad pabbi hefdi getad
verid 4 stad eins og Mdlaba lengur ef
hann hefdi ekki brotnad, verid half-
sjalfstaedur, heima a kvoldin og ekki purft
ad vera & hjukrunarheimili. i Milabae er
félk almennt med andlega meiri skerpu
og vidheldur henni kannski frekar en
tidkast almennt 4 hjukrunarheimilum hja
langtimagestum par.”

Eitthvad sem enginn talar um

pegar lida tekur ad lokum vidtalsins
verdur Jonina hugsi og segir svo ad

bad sé eitt mikilvaegt atridi sem folk
bori ekki ad tala um og sé kannski

ekki almennt raett. “En um leid og pad
verdur vandamal med Gtskilnad hja eldra

félki, pa eiga adstandendur og ndnasti
adstandandi — maki — ekki ad purfa ad
eiga vid slikt. Um leid og pad fréttist ad
bad sé eitthvert svoleidis vandamal, pa
tikkar pad i box i heilsu- og faernimatinu.
betta er eitthvad sem gleymist kannski
ad nefna. Folk er kannski farid ad sofa
med stykki, fara oft fram 4 naeturnar og
skipta oft 4 rdmum sem er mjog erfitt og
vont fyrir adstandendur — vont fyrir alla.
betta vegur pungt og & ekki ad fela. Sama
mali gegnir med lyflarugl. begar félk
heettir ad geta tekid réttar toflur & réttum
tima er kominn timi a lyfjaskémmtun,
jafnvel laestan lyflaskap og lyflainnlit fra
félagspjonustunni.”

SKURA, SKRUBBA OG BONA
ViID BARA ELSKUM AP DRiFA!

Faglegar heildarlausnir - allt 4 einum stad.

A SOLAR

Dalshraun 6 | 220 Hafnarfjordur | 5814000 | solarehfis | solarehf@solarehf.is

EG HELT AD SVONA STADIR VZARU EKKI TIL!

Jon Birgir Pétursson, fyrrverandi blaBamadur, er einn peirra sem nyta sér pjonustu
Mdlabaejar en pangad kemur hann prisvar i viku. Hann var svo elskulegur ad gefa sig
a tal vid okkur einn votvidrisdaginn nd i sumar, segja fra sjalfum sér og reynslu sinni

af stadnum.

“Eq verd 85 4ra { haust,” segir pessi
reffilegi madur med kankvist blik i auga
begar hann er sestur med géngugrindina
innan seilingar. “Eq faeddist 4
Landspitalanum i Reykjavik rid 1938 og
ari sidar héfst heimsstyrjoldin sidari.

Eg atti heima  litla Skerjafirdi en hann
var i krikanum nordan vid flugbrautina
sem kom &ri seinna. betta var mjog
nattdrulegt umhverfi, drstutt | midbasinn
og skemmtilegt ad bda.”

Solardagur & svélunum.

parna bjé Jon Birgir i aldarfjérdung, allt
bar til hann gekk i hjénaband ari® 1963
med Birnu Karlsdéttur sem er latin ndna.
bau eignudust prji born. Seinni konu
sinni, Fjélu Emiliu Arnddrsdéttur, giftist
hann arid 1978 og eiga pau einn son.

Adur en bladamannaferillinn héfst segir
Joén Birgir ad hann hafi fyrst unnid hja
ymsum adilum og ad fyrsta alvoru starfid
hafi verid hja Flugfélagi islands. “bar

var ég i prjd, fjogur ar og var jafnframt
ad skrifa i bjédviljann med Frimanni
Helgasyni, vini minum, sem var mikill
leidtogi. Hann pjalfadi okkur i protti i
knattspyrnu og auk pess rédi hann mig

i vinnu vid surefnisframleidslu hja isaga
sem var bd 4 Raudararstig. bar var ég tvo
sumur.”

Jén Birgir haetti svo hja pjédviljanum eftir
ad hafa unnid par um fijégur ar. “Petta
var bara svona aukastarf. Svo vard ég
bladamadur hjé Visi og sidar fréttastjéri.”
Eftir ad hann haetti hja isaga fér hann

ad vinna hja Flugfélaginu en segist hafa
verid rekinn padan vegna misskilnings.
“peir héldu ad ég hefdi verid ad gefa Visi
einhverjar upplysingar um flugslys sem
var tom vitleysa,” segir hann en beetir vid
hlaejandi ad peir hafi samt haldid afram
ad vilja fa sig i vinnu moérg sumur eftir
bad og ad svo hafi hann verid bedinn
afsékunar a pessu.

Eftirminnilegir Olympiuleikar
Al6ngum bladamannaferli fialladi hann
um ymislegt markvert eins og gefur ad
skilja. Ari& 1960 er honum pé ofarlega

i huga en pa for hann til Rémar til ad
skrifa um Olympiuleikana. “par sem ég
var lika ad vinna hja Flugfélaginu pa fékk
éq fritt flugfar. Eg var svo i manud parna
i Rémaborg & Olympiuleikunum og pad
var ekki leidinlegt,” segir hann brosandi.
Hann getur pess po ad 4 pessum tima
hafi hann verid ad kljast vid brjésklos

og ad ferdin fra Hamborg til Rémar i
stappfullri lest hafi ekki verid sérlega
baegileg. SU reynsla hefur pé ekki




brugdid meiri skugga 4 minninguna en
svo ad hann lykur fradségninni med pvi ad
segja: “petta voru yndislegir dagar!”

Mjég vel giftur

Tali® berst ad Mulaba og astaedu pess
ad Jon Birgir fér ad saekja pjonustu
bangad. “Eq byrjadi hér i lok 4gust i fyrra.
pad var konan sem stéd fyrir pvi. Eq er
mjog vel giftur,” segir hann brosandi.
“Vid hjonin bdum nina i Lagaleiti sem

er i klasanum hj3 Gtvarpshdsinu. Vid
fluttumst pangad pegar ég var ordinn
svona énytur i [6ppunum,” segir hann og
bendir 4 géngugrindina. “Stadsetningin
er mjog god, allt til alls og gott ad bla
par.” Hann segir ad konan sin, sem er
sjukralidi, kunni tokin 4 6llu. “Han er
Strandakona, fra Skélholtsvik i Hratafirdi
og éqg er heldur betur i gédum hondum
hja henni,” segir hann og ljémar i framan.
Fiola haf&i frétt af stadnum hérna. Eg var
frekar svona efins en lét mig hafa pad. Eg
hlydi alltaf!”

Heilableding

Fyrir nokkrum arum segir Jon Birgir ad
blaett hafi inn & heilann hj sér. “pad

var ansi mikil blaeding en ég slapp bd
alveg étrulega vel. bad er samt eitthvad
sem plagar mig og par & medal missti
ég adeins matt i fotum og minnid er
stundum kannski ekki alveg négu gott.
Eftir ad ég kom heim af spitalanum gat ég
farid Ut ad ganga og svona. Eina néttina
vard ég hins vegar fyrir pvi ad fa adsvif
begar ég for fram og datt illa i gélfid.”

Hann purfti ad vera 4 sjukrahusi einhvern
tima eftir pad og i kjolfarid fékk hann

e
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Félagar i ferd 4 Gardskagata.
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sérstakan badstol og géngugrind sem
hann segist hafa haft til studnings alla
tid sidan. “Eg get alveg gengi® en er
ekki alveg ndgu 6ruggur.” Adspurdur
segist hann ekki f4 neina utanadkomandi
adstod heim. “Eq fékk ad visu einu sinni
einhvern sjlkrapjalfara sem gerdi voda
litid og hvarf svo bara. Hér i Milabee fee
ég hins vegar dgaeta sjukrapjalfun.”

Kveid fyrir

Jén Birgir rifjar upp pegar hann kom
fyrst i Mulabae. “Eq taladi vid hana
porunni [forstddumann] og skodadi
stadinn en hafdi verid mjog uggandi
nottina adur. Eq kveid fyrir ad fara i
betta. Svo kom ég hingad og vissi ekkert
i minn haus. Eintémar yndislegar konur
hérna reidublnar ad hjilpa. Eq hélt ad
svona stadir veaeru ekki til, hef bara ekki
upplifad annad eins,” segir hann med
sannfaeringarkrafti og baetir svo hlaejandi
vi® ad hann hafi haldid ad hann veeri

bara kominn hinum megin!” Hann segist
svo hafa sett sig inn i fyrirkomulagid.
“Morgunmatur, taekjasalur, heitir bakstrar
a herdarnar og svo framvegis. Hér var allt
til alls, fotasérfraedingur, hargreidsla, sem
éqg parf ad visu ekki miki® & ad halda,”
segir hann og hlzer. “Sidast en ekki sist er
bad svo heilsugaslan sem er stort atridil”

Finn til mikils 6ryggis hérna

Sidast i morgun segist hann hafa farid &
heilsugaesluna eftir ad hafa rekid tana i
bréskuldinn. “Eg er & blé&pynningu og
bl6did spyttist um allt. Petta var eins
og i slaturhdsi,” segir hann og baetir vid
ad eiginkonan hafi natturulega bundid
um sarid en ad pad sé mikid 6ryggi i ad

eiga adgang ad svona pjénustu. “Hér er
bara allt til alls. Hérna finn éqg til mikils
oryggis, hér er fylgst med 6llu. pad er
eins og pbessar godu stulkur hafi augu i
hnakkanum. baer bara horfa yfir salinn
og finna hver 4 bagt. baer koma og spyrja
hvort pad sé ekki allt i lagi. Pad er alveg
yndislegt ad vera hérna!

Margpattur avinningur

Jén Birgir segir dvinninginn af dvolinni
vera margpaettan. “Likamlega séd pé er
ég med miklu betri likamsstédu nina.
Madur finnur pad bara med pvi ad

fara i skutluna [NuStep bjalfunartaeki]

i svona 10 mindtur og ég tala nd ekki
um stélaleikfimina. Han er storkostleg.
Um hadeqid eftir pessa pjalfun er ég
ordinn miklu betri. Auk pess hef ég lika
farid nokkrum sinnum i sjdkrapjalfun hja
honum Hlyni.

Félagslegu hlidina segir hann lika hafa
mjog mikid ad segja. Hann segist hitta
marga sem gaman sé ad raeda vid og séu
alveg tilbunir ad tala. “Eg er 4byggilega
med 20-30 avisdgur i kollinum,” segir
hann hlaejandi og baetir vid hvad allir séu
elskulegir. “Eqg veit ekki hvernig svona
myndast,” heldur hann 4fram hugsi. “Eg
hef verid & vinnustédum og i ymsum
hépum og par hefur oft verid alls konar
kjaftaedi og blammeringar i gangi. En
hérna - neil Allt folkid er tilbuid ad

tala begar ég spyr eins og bladamadur
hvadan pad sé og pad stendur ekki 4
svorum.”

betta er didsamlegur stadur!
Vinnustofurnar segist hann ekki nyta
sér par sem fingurnir séu ordnir frekar
lélegir en ad hann hafi farid og skodad
baer. Dagskrana eftir hadegi segist hann
heldur ekki nyta sér mikid. Hann fér hins
vegar i ferd i sidustu viku sem bodid er
upp & einu sinni i manudi pegar fer ad
vora. b3 er farid i dagsferdir i ritu og
hann leetur vel af ferdinni sem var farin
m.a. i Kriunes par sem var bordad. “En
bad er félagsskapurinn, pjélfunin og
heilsueftirlitid sem ég sakist eftir. Auk
bess hefur petta svo géd ahrif 4 andlegu
hlidina. p6 ad konan min sé agaetur
félagi pa verdur madur nd ad hlifa henni
adeins,” segir hann kiminn. “petta er
dasamlegur stadur!” segir Jon Birgir svo
ad lokum med dherslupunga.

FOLK A AD HALDA SINNI REISN OG VIRDINGU

Vinnusemi a vinnustofunni.

Résbjérg S. bordardéttir hefur
starfad hja Mdlabae (10 &r par sem
hian annast skipulag félagsstarfsins
og hefur umsjén med vinnustofu.
HUn er sjlkralidi og hefur auk pess
loki® nami i uppeldis-, menntunar-
og témstundafraedum. Ari& 1995
hof hin storf hja Hlidabae, systurbae
Mdlabaejar og er dagbjélfun fyrir
félk med heilabilunarsjukdéma. Eftir
nokkur ar i starfi par akvad hiin ad
sérhaefa sig i tomstundum aldradra.

Virkni, virding og vellidan

“Starfid mitt hérna préadist pannig ad ég
byrjadi & vinnustofunni og var svo bedin
um ad skipuleggja félagsstarfid i samstarfi
vid paer sem sinna framkvaemdinni.

i rauninni ma segja ad starfid hérna sé
félagsstarf. Einkunnarord Mulabaejar eru
virding, virkni og vellidan og vid leggjum

bvi aherslu 4 ad folk virki sig félagslega,
andlega og likamlega. Um 130 manns
nota pjonustu Mulabaejar hverju sinni
og vid erum ad sinna félki par sem pad
er statt. betta er einstaklingsmidud
bjénusta og vid reynum ad hafa starfid
eins fiolbreytt og haegt er.”

Handverk leidir til vellidunar
Avinnustofunum segir Résbjérg ad
tengsl hugar og handar séu i brennidepli.
par fer fram fjolbreytileg handavinna

og hafa pau m.a. tekid ad sér ymis
samfélagsverkefni og eru nlina ad sauma
poka fyrir Landspitalann undir taeki fyrir
hjartarannséknir. ,Vid faum gefins garn
fra adstandendum, eda 68rum og héfum
prjénad eitt og annad sem vid héfum

t.d. gefid undanfarin ar i Skjolid sem er
fyrir heimilislausar konur. Résbjérg segist
verda apreifanlega vor vid hvad félki lidi
vel i handavinnunni, enda hafi rannséknir
synt ad handverk leidi til vellidunar

hja beim sem bvi sinnir. HUn segir fra
minnisstaedu atviki um sidustu jol begar
verid var ad sauma gjafapoka i saumavél
og hdn spurdi hverjir vildu préfa. ba baud
m.a. ein kona sig fram sem hafdi verid
mikid lasin og ekki treyst sér ad gera
mikid. HUn sagdist vera til i ad athuga
hvort hin kynni betta ennpa. Svo pegar
hian var byrjud ljdmadi hin 6ll og sagdi:
“betta eru jolin fyrir mér. Eq saumadi alltaf
4 bérnin min og ndina finn ég jélaandann!”

Efla kunnattu og opna nyjar leidir
Folkid nytur pess ad sinna verki sem pad
kann en Résbjorg segir ad auk pess sé

pad ad laera eitthvad nytt. “Karla D6gg
sérum listasmidjuna og par er félk ad lata
drauma sina reetast. bad hefur kannski
alltaf dreymt um ad mala, télga, eda
eitthvad annad en aldrei gefid sér tima.
Pad er svo mikilvaegt ad gefa sér tima til
bess ad njota. i listasmidjunni faer félkid
handleidslu og 6érvun til pess. Vid erum
pvi baedi ad hjélpa folki ad gera pad sem
pad efast um ad pad kunnilengur og lika
ad opna bvi nyjar og spennandi leidir til
listsképunar.”

Avinnustofunum segir Résbjérg ad

fari fram fj6lbreytt handverk og mikid

sé verid ad sauma, hekla og prjéna.

“Svo er lika skapandi folk sem vill gera
eitt og annad og er sjalfstaett i sinum
vinnubrogdum. Auk pess kemur lika folk
sem er kannski ekki i handverkinu en
hefur bara gaman af pvi ad vera med af
bvi ad pad er lika félagslegt ad sitja saman
og spjalla. bvi finnst einfaldlega gott ad
koma og finna sig hluta af hop. Konurnar
koma lika oft med nammi i skél og pad
myndar svona saumaklibbastemningu.”

Fjolbreytt dagskra

Félagsstarfid er fijolbreytt. “Dagskrain
byrjar 8 morgunmat og svo fer félk

mjog samviskusamlega i likamsraektina.”
Rosbjorg segir ad um alls konar
likamsraektartaeki sé ad raeda og adrar
&fingar og svo sé bodid bodid upp &
heita bakstra og notalegheit 4 eftir. ba er
verid ad hlusta & sdgu, eda Gtvarp, eda
tala saman. Sumir gripa i spil og peir sem
vilja hvila sig gera pbad og ba er midad vid
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ad allur morgunninn fari ekki i hvildina,
heldur bara svona 20-30 minutur til

ad jafna sig eftir atokin i raektinni.
Margir fara i bad, eda nyta sér pjonustu
hargreidslumeistara, snyrtifraedings og
fétaadgerdafraedings, eda sjukrapjalfara
og svo eru bad vinnustofurnar. Fyrir
hadegismat fara sidan langflestir i
stolaleikfimi.

Eftirspurnin redur frambodinu

Ad loknum hadegisverdi er rélegur

timi, en kl 13 eru gonguferdir fyrir pa
sem vilja og bladalestur. Svo hefst hid
eiginlega félagsstarf. b4 erum vid

med mismunandi frambod af leikjum,
sem reyna a jafnvaegi, samhafingu og
hreyfifeerni, eins og t.d. boccia, skifukast,
pilu og fleira. Svo er lika tomstundastarf
fyrir ba sem eru ekki fyrir leiki eda slikt,
t.d. spurningaleikir bingé og fraedsla.
Félagsstarfid og tdmstundaframbodid
tekur mid af éskum peirra sem eru hérna
hverju sinni. Vid forum reglulega yfir
malin og spyrjum hvort pad sé eitthvad
sérstakt sem folk vill gera.”

Listasmidjan og vinnustofurnar segir
Rosbjorg ad séu lika alltaf opnar eftir
hadegi. ,Vid faum lika gesti nokkud oft

og bé hvetjum vid félk til ad vera med.
Hingad kemur tonlistarfélk og vid erum
lika i mjog godu samstarfi vid Blstadasdkn
og fdum presta reglulega. Auk pess faum
vid gesti sem hafa samband vid okkur

og bjéda fram krafta sina med ymsum
uppakomum. Vid erum alltaf tilbuin ad fa
slika gesti, endilega bara ad hafa samband
vid okkur i Mulabae.”

Ferdalégin vinszel

AJ jafnadi er farid i ferdaldg einu sinni

i manudi i bjortu og njéta pau mikilla
vinsaelda ad ségn Rosbjargar. ,begar vid
spyrjum hvad sé skemmtilegast ad gera
bé eru ferdalégin efst & bladi. Hér er
mikid af einstaedingum sem fara kannski
ekkert annad en hingad og lika félki sem
a fiolskyldur en hefur mismikil tok & ad
bjoda eldri aettingjum sinum austur fyrir
flall, eda annad.” Hun segqir ad félk hafi
mjog gaman af pvi ad fara rdntinn,jafnvel
pott pad sé bara innan borgarmarkanna.
,Vid forum m.a. i haustlitaferd, stundum
til pingvalla og héfum bordad nokkrum
sinnum i Grimsborgum sem er finn stadur
og folki finnst mikid til koma. Vid héfum
lika farid bara i Heidmorkina og fengid
kjotstipu hja golfklitbbnum Oddi og
heimsott fleiri golfklibba af pvi ad par er
gott adgengi sem skiptir 6llu mali.”
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Fredsla um 6ryggismal ...

f MUlabae fer lika fram skipulegt
freedslustarf. ,Skjolstaedingar okkar bla
heima og bess vegna forum vid tvisvar

a ari yfir 6ryggismal i heimahtdsum i
tengslum vid efni sem slysavarnarfélagid
Landsbjérg hefur unnid. Vid dreifum svo
baeklingi sem vid bidjum félk ad taka
med sér heim og syna adstandendum.”
Résbjorg segir ad petta hafi haft mikil
ahrif og sem deemi pa hafi adeins tveir
verid med 6ryggishnapp begar hiin
byrjadi fyrir tiu arum en ad ndna séu
langflestir komnir med slikan Gtbdnad.
L,Hnappurinn veitir mjog mikid 6rygqi,
ekki sist fyrir bennan hép félks. Bara

svo ad pad komi fram pa geta peir

sem eru med 6éryggishnapp og hafa
adrar adstaedur i lagi buid 4fram & sinu
heimili vid nanast alika mikid 6ryggi og i
morgum pjonustuibddum.”

... 0g annad

R&sbjorg segir ad jafnframt sé veitt
fraedsla um hluti sem er kannski

ekkert oft talad um vid folk, eins og

t.d. i sambandi vid pvagleka og getur
verid mikid feimnismal. ,Vid erum

med leikpatt og einn starfsmadur fer

i svona bleiubuxur sem vid kollum
blindubuxur og segjum fré pvi ad i svona
buxum geti madur farid dhyggjulaus a
tonleikana pott pad sé einhver sma leki.
Hjlkrunarfreedingarnir hér geta sétt um
til Sjukratrygginga pannig ad folk faer
betta nidurgreitt og heimsent.”

Sjalfsakvérdunarrétturinn mikilvaegur
Einnig er veitt fraedsla i tengslum vid
baekling fra pjédkirkjunni sem heitir Osk
min vid lifslok. ,par eru t.d. spurningar
um hvada l6g pu vilt [ata syngja vid
Gtférina pina, hvar pa vilt hvila, hvort pd
viljir Iata brenna pig o.s.frv. Praktiskar
spurningar til pess ad haegt sé ad koma

i veg fyrir ad eitthvad sé gert i 6p6kk
vidkomandi. Pad er mikid lagt upp

Gr pvi i tédmstundafraedinni ad virda
sjalfsdkvordunarrétt folks og ad pad fai
ad hafa ahrif 4 gang maéla. Mér finnst
bad mjog mikilvaegt. bess vegna er lika
mikilvaegt ad fa upplysingar til pess ad
geta tekid upplystar dkvardanir sem
varda eigin hag.”

Hér er 6ll pjonustan
pad eru vissulega lifsgaedi ad geta buiid
heima i sinu umhverfi og fa jafnframt

heilbrigdispjénustu og annad utanumhald

eins og veitt er i MUlabae, segir Rosbjorg.

L,Hér ervirknin, handverkid, likamsraektin,

sjukrapjalfunin, fétsnyrtingin og ekki
sist hjukrunarfraedingarnir. Félk parf pvi

ekki ad vera & peytingi Ut um allar trissur
bvi ad petta er allt hér. Sumir sem eru
hérna alla dagana gaetu ekki buid heima
hja sér nema af pvi ad hér fa peir faedi

og eftirlit og kannski innlit um helgar,
eda a kvoldin. Margir koma hingad alveg
nidurbrotnir og einmana en svo sjaum
vid pa blémstra. Félk er oft lengi hérna,
byrjar kannski tvisvar i viku, baetir svo
vid dégum og endar med ad vera alla
dagana. Hopur skjélstaedinga okkar parf
svo ekki dnnur Urraedi en petta og er bad
vissulega eftirsdknarvert ad geta verid
sjalfstaedur svo lengi en medalaldurinn
hérna er um 88 ar.”

Hjlikrunarfraedingarnir i Milabae eru

i miklu samstarfi vid heimahjikrun,
adstandendur, annad heilbrigdisstarfsfélk
og félagspjénustuna. ,beir sja lika hver
stadan er hja folki, eda starfsfolkid bendir
beim & breytingar, t.d. hvort pvi sé ad fara
aftur og ad kannski sé ad lida ad pvi ad
bad geti ekki bui& heima. | slikum tilvikum
geta hjukrunarfraedingarnir t.d. adstodad
med ad sakja um hvildarinnldogn eda
aukna pjénustu heim. i hvildarinnlégn
getur félk attad sig & pvi hvernig pad er

ad fara a hjukrunarheimili og hvort pad sé
eitthvad sem pad myndi vilja.”

Reynsluboltar og vitringarnir okkar!
L,Folkid hérna er hafsjér af bekkingu.
betta eru reynsluboltar og vitringarnir
okkar,” segir Résbjorg i lokin. Eftir sma
umhugsun um hvad han telji mikilvaegast
vid bjénustu & bord vid pa sem veitt er i
Mllabae, segir hiin ad pad sé fijélbreytnin
og ad folkid fai ad hafa eitthvad um

sin mal ad segja. ,Ekki taka af folki
akvordunarréttinn. Hins vegar er lika
mikilvaegt ad fraeda félk og syna pvi um
hvad bad hefur ad velja, pannig ad pad atti
sig a pvi. Folk er komid & viGkvaeman stad
en pad 4 ad halda sinni reisn og virdingu
og hér veitum vid adstod til pess.”

\

Vid léttum pér lifid

Heilbrigdissvid Fastus bydur upp a heildarlausnir i endurhaefingar-, hjukrunar-
og hjalpartaekjum. Hja okkur er sérheaeft fagfélk sem leggur metnad sinn
i ad finna lausnir og adstoda pig vid val & vorum.

Gongugrindur

Pantadu tima hja
soluradgjofum okkar
i sima 580 3900
sem adstoda pig vid ad
velja vorur sem henta
pinum porfum.

Bad- &
salernishjalpartaeki

Zfingataeki til
Heimanotkunar

Hjolastolar

Snulningslok

rASTUS
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EG GET PAD SJALF!

Bjarnfridur J6hannsdéttir, kollud Frida, er faedd 4rid 1946 og med peim yngstu
sem nyta sér pjonustu Mulabagjar. Pangad kemur hiin fjérum sinnum i viku og par
spjolludum vid saman N & ddbgunum um aevi hennar og storf.

Allt fas Fridu einkennist af yfirvegun og
stillingu og begar vid setjumst, leggur
hin fra sér fallega heklad stykki adur en
hin hefur fraségn sina. HUn er faadd og
uppalin & Vantsnesi i Keflavik sem hin
segir ad hafi verid halfgerd sveit pa. “Svo
er ég buin ad vera sjukralidi i immtiu til
sextiu ar & spitélum Ut og sudur,” beetir
hin vid og segir pad ad hafi verid mjog
leerdémsrikt.

Nunnurnar voru svo yndislegar
Astaeda pess ad han for i sjikralidanam
segir Frida ad hafi verid st ad han purfti
ad vera 4 spitala pbegar hin var litil. “pa
métti ekki heimsaekja bérn. Eq var hja
nunnunum i Hafnarfirdi og paer voru svo
yndislegar vid mig ad pad kom aldrei
annad til greina en ad vinna 4 spitala.”
Eftir ndmid vann hun vida, mikid &
skurdstofum, m.a. baedi i Reykjavik og
Keflavik en lengst po a liknardeildinni i
Képavogi. “Madur kynnist lifinu i pessu
starfi, pekkingin verdur svo fiélpaett,”
segir hiin og getur pess ad hun hafi
jafnframt unnid baedi i Danmoérku og
Svipjéd. “pa for madur med Gullfossi til
Danmerkur med vidkomu i Leith. Eg vann
a heilsuheelinu i Skodsborg i Danmorku
og bad var yndislegt. Svo vann ég lika &
hjukrunarheimili i Svipjé8.”
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Alzheimer farinn ad l=dast ad

Frida er fraskilin og 4 fidgur bérn sem bua
6ll erlendis. bad segir hiin vera astaedu
bess ad hun fluttist i Morkina par sem
han byr ndna i litilli ibid & fjordu haed og
unir hag sinum vel.

“pangad fluttist ég fyrir eitthvad um
bremur arum. Alzheimer er farinn ad
laedast ad mér, pess vegna er ég svolitid
gleymin,” segir hdin begar hdn reynir ad
muna arafjéldann. “Eqg er alla vega buin
ad vera par einhvern tima og rata par
um,” segir hun stillilega, greinilega satt
vid ad reeda pessa stodu méla. begar talid
berst ad Mulabae brosir hiin og segist
vera tiltdlulega nybyrjud ad venja komur
sinar bangad. “Pad kom til vegna pess ad
konur sem bua i Mérkinni voru ad tala um
betta bannig ad pad kom bara af sjélfu
sér. Eg einfaldlega profadi og hér er ég
ogverd hér.”

Verd ad hafa eitthvad ad fast vid
Frida kann afar vel vid ad vera i Mdlabae
og segist alltaf taka handavinnuna

med sér pangad. “Eg verd alltaf ad hafa
eitthverja handavinnu, eda eitthvad ad
fast vid,” seqir hin pegar tali® berst ad
bvi. “Ommur minar voru klaeedskerar
og saumakonur pannig ad éqg laerdi

snemma ad vinna handavinnu. Ef madur
settist nidur vard madur ad hafa eitthvad
i héndunum.” Frida segist vera mikill
morgunhani og komi pvi yfirleitt um
attaleytid med bilnum sem saekir
skjolstaedinga Mulabaejar.

Finn vel hvad mér lidur betur hérna
Likamsraektaradstéduna nytir hin vel,
gerir &fingar, fer i stélaleikfimina og

a brettid. “Leikfimin, géngutdrarnir,
Gtiveran og 6ll hreyfingin er alveg
geysilega mikils virdi,” segir hin dkvedid.
“Eq hef alltaf verid til { ad aefa mig, var t.d
i handbolta d drum adur,” enda augljést
ad Frida er vel 4 sig komin likamlega.
“Hreyfingin og félagslegi patturinn

gera svo miki® gagn. Eq finn vel pegar
ég er hér hvad mér lidur betur. Fyrir
mina andlequ lidan pé bjargar pad

mér algerlega ad vera hér i Mulabae.
betta félagslega er allt svo jakvaett.
Utanumhaldid er lika svo gott. Madur er
samt svo frjals.”

Gerdi pad sem ég ®=tladi mér ad gera
Ad afingunum loknum segist hin
adstoda i Milabae med pvi ad brjéta
saman pvottinn. “Pad finnst mér mjog
gott. Eg er svoliti® hvatvis, gat aldrei
setid kyrr allan daginn og ég verd alltaf
ad hafa eitthvad ad gera,” segir hiin 4
sinn rélega hatt og brosir Ut f annad.
HUn nefnir hvatvisina oftar en einu sinni
i frasdgn sinni og nokkud vist ad hin hafi
fengid pessa umsdgn nokkrum sinnum &
lifsleidinni. “Eq var alltaf 4 fartinni, elskadi
ad fljliga, leerdi fallhlifastokk og hefdi
viljad stundad pad meira en bornin min
s6gdu nei,” segir hiin og hleer. “En bad
var mjég gaman. Eq gerdi bad sem ég
@tladi mér ad gera.

“Eq hef alltaf haft mikla orku sem kom sér
vel i sjukralidastarfinu,” heldur hin &fram.
“Eq var annars miki® 4 naeturvéktum

Ut af bérnunum. Madurinn minn, Orn
Bardur Jonsson, var i haskélanum, hann
vard prestur. Vid erum skilin en erum
samt vinir,” segir hiin og brosir. “pé ad
vid getum talad saman, madurinn minn
0g ég, pba er hann ennpd ad vinna & fullu.
Hann bydur mér stundum i bio, eda
eitthvad, sem ég pigg med pokkum. pad
er allt mjog jakvaett.”

Madur tekur bara a pessu

Frida litur Gt fyrir ad vera mjog hraust
likamlega og hin segist vera bad fyrir
utan Alzheimereinkennin sem hin

Godur hopur i sumarferd a Kriunes.

finnur. “Pabbi minn fékk Alzheimer og
vard naestum hundrad ara. betta erfist
natturulega allt. Eg var t.d. ad hugsa um
son minn sem byr i Varsjd og ég mundi
ekkert hvad hann hét. Svona er petta
og svo er lika kominn svolitill titringur i
hendurnar,” segir hiin med résemd. “p3a
kemur reynslan af spitélunum sér vel,”
heldur hin afram. “Madur tekur bara &
bessu og er ekkert ad vaela. Eg tala um
betta og er ekki ad fara i neinar felur.”

bad hjalpar ad vera sjalfbjarga
Alzheimereinkennanna segir Frida ad
hafi geett kannski i tvo til brjd ar. “Svo
bara kemur pad sem kemur og madur er
bara jakvaedur. pad eru alltaf jakvaedar og
neikvaedar hlidar 4 6llu. betta gat verid
verra. Eg hef&i getad lamast,” segir hun
stillilega. Adspurd hvort hdn sé kvidin
svarar hdn afdrattarlaust “Nei! Lifid er
bara pannig. bad er alls konar. Eq er
bara mjog heppin. Mjog heppin ad vera

i MUlaba. Hér er allt svo jdkveett og pad
hjalpar manni mikid. Folkid er svo hlytt
og mér finnst pad alveg frabaert. Hér
lidur mér mjog vel. Eg er mjog pakklat
fyrir bad sem éq er i dag,” segir pessi
jdkvaeda merkiskona. HGN nefnir hve
mikilvaegt pad sé ad vera sjalfbjarga og ad
Mulabaer stydji einmitt vid pad. ,Eg raed
mér sjalf,” segir hin i lokin og getur pess
ad pad fyrsta sem hin lerdi ad segja hafi
einmitt verid ,Eg get bad sjalf!”
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EINSTAKLINGURINN i ONDVEGI

Hlidabaer er sérhaefd dagpjalfun fyrir
félk med heilabilunarsjikdoma. Hann
var stofnadur arid 1986 pegar synt var
ad dagpjalfun pess skjolstaedingahdps
pyrfti ad vera med 68rum haetti

en st sem aldradir nutu i Mulabee.
bérunn Bjarney Gardarsdéttir

veitir badum stédunum forstddu, en
Hjo6rdis Halld6ra Sigurdardottir er
forstodumadur hjdkrunar. baer reeddu
um hlutverk og tilgang starfseminnar
og mikilvaegi dagpjalfunar fyrir skjél-
staedingana og adstandendur peirra.

Hjordis hefur starfad i Hlidabae i tiu ar.
HGn er hjukrunarfraedingur ad mennt,
med dipléma i 6ldrun og hefur unnid
lengi & bradamottdku Landspitalans,
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auk pess sem hun hefur starfad a
oldrunardeildum baedi hérlendis og

i Noregi. Porunn er einnig hjdkrunar-
freedingur med vidbotarnam i stjérnun
og umoénnun félks med heilabilun. Han
hefur starfad i dldrunarpjénustu badi
hérlendis og i Sviss, dsamt pvi ad vinna
vid leidsogn.

Hlidabaer er fyrsta sérhaefda dagpjalfunin
sem opnud var og er buin ad vera til
hisa & Flékagotu 53 fra upphafi. ,betta er
mjog heimilislegt his & premur haedum
og pad verda allir ad geta gengid upp
stiga,” segir Hjordis. ,Folk er pvi yfirleitt
vel & sig komid likamlega pegar pad
kemur. Skjolstaedingarnir eru med

oOlika styrkleika og hentar husid vel pvi
ad rymin eru morg sem bydur upp a
fiélbreytt hopastarf.”

Horfum a styrkleikana

Hjordis tekur fram ad i Hlidabae leggi bau
sig fram um ad kynnast félkinu sinu vel,
sdgu bess og dhugamalum. ,Vid tokum
goda lifssogu skjdlstaedingsins, reynum
ad einblina & styrkleikana, hvad hann
getur gert, finnum dhugasvid hans og
maetum honum par sem hann er.” Mikil
ahersla er 16gd a Utiveru og génguferdir
eru tidar. Hjordis segir ad allir taki patt i
beim en i 6likum hépum par sem parfir

félks og geta sé misjofn. ,Auk pess
reynum vid ad gripa allt sem bydst i
samfélaginu og halda félkinu i virkni.
NGna erum vid t.d. ad fara i heimsokn

i KSi, vid heimséttum SI6kkvilidid fyrir
tveim vikum og til stendur ad fara

a ténleika. Vid notum lika nanasta
umhverfi, férum oft 4 listasyningar &
Kjarvalsstodum og tonleika, gaedastundir
i Hateigskirkju og félagsstarf i Longuhli®
3 eru einnig & dagskranni. Vid reynum ad
vera virkir patttakendur i samfélaginu.
betta er pad sem vid kéllum hluta

af daglegu lifi sem veitir 6rvun og
skjolstaeedingar okkar hafa kannski
svolitid misst af.”

Framtaksleysi er einkenni sjukdémsins
Hjordis segir ad somu markmid riki i
Hlidabae og Mulabae og ldti ad pvi ad
virkja einstaklinginn, audsyna honum
virdingu, studla ad vellidan hans og
félagslegri patttoku. ,bd ad félk sé haett
ad vinna pa hefur pad alltaf félagslega
borf. Flestir hafa verid & vinnustad &
medal folks og upplifad pa vellidan

sem rGtinan veitir og gefur akvedinn
tilgang med deginum. ,Félk med pennan
sjukdom missir frumkvadid. bad eru
mjog margir ad gera ekki neitt heima

bé ad peir upplifiannad. barna getum
vid hjalpad. Vid leidum virknina og pad

er mjog mikil porf fyrir bessa styringu.
Adstandendur hafa kannski ekki prek
til ad sinna slikri styringu allan dagnn.
Pad er ndg sem tekur vid hja peim eftir
Hlidabae.”

Virkni er besta medalid til ad
vidhalda faerni

Hjordis Gtskyrir hvernig atburdarasin
gengur fyrir sig sem leidir skjdlstaed-
ingana i Hlidabae. ,NU er komid nytt
Grraedi sem heitir Seiglan og
Alzheimersamtokin standa fyrir. Seiglan
er fyrir b4 sem eru nygreindir og kannski
adallega fyrir pa yngri. Vid tokum

alveg vid nygreindum einstaklingum

en adallega peim sem eru komnir med
adeins lengra genginn sjukdém. pad fer
eftir pvi hvenaer félk er tilbuid og vid
erum { samstarfi baedi vid adstandendur
og lika Minnisméttokuna. Folk er oft med
skert innsaei og & bagt med ad atta sig

a stodu mala og medtaka petta Urraedi.
Vid purfum pvi oft ad kynna ad petta sé
sérhaefd dagpjalfun sem er, jafnframt
lyflum, eitt besta Grraedid til ad vidhalda
jafnt vitreenni faerni sem likamlegri.”

Huas med sal

Vera ma ad sumum finnist adstadan &
Flokagotu ekki henta bessum hopi, par
sem hun er ekki snidin fyrir folk med
likamlega feerniskerdingu. ,Audvitad
breytast timarnir en husid hjalpar okkur
mjog vel i adléguninni,” segir Hjordis.
,bad er svo heimilislegt og okkur

lidur bara vel saman. bad er enginn
stofnanabragur & pessu. Pad hafa engar
breytingar verid gerdar utan endurbéta
i eldhdsinu. Allt annad er ébreytt, falleg
forstofa og stigi sem tekur & méti manni
og gémul hisgogn i bland vid ny. bar sem
petta er gamalt fj6lskylduhus er gott ad
fa folkid til ad taka patt i heimilsstorfum
eins og ad skera nidur graenmeti,

leggja 4 bord o.p.h. Félk er oft ordid
frumkvaedislaust heima en med okkar
styringu getum vid jafnvel kveikt 4 pessu
aftur, baedi inni og Uti, eins og ad sépa
ogvinna i gardinum sem er stor og nytist
vel. betta er mjog notalegt. bessi hdpur
parf fyrst og fremst 6ryggi, pad fylgir
sjukdémnum ad vera 6ryggislaus og pau
f& 6rygqi i svona fallegu hdsi i bvi starfi
sem starfsfélkid leidir hvern dag.”

Likamsrakt og fjélbreytt dagskra
Hjordis nefnir ad fastir lidir & dagskranni
séu dagleg likamsraekt og sund einu
sinni { viku. Sundid segir hiin ad sé mjog
vinsaelt og pau leigi adst6du i Morkinni.
Fyrir utan hreyfinguna i vatninu segir hun
ad sundid pjalfi svo margt annad eins og

ad klaeda sig i og ur. , A vinnustofunum
okkar er bodid upp 8 ymsa idju sem svarar
getu, borfum og dhugasvidi hvers og eins.
Svo er séngur, upplestur, samverustund,
listasmidja, kertagerd 4 vissum arstimum
og ymislegt fleira. Vid erum med fijélbreytt
starfsfolk og nytum haefileika pess. bérunn
nefnir ad fylgst sé vel med nyjungum

og starfsfélk sé hvatt til bess ad saekja
radstefnur og ndmsskeid. , A radstefnu
sem vid Hjordis sottum i Bikarest i fyrra, 8
vegum evropsku Alzheimersamtakanna,
var pess getid hvad bordtennis reyndist
folki med heilabilun vel. NGna erum vid
komin med bordtennispjélfara og folkid er
mjog dhugasamt og duglegt ad taka patt.
pad hefur meira ad segja komid til tals ad
skra okkur a mét!”

Skjolstedingahdpurinn hefur yngst
AJ sdgn Hjordisar er medaldvalartimi
skjolstaedinganna um eitt og halft ar.
,Svo eru sumir hja okkur i allt ad pvi fimm
ar. Vid erum med plass fyrir tuttugu og
tvo einstaklinga 4 dag og pad er um pad
bil helmings endurnyjun & ari.“ A pbeim
tiu drum sem han hefur unnid i Hlidabae
seqir Hjordis ad medalaldur peirra sem
bangad koma hafi laekkad nidur i rdm
sjotiu &r en ad hann hafi verid yfir attatiu
begar hun byrjadi. ,bad eru breyttir
timar, okkur er ad fjélga og pad er verid
ad greina folk fyrr en 4dur.” bérunn nefnir
ad bad sé mikilvagt ad haegt sé ad bjéda
upp & fijélbreytt Grraedi. ,pad er mjog
mikilvaegt ad folki lidi vel, finni til ryggis
og finnist pbad eiga samleid med 63rum
skjolstaedingum. Hlidabaer bydur ekki
upp 3 ad félk sé med géngugrindur, pbad
barf ad geta gengid stiga sem er frabaer
likamsraekt sem allir sttu ad nota ef pad
er haagt i stad pess ad taka lyftu.” Hordis
baetir vid ad petta fréttist og svo hefur
fagfélk lika samband vid okkur ef pad
telur ad Hlidabaer sé rétti stadurinn. “

Aldurstengd hlutverk

porunn bendir 4 ad folk geri adrar krofur
og sé oft i 68rum hlutverkum sextugt

en um attrett. ,Um sextugt héfum vid
baer vaentingar ad vid séum i vinnu og
séum virkir patttakendur i samfélaginu.
begar folk glimir vid heilabilun missir pad
feerni til ad sinna moérgum verkefnum
eins og atvinnupatttéku, félagsstarfi

og dhugamalum. par fyrir utan breytist
margt i samskiptum innan fj6lskyldunnar
bar sem hinn veiki er i mérgum
hlutverkum, eins og maki, foreldri,
amma, eda afi. Sjukdémurinn er lika stort
verkefni fyrir adstandendur, petta er i
raun fj6lskyldusjukdémur og gridarlega
mikilvaegt ad stydja vid alla fidlskylduna”.

Einsemd maka

Hjordis tekur undir og baetir vid ad petta
geti lika verid falid fyrir pa sem hitta
manneskjuna sjaldan. ,peir tala oft um
hvad vidkomandi sé nu hress medan
makinn er algerlega bugadur. Heilabilun
sést ekki utan & félki. Margir sem koma
inn i HIidabae gera sér ekki endilega
grein fyrir pvi hver er starfsmadur og
hver skjdlstaedingur. betta er bara félk &
svipudum aldri.” | bessu sambandi nefnir
pérunn ad sem maki fairdu kannski ekki
vidurkenningu 3 verkefninu sem pu

ert i begar alltaf er verid ad segja hvad
hinn veiki liti vel Gt. Folk fai kannski pau
skilabod ad pad sé ekki yfir neinu ad
kvarta. ,Makinn feer ekki stadfestingu

a sinni upplifun eins og oft er pegar
adrir sjukdomar eiga i hlut sem eru
vidurkenndari.”

Mikilvaegt ad tala vid adra

pérunn segir ad margir adstandendur
vaxi hreinlega inn i petta uménnunar-
hlutverk. ,beir taka & sig stodugt fleiri
verkefni jafnvel 4n pess ad atta sig 4
alaginu sem vex stédugt. Pad er svo
merkilegt hvad vid mannfolkid erum
god i ad adlagast adstaedum. Pad er
mikilvaegt ad heilbrigdisstarfsfélk stydji
vid adstandendur svo a peir missi ekki
heilsuna vegna alags. Vid reedum vid
adstandendur og Hjordis er mjog géd i
pvi ad freeda og benda 4 leidir sem gaetu
reynst vel eins og heimapjonustu og
pjonustu Alzheimersamtakanna, pvi ad
pbad er mjog gott ad tala vid adra sem eru
i somu sporum. Nuna er studningshépur
nidri i Hlidabae fyrir konur og pad er

a dagskranni ad stofna lika karlahép.”
Hjordis segir ad petta hafi skilad miklum
arangri og ad mikil porf sé fyrir svona
hopa sem eiga bad sameiginlegt ad eiga
adstandendur med bennan sjukdém og
ad beir séu & sama stad | Hlidabae.

,Pad gefur mikla tengingu,” segir hdn

og baetir vid: ,Starfsfélkid er alltaf ad
hlusta eftir pvi hvar porfin er og hvernig
sé hagt ad maeta henni. Stundum geta
born skjolstaedinganna okkar verid i
grunnskdéla og blia ennpé heima og verda
kannski uménnunaradilar med mémmu,
eda pabba. Vid leggjum okkur fram um
ad varda veginn og bendum folki & hvad
gaeti verid naest. Vid purfum ad tala um
betta og ekki lata folkid rekast & vegg og
vera allt i einu buid a pvi, an pess ad buid
sé ad nefna moguleika & hvildarinnlégn,
studningi heim, eda saekja um varanlega
vistun. Allt petta ferli & sér stad hja
okkur.”
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Heildraen hjakrun eflir allt 6ryggi
Hjordis nefnir ad par sem dagpjalfun
Hlidabaejar sé hjukrunarstyrd likt og

i MUlabae, pba nai pjonustan utan um

svo marga paetti sem efli allt 6ryggi.

SU heildraena nalgun sem einkennir
bada stadina baedi léttir 3 og stydur
adstandendur pannig ad félk getur buid
lengur heima. porunn tekur heilshugar
undir pbad og segist telja gridarlega
mikilvaegt ad pessar dagpjalfanir séu
med hjikrunarpjénustu, sama hvort
paer sinni félki med heilabilun, eda eldri
borgurum. ,betta er fjélskylduhjikrun
og bad gerir hana lika svo spennandi.
Pad sem vid getum gert fyrir folkid
skiptir verulega miklu mali. Vid finnum
svo sannarlega fyrir pvi. Hjdkrun er

svo vidfem, han tekur & likamlegum,
andlegum og félagslegum pattum. Vid
nytum styrkleika, erum talsmenn okkar
félks begar med parf og leggjum okkur
fram vid ad syna félki virdingu, meeta
einstaklingnum og adstandendum par
sem beir eru. i samtali kemur oft i ljés
hvar vandamalin eru og pad er mikilvaegt
ad raeda reglulega vid fagadila sem pekkir
Urraedin.”

Samvinna vid Landakot gaefuspor

i framhaldi af peirri umraedu nefnir
pérunn ba fagmennsku og framsyni sem
einkenndi undirblning pessarar starfsemi
sem hun telur ad hafi vardad veginn fyrir
adrar sérhafdar dagpjélfanir sem komu

i kjolfarid. ,Fra upphafi var samvinna vid
oldrunarlaekna & Landakoti, sér i lagi Jon

Heimsokn Hlidabaejar & Bessastadi i bodi forsetans 30. névember 2023.

N T

Snadal, sem var leeknir Hlidabaejar i prja
aratugi. Sérhafdum dagbjalfunum er i
dag styrt af hjukrunarfreedingum og paer
veita laeknispjonustu en Hlidabaer er enn i
samstarfi vid Landspitalann og vid metum
bad mjog mikils. pad er gridarlega sterkur
battur fyrir starfsemina og adstandendur
ad hafa petta adgengi ad sérfradingum.
Ekki spillir fyrir ad Hjordis er lika ad vinna
a Landspitalanum og pekkir innvidina

bar. Vid erum einnig med fiélbreyttan
hép starfsmanna sem er med vidtaka
bekkingu og vid erum stédugt |
samskiptum vid adra fagadila, og viljum
bannig varda veginn fyrir félkid okkar

og varna pvi ad pad lendi & vegqg. Folkid
avisan studning, faer goda pjonustu i
krefjandi adstaeedum og fagfolkid vinnur
saman en er ekki ad margvinna hlutina.”

Ennpa feimnismal

Hlidabaer og Alzheimersamtokin

eiga reetur i Mulabae sem heldur

nuna upp a fiérutiu ara afmeeli sitt.
Alzheimersamtokin hafa verid mjog 6tul
vid ad vekja athygli & heilabilun, m.a. med
vitundarvakningunni Munum leidina og
stendur fyrir arlegu malpingi i tengslum
vid alpjodlegan dag Alzheimer pann

21. september. ,betta skiptir allt mali
sérstaklega begar greining liggur fyrir,”
segir Pérunn. ,Madur getur rétt imyndad
sér hvernig pad er t.d. fyrir einstakling
sem er ennpd a vinnumarkadi og i

godu likamlegu formi ad fa greiningu
um heilabilun. Baedi adstandendur og
skjolstaedingar hafa lyst pvi ad pad sé

ekki & nokkurn hatt sambaerilegt vid

bad ad greinast med annan sjikdém.
Heilabilun er ennpa heilmikid feimnismal,
likt og vid missum allt i einu gildi okkar,
eda séum ekki vidurkennd.

Framtidin - taekifaeri til urbéta
Malefnid a 6tula talsmenn m.a. i
frumkvddlahépi Alzheimersamtakanna
sem hafa verid duglegir ad vekja mals &
adstaedum sinum og hvad hagt sé ad
gera betur. bad eru enn mikil taekifaeri

til Grbota og vid verdum ad halda
otraud afram og halda mélefninu 4

lofti. ,NG eru komnar yfir 11 sérhaefdar
dagpjalfarnir 8 hofudborgarsvaedinu

og fullt af taekifeerum til ad gera enn
betur fyrir bennan skjélstaedingahdp

og adstandendur hans. Vid sjdum
taekifaeri i pvi ad vera med sveigjanlegri
opnunartima dsamt pvi ad geta bodid
upp 8 skammtimainnlagnir og varanlega
dvol i umhverfi sem bydur upp 4 mestu
mogulegu lifsgaedin. pad er oft mikil
breyting fyrir félk ad fara Gr dagpjalfun

i varanlega dvél & hjukrunarheimili. Vid
burfum ad hafa mannskap til ad sinna
bessum einstaklingum til ad vidhalda
getu peirra, studla ad vellidan og ad peir
upplifi 6ryggi. Vid sem samfélag verdum
ad standa vord um gaedi pjénustu vid félk
med heilabilun, aldrada og adra sem ekki
geta varid sig.”
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BARATTAN VID VODVATAP - SARCOPENIA

Me3 aldrinum fer mannslikaminn ad glata ymsum eiginleikum sinum, allt fra harlitnum
sem fer Gr ymsum litbrigdum af brinum, raudum, eda tinnusvértum, i einkennisharlit
ellinnar — graan! Sjonin versnar, hidin bornar og pbynnist og heyrninni hrakar. Allt eru
petta , 6paegindi“ sem vid vaerum til i ad komast hja. bau 6ldrunareinkenni sem Arnar

Hafsteinsson, greinarh6fundur, telur hins vegar vera einna dhrifamestu hrérnunina i
lifedlisfredi mannsins, bera visindalega heitid sarcopenia sem pydir aldurstengt tap &
vodvastyrk- og massa. Heitid er samsett ur tveimur griskum ordum, sarx- sem py&a ma
sem hold (eda vodvi) og -penia, sem pydir ,,ad tapa“ eda ,,missa” eitthvad. Sem sagt —
védvatap a islensku.

Getum minnkad skadann

pegar vodvamassinn fer ad minnka med
haekkandi aldri, litum vid & bad sem
edlilega 6ldrun og veltum pvi ekki mikid
fyrir okkur hvort haegt sé ad stodva, eda
ad minnsta kosti draga Gr pessari préun.
Vissulega getur enginn yfirbugad Elli
kerlingu, hvorki ég né pu, ekki frekar
en Pér brumugod sem vard ad lata i
minni pokann i glimunni vid féstru sina
Utgarda-Loka (p.e. Elli kerlingu fyrir
pau sem ekki lasu Snorra-Eddu). Hins
vegar getum vid sannarlega minnkad
skadann og jafnvel haldi® védvastyrk inn
i haan aldur sem gerir okkur kleift ad lifa
sjalfstaedu lifi &2vina 4 enda.

Ad vera sjalfum sér nagur

Ordid vodvamassi vekur upp mynd i
huga margra af staeltum, hnykludum
vodvum lyftingamanna, eda persénum
Ur hasarmyndum Hollywood. Faerri sja
fyrir sér 85 ara gamlan einstakling sem
er sjalfum sér naegur um allar athafnir
daglegs lifs og stundar mdgulega Utivist
og adrar témstundir, an utanadkomandi
adstodar. bessi sidari lysing 4 vid um pad
sem vid myndum kalla heilbrigda 6ldrun
en ekki tengja neitt sérstaklega vid ordid
vodvamassi.

Stadreyndin er po su, ad haldist
vodvamassinn ekki i naegilegu magni
med hakkandi aldri, minnka likur & ad
einstaklingurinn geti séd um sig sjalfur,
buid i eigin hiisnaedi, eda stundad paer
tomstundir sem krefjast talsverdar
likamshreyfingar.

Voédvastyrkur

Rétt er b6 ad arétta ad i rauninni
felst vodvastyrkur i peim liffraeedilegu
eiginleikum sem vid viljum vidhalda.
Vodvamassi er ekki alltaf i linulegu
samhengi vid vodvastyrk. bvi mun ég
hédan i fra tala um vodvastyrk. Sem
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sagt — vodvastyrkur leggur grunninn ad
sjalfstaedu lifi, opnar moguleika okkar

4 ad stunda fi6lbreyttari témstundir og
vidheldur fjélmérgum heilsufarspattum
sem annars myndu versna samhlida tapi a
styrk vodva okkar.

par sem undirritadur starfar vid endur-
haefingu eldra félks 4 sjikrapjalfunardeild
Landspitala & Landakoti, hittir hann

fyrir fiélmarga hruma einstaklinga sem

i flestum tilvikum vaeru greindir med
sarcopenia. bad er hlutverk starfs mins ad
adstoda sjuklinga okkar vid ad vinna upp
tapadan vodvastyrk sem oftast ma tengja
vid sjukrahuslegu i vikur, eda manudi 4
undan innlégn & Landakot.

Ahrif sjikrahGsinnlagnar

Innlogn & spitala er sannarlega einn
mesti dhrifapatturinn pbegar um er ad
reeda tapadan vodvastyrk hja eldra folki.
Hradinn & styrktartapi i vé&vum nedri
buks (p.e. fétleggja og leera), getur i sjo
til tiu daga sjukrahuslegu kostad jafn
mikinn missi og vidkomandi hefdi annars
tapad & tiu drum i heilbrigdri 6ldrun. Pad
er, ef hann, eda hin hefdi getad fordast
sjukdéma, eda slys sem ollu innlégn a
sjukrahus.

Ottoé Malmberg.

Einn mikilvaegasti patturinn i batagdngu
sjuklinga okkar er ad nd upp vodvastyrk
beirra. Ef sjiklingur svarar medferd &
besta mata, eru likur & Utskrift talsvert
gddar, ad pvi gefnu ad hugraen geta sé
yfir dkvednum maelanlegum moérkum og
ad vidkomandi sé ad mestu laus vid adra
ibyngjandi sjukdéma, eda meidsli.

Engin lausn i pilluformi

Adferdin vid ad ,lekna” sjuklingana af
sarcopenia er ekki ny af nalinni og er i
raun ekki Gr ranni leknavisinda. pad er i
raun engin leknismedferd, eda lyf sem
laeknar sarcopenia. Sarcopenia er skradur
sjikddémur sem fékk sjikdomsnidmerid
ICD-10 M62.84 4rid 2016. bad potti mikill
leiksigur fyrir lyfjafyrirtaekin og adra
hagadila pegar sarcopenia fékk pessa
formlegu sjukdémsskraningu. Margir
toldu ad par med yrdu lyfjafyrirtaekin
fljétlega komin med lausn i pilluformi
sem myndi draga Ur skadanum, eda
jafnvel fyrirbyggja sarcopenia. bad hefur

bé ekki raest nlina sj6 drum sidar og litid
er ad frétta Ur visindaheiminum af slikum
visindagoéldrum i préun.

Styrktarpjalfun og rétt nzering

Ekki er b6 par med sagt ad émogulegt
sé ad fyrirbyggja, eda snua pessari pbroun
vid. bid takid eftir ad hér er ekki skrifad
,a0 laekna sarcopenia” bar sem sannadar
adferdir vid ad baeta dstandid kemur Gr
68rum anga visindanna. Pad er heimur
ipréttavisinda, i bland vid naeringarfraedi
og heilbrigdisvisindi. Til ad vinna bug

3 sliku sjuklegu tapi d vodvamassa, er

bvi arangursrikast ad stunda reglulega

styrkjandi likamspjalfun og tryggja ad
naeringarinntaka sé pannig samsett ad
vodvar og adrar frumur likamans, fai pad
byggingarefni sem parf til ad vinna upp,
eda fyrirbyggja vodvatap.

i bessum sidari hluta greinarinnar faid
pid, lesendur godir, nokkur heilredi sem
undirritadur getur stadid vid ad muni
virka til baettrar heilsu og meiri lifsgaeda
— ef farid er samviskusamlega eftir peim.

1. Lyftu pungum hlutum: Ekki telja pad eftir pér ad lyfta hlutum
sem reyna a vodvana i daglegu lifi. Til ad mynda skaltu halda &
blidarpokanum Gr badinni i stad pess ad keyra vorurnar i kerru
upp ad bilnum.

2. Notadu tréppur: Lyftur eru paegindi, ekki lifsnaudsyn fyrir
félk sem ekki er bundid vid hjélastdl. Ef lyftan er valin fram yfir
stigann, hvort sem er verid ad fara upp eda nidur milli haeda, pa
tapid pid frabaeru teekifaeri til ad lauma inn styrkjandi afingum i
dagsins amstri.

3. Lyftu [68um: Auk pess ad gripa (i fyllstu ordsins merkingu)
bunga hluti i daglegu lifi, sbr. lid eitt, pa er likamspjalfun med
[68um, eda i taekjasal likamsraektarstodva, ein allra besta
leidin til ad fyrirbyggja sarcopenia en einnig til ad vinna bug &
sjukdémnum.

4. Bordadu préteinrikan mat: Ekki eru allir med pad a hreinu
hvar prétein finnast i mat. bad er partur af pvi sem er nefnt
heilsulaesi ad kunna skil & pattum sem studla ad heilsu og
hreysti. En protein eru i 6llu dyraholdi (kjoti og fiski) en einnig i
mjolkurvérum (sérstaklega i skyri), eggjum og ymsum baunum
og hnetum. Hafdu prétein i forgangi & pinum matsedli.

5. Drekktu vatn: porsti er ,of seint” eins og ég segi vid
sjuklinga mina & spitalanum. b4 er ég ad visa i ad frumur
likamans, par med taldar vodvafrumurnar, eru bunar ad tapa
meiri vokva en gott bykir pegar félk finnur fyrir porsta. Lagt
hlutfall innanfrumuvékva dregur Gr preki, védvastyrk, upptoku
naringarefna Gr meltingaveginum og eykur haettu a rugldstandi
hja eldra félki.

6. Ekki neyta afengis: ... ad minnsta kosti ekki i 6héfi.
Afengi (alkohol) er eitur fyrir frumur likamans. bad er engin
leid til ad fegra petta og set ég pessa stadhaefingu fram Gt fra
visindalegum stadreyndum um &hrif alkohéls a liffaerakerfin

Atta g6d rad til ad baeta heilsu og auka lifsgadi

en ekki sem sidapostuli ad
predika um &fengisbolid. Einstaka
glas af léttvini er (bvi midur) ekki hollt 4 nokkurn hatt.

Sama hvad fréttagreinin sagdi barna um arid! Svokalladir
eiginleikar raudvins (resveratrol) sem var fleygt upp i umraedu

i fjolmidlum um &rabil, hefur sannast ad hafi verid umraeda

a villigétum. Efnasambondin i resveratrol (fengin Gr hydi
vinberja) og 4ttu ad vera allra meina bét, reyndust vera
snakaolia sem opruttnir visindamenn (ja, pad eru til slikir menn)
settu fram til ad sannfaera heiminn um ad raudvin byggi yfir
heilsustyrkjandi pattum. Ef framtidarrannséknir munu finna
raunverulega heilsueflandi eiginleika resveratrol, pa tel ég

samt ad éhollustan i alkohdli raudvinsins muni dvallt trompa
Etladan heilsuavinning.

7. G6d8ra vina hépur: Hér er undirritadur adeins farinn Gt

fyrir sitt visindasvid, b.e. inn i salfreedi og félagsfraedi. En pad
vita pé allir ad mannskepnan er hjarddyr og vid prifumst

best i samfélagi vid annad folk. Ekkert gerir erfidan tima i
likamsraektinni baerilegri en gédur félagsskapur. Ef likamsraekt,
eda onnur hreyfing, er pér ekki ad skapi, finndu pér aefingafélaga
sem hvetur pig 4fram pegar pu ert ekki i studi. bi feerd alveg
6rugglega einnig taekifeeri til ad endurgjalda pann greida og fatt
er meira gefandi en ad hafa jakvaed ahrif 4 adra.

8. Goda nott!: Svefn er timi vidgerda & frumum alls likamans.

Ef svefn er skertur, mun vidgerdarferli likamans skerdast.

Gerdu pad ad vana ad hafa reglu & svefntima, ekki borda naer
svefntima en 3 timum 4&ur, haféu hitastig svefnherbergis i leegri
kantinum og ekki neyta &fengis fyrir svefn. G6d bok er lika mun
betriinngangur ad gadasvefni, heldur en sjonvarpid, snjallsimi,
eda télvuskjar. Lysingin Ur fyrrnefndum taekjum inniheldur
litatidni blarra ljosgeisla sem likjast dagsbirtu og rugla par med
innbyggda skynjun okkar a pvi ad komid sé kvold.

pad er von min ad eitthvad hér ad ofan hafi nad til pin kaeri lesandi og ad pui munir setja védvavernd i forgang hédan i fra.
bad er ekki hégomi ad stzla og styrkja vodva. Pad er lifsspursmal ad vidhalda vé8vastyrk aevina a enda — hversu mérg sem

pau ar verda ad lokum.

Arnar Hafsteinsson er iprétta- og vidskiptafraeedingur, med dipléma i lydheilsuvisindum og meistaragradur i heilbrigdisvisindum.

Hann starfar vid endurhaefingu sjiklinga a éldrunardeildum Landakotsspitala, samhlida vinnu ad préunarverkefnum i sprotafyrirtaekjum sinum,
Innohealth ehf og Fort ehf (védvavernd.is), auk kennslu i styrk- og prekpjalfarandmi Haskdlans i Reykjavik.

Naesta verkefni Arnars er doktorsnam i heilbrigdisvisindum, med pad markmid ad finna pjalfunaradferdir vid ad vernda

védvastyrk hja eldra félki i sjikrahuslegu.



AHERSLAN AD FZARAST AD bVi AD FOLK
GETI HALDID FZARNI SINNI LENGUR

Dansad fram ad heimferd.

Gudlaug borsdéttir, 6ldrunarlaeknir
starfadi hjd Mdlabae med hléum fra
1997 til 2013. HGN tok vid starfinu

af f6dur sinum, pér Halldérssyni,
|ekni, sem var mikill frumkvodull i
éldrunarlaekningum 4 islandi og vann
alla tid 6tullega ad framfaramalum
aldradra. Vid hittumst nu i haustbyrjun
i Mulabae og reeddum eitt og annad
tengt malefnum efri dranna.

Mailaflokkur sem var langt 3 eftir
“Fadir minn brann mjog fyrir starfsemi
Mdlabaejar og taldi dagdvdl einn af
mikilvaegari pattunum i pjonustu vid
aldrada. bjonustan midar ad pvi ad auka
virkni og rjifa einangrun sem er oft
forsenda pess ad folk geti buid lengur

i sjdlfstaedri busetu a sinu heimili,”

36

segir Gudlaug pegar hin rifjar upp
fyrstu ar Mulabaejar. Ari® 1970 var bor
radinn yfirleeknir 4 Sélvangi og vaknadi
ba dhugi hans & 6ldrunarmalum hér a
landi. Vard hann pess fljott dskynja ad
hér & landi vaerum vid dratugum 4 eftir
nagrannaléndum okkar i skipulagningu
sldrunarpjénustu. A starfsferli sinum vi&
oldrunarleekningar var pbad alla tid hans
hjartansmal ad aldradir vaeru studdir i
ad bua & heimilum sinum eins lengi og
kostur veeri.

Tok vid sprotanum

Gudlaug fetadi svo i fétspor fodur sins,
for i leeknisfraedi vid Haskola islands
og brautskradist arid 1987. “Eq hafdi
oft sem unglingur veri® ad vinna a
Landspitalanum sem gangastdlka, eins
og pad hét b3, eda i adhlynningu og
kynntist pa uménnun aldradra. pad 13
bvi nokkud edlilega vid ad fara sidan

i 6ldrunarlaekningar, auk pess sem
eldmodur f63ur mins hefur vafalaust
att sinn patt i pvi starfsvali.” Kringum
aldamétin pegar fadir hennar var ad
draga sig i hlé tok Gudlaug svo smam
saman vid starfi hans i Mdlabae.

Heilbrig8ispjonustan med
breyttum haetti

Til ad byrja med segist Gudlaug hafa
komid vikulega i Mulabae. “Fadir minn
lagdi alltaf mikla dherslu & pverfaglega
teymisvinnu. Eq var med fundi med

hjikrunarfraedingunum og tokum vid
stéduna 4 vistmonnum med tilliti til
heilsu en einnig gedraenna og félagslegra
bétta. Var markmidid ad na ad skoda
mal hvers einstaklings a.m.k. arlega

og finna Grraedi/lausnir sem hentudu
hverjum og einum. i dag er pjénusta
Mdulabaejar hins vegar med breyttum
heaetti. Hjukrunarfraedingar hafa frekar
milligéngu fyrir skjélstaedinginn um ad
na i heimilislaekni, eda adra videigandi
medferdaradila til ad fa pa pjénustu sem
vantar hverju sinni. Mulabaer er ekki
heilbrigdisstofnun heldur félagslegt
Grraedi par sem lagt er upp Ur ad stydja
folk til sjalfshjélpar og vidhalda faerni til
sjalfstaedrar busetu.”

Algengustu heilsuvandamal

eldra folks

Talid berst ad algengustu
heilsuvandamalum eldra félks og

nefnir Gudlaug Alzheimer sjukdém

og adra hrérnunarsjikdéma i heila

og midtaugakerfi fyrst. “Med hinum
storu drgdéngum sem nd nélgast
eftirlaunaaldur ma buast vid sprengingu

i beim malaflokki.” Onnur vandamal eru
hjarta- og @dasjukddémar, ofpyngd og
sykursyki. betta eru fylgikvillar okkar
vestraena lifsstils og parf st6dugt ad vinna
gegn med hollara mataraedi og meiri
hreyfingu. Einnig ma nefna hin ymsu
vandamal fra stodkerfi svo sem slitgigt og
beinpynningu.

Lagt & radin i dagsins 6nn.

Aukin afengisneysla

Ndna sidustu &r og aratugi segir Gudlaug
ad vandamal tengd afengisneyslu
aldradra hafi faerst { voxt. “Petta er

falinn vandi sem er erfitt vid ad eiga.

Oft orsék innlagna a sjikrahus vegna
byltna og 6rads. Ohofleg 4fengisneysla
leidir til skertrar vitsmunalegrar getu

og 6tal margra annarra félagslegra og
heilsufarslegra vandamala.” Gudlaug
telur ad breyttar venjur og aukid adgengi
ad afengi sé astaeda pessarar auknu
neyslu. Einnig ma spyrja sig hvort aukinn
einmanaleiki og aukin tidni & gedraanum
vanda i pjédfélaginu eigi sinn patt i ad yta
undir notkun & 4fengi til skada. “Eq veit
ad starfsfolk Mulabaejar hefur ndd gdédum
arangri i ad halda utanum folk med

kvida og fiknivanda med peim félagskap
og umgjo6rd sem fylgir reglubundinni
dagdvol.”

Einmanaleiki vaxandi vandamal

i nGtimasamfélagi bua stédugt fleiri einir
og pad eitt segir Gudlaug ad studli ad
vanvirkni og pvi ad menn sinni ekki heilsu
sinni nagilega. “Einmanaleiki er vaxandi
vandamal i vestreenum samféléogum,
vissulega ekkert endilega bara hja eldri
borgurum, heldur i 6llum aldurshépum,
einkum hja ungum og svo aftur eldri
einstaklingum. Mdlabaer gegnir einmitt
mikilvaegu hlutverki i ad rjufa einangrun.
Félagskapurinn og hin fjélbreytta
starfsemi er hvatning til ad hreyfa sig

og vinna gegn beim aldurstengdu
breytingum sem vid téldum upp &
undan.” i bessum téludu ordum berst
omur af harmonikkuleik og séng utan Gr
sal mali Gudlaugar til studnings!

Voéntun a heilbrigdisstarfsfolki

Spurd hver sé ad hennar mati helsti
munurinn & adstaedum aldradra fyrr og
nu, nefnir Gudlaug fyrst ad par sem eldri
einstaklingum er ad fjolga mjog mikid

sé mikil vontun a folki til ad sinna peim
vaxandi hépi sem er ad eldast. “Vontun

4 leeknum og hjukrunarfradingum og
6llu starfsfélki innan heilbrigdisstétta

er alheimsvandamal. Z&ttingjar eru enn
mikid ad stydja vid félk i dag likt og adur.
Eg skynja ekki ad pad hafi miki® breyst
undanfarin 4r. Eg hef hins vegar reynslu af
bvi ad ef i bodi er dagdvdl pé stydur pad
mjog vid pann aldrada og hans fjélskyldu
og getur lengt dvol i heimahusi um
nokkur ar.

Framtidarsyn i 6ldrunarpjénustu.
Medalaldur fer haekkandi og fleira

félk naer haerri aldri vid géda heilsu.
Flestir sem purfa pjonustu i heimahdsi

i eru milli 4ttraeds og niraeds og jafnvel
ennpad eldri. Gudlaug telur ad framtid
oldrunarpjonustunnar felist i pvi ad
tryggja géda pjonustu i heimahsi.
“Pad gengur ekki upp ad stor hluti
aldradra eydi sidustu avidrunum &
hjikrunarheimili. Ef eldri einstaklingar
eru sjalfir spurdir hvort beir vilji leggjast
inn & hjukrunarheimili svara flestir
neitandi. Til eru fyrirmyndir erlendis

ad pverfaglegum heimateymum

fyrir fidlveika og feerniskerta aldrada
einstaklinga. Slik heimateymi hafa verid
ranns6kud medal annars i Bandarikjunum
og a Nordurléndum. bau hafa synt sig
ad veita persénumidada og heildraena
bjonustu og spara Gtgjold. pad parf ad
efla heimahjikrun, heimaendurhafingu,

efla félagspjonustuna og filga stérlega
rymum i dagdvdl. bad parf ad vera
moguleiki & aukinni vidveru t.d. félagslida
fyrir heilabilada i heimahtsum.”

Bidtiminn allt of langur

Gudlaug segir dagpjalfanir vera

mjog mikilvaegan hluta pjonustu

vid aldradra og kosti ekki mikid

midad vid pa pjonustu sem paer

skila einstaklingum og samfélaginu.
,Bidtiminn i dag eftir almennri dagpjélfun
a hofudborgarsvaedinu er 6-24 manudir
og bidtimi eftir sérhaefdri dagpjalfun

fyrir einstaklinga med heilabilun er 6-14
manudir. Pessi bidtimi er allt of langur

bvi med slikri pjonustu er folki gert kleift
ad bua lengur heima hjé sér og frestar
porf fyrir hjakrunarrymi. Ad lokum parf
ad efla liknarpjénustu i heimahusum og
blasa nyju lifi i umraeduna um ad fa ad
enda lif sitt med reisn & sinu heimili”.
“Stérir drgangar eru nud ad nélgast
eftirlaunaaldur, segir Gudlaug ad lokum.
,Sem betur fer ma gera rad fyrir ad flestir
haldi gédri heilsu fram eftir avi. Hins
vegar mun peim einstaklingum fjélga sem
purfa 4 auknum studningi samfélagsins til
ad lifa gédu lifi til seviloka. Ef ekki verdur
fari® ad huga betur ad peim pattum sem
€g nefndi munu vandamalin halda afram
ad hrannast upp eins og mikid er um raett
i fiolmislum, med yhrfullum spitulum par
sem félk er ad bida manudum saman eftir
lausn sinna méla.”
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ANDINN ER ALLTAF JAFN UNGUR

Karla D6gg Karlsdéttir byrjadi ad
vinna i Mdlabae fyrir rimum fimm
arum og fér fljétlega eftir pad ad proa
starfid { listasmidjunni. Adur starfadi
hian i Kvennaathvarfinu i sautjan ar
og par adur til fjélda ara i Hlidabae
sem er dagpjélfun fyrir heilabilada.
HUn er myndlistarmenntud og
hefur lokid kennararéttindanami fra
Listahaskolanum, auk pess sem hin
tok grunnnamskeid i listaperapiu i
Haskolanum a Akureyri.

A8 virkja karlmennina
Eftir ad hdn heetti i Kvennaathvarfinu
segist Karla hafa fundid ad sig langadi
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ad vinna med eldra félki og byrjadi

i framhaldinu i Mdlabee. ,bé fékk ég
betta skemmtilega verkefni ad reyna ad
virkja karlmennina sem fundu sig ekki

i handavinnunni likt og konurnar. Vid
byrjudum haegt og rélega 4 ad télga
ogvinnaitré, sidan baettist vid ahugi a
bvi ad mala og pbannig préfudum okkur
afram,” seqir hin brosandi og beetir vid
ad starfid hafi svo bara préast i takt vid
ahuga, dskir og getu peirra sem komu.

Eyrun adal vinnutaekid!

LEf ég er spurd ad pvi hvad ég geri hérna,
bé segi ég ad ég blasi i gamlar glaedur

og gripi gaesina pegar hun fer 4 loft!”
pad kemur blik i augun & henni og ljost
er ad han sinnir starfi sinu af lifi og sal.
,betta snyst um hlustun, ad hlusta & félk
og hvad pad er ad segja, hvad pad langar
og hvad pad vill ekki. Eyrun 8 mér eru
adal vinnutaekid.” Hun likir pessu vid ad
henda (t faeri og bida. pad taki mislangan
tima ad fa folk til pess ad préfa. ,Stundum
tekst pad ekki en svo pegar félk er komid
af stad pa finnst pvi svo gaman! Mér
finnst mitt starf felast i pvi ad hvetja folk
og finna pad 4 peim stad sem pad er.”

Virding fyrir verkunum
f listasmi&junni segir Karla a& sé hvorki
keppni né framleidsla. ,Vid erum bara

i nuinu i leit ad einhverjum tilgangi. Eg
hef adstodad listasmidina hérna vid

ad setja verkin sin & karton og ba sja
beir pbau i 68ru ljdsi. betta verdur bara
eitthvad annad. Akvedin virding fyrir
bvi sem verid er ad gera. Bara petta litla
skiptir mali. Vid setjum svo upp syningu
tvisvar & ari. Folk hefur synt pvi 4huga,
adstandendur og starfsfolk. bau eru svo
ad gefa petta i jola- og afmaelisgjafir.
betta er bara skemmtilegt.” H(n segir
fra einni konu sem dkvad ad gera mynd
handa d6mmustraknum sinum sem var
ad Utskrifast Ur skipsstjornarndmi. ,Huan
var med hann i huganum i nokkra daga
medan hdn maladi handa honum mynd
af skdtu. Mig langadi svo til ad finna
bara brot af pvi sem hiin var ad upplifa
med sér,” segir Karla og upptendrast

af minningunni. ,Svo kom hdn stolt og
sagdi ad hann hefdi verid svo gladur. bad
er petta sem mér finnst mest varid i og er
ad upplifa svo oft.”

ba losnar um lifsandann

Karla nefnir ad starfid i listasmidjunni
falli vel innan ramma einkunnarorda
Mdulabaejar sem eru virkni, virding og
vellidan. , par vid baetist svo hlustunin,
samkenndin og sképunin, i hvada formi
sem hdn er. Stundum erum vid & fullu og
svo kemur gott lag i Gtvarpinu og pad

er einhver byrjadur ad tralla og pad er
ndg ad ég byrji ad tjutta, hakki adeins i
taekinu, pa eru pau svo til i ad tjutta med
0g syngja,” segir hiin og hleer. ,ba losnar
um eitthvad, lifsandann. Vid tokum lika
oft lagid upp Ur purru. betta finnst mér
blasa i glaedurnar og pad er svo mikid
parna & bak vid pennan gamla likama.
Andinn er alltaf jafn ungur. Mér finnst
pad svo spennandi.”

Sagan af fuglatidlgaranum

HUn segir sogu af dnafngreindri konu
sem var niutiu og fjégurra dra og buin ad
vera i handavinnu inni & vinnustofu pegar

Einbeittir vid ad skapa i listasmidjunni.

starfid i listasmidjunni var komid vel 4
skrid. ,Svo kemur hdn i dyrnar hja mér
einhvern timann med géngugrindina og
segir, a&i ég er buin ad vera & leidinni til
bin svo lengi. Mig langar svo til ad athuga
hvort ég gaeti mogulega talgad eitthvad.
Eg hef ekki snert 4 tdlgunarhnif sidan ég
eydilagdi vasahnifinn hans pabba pegar
ég var sex ara.” Karla hvatti hana til pess
og spurdi hvernig krafturinn vaeri og
kenndi henni tékin pvi ad pad skiptir
mali svo félk meidi sig ekki. ,Han byrjar
ad télga pinulitid i einu og safnar saginu
samviskusamlega saman i litla hrigu.
Svo télgar hun fugl eftir fugl, [6u, kriu,

hrossagauk og maladi pé lika og &tti
mjog audvelt med ad finna réttu litina
og aferdina.” Eftir ad hun heetti ad geta
talgad for hiin svo ad mala Gtprentadar
manddlur sem Karla segir ad sé heilmikil
kdnst. bannig hélt hdn afram ad finna sig
i félagsskapnum, sitja vid sama bordid og
vera med.

Ad 6dlast tilgang

Karla synir okkur myndir af fuglunum
sem eru listilega gerdir og 68rum
hagleiksverkum, medal annars af
tréfuglum sem ein 16gblind kona hefur
gert i samvinnu vid Korlu. pa sker hdn

Gt bunnar sneidar sem konan pussar

og finnur formid. ,Pad er gaman ad

sjé hvad fék unir sér vel og lika gaman

ad reyna ad finna verkefni sem henta
hverjum og einum, pvi ad geta félksins er
natturulega 4 ymsum stigum. Einn télgar,
annar pussar og pridji malar og allir finna
eitthvad vid sitt haefi. Eg saga til alls
konar hluti og félk pussar og oliuber og
allir finna sig vel i pessu. Folk hefur 6last
tilgang. Mér finnst pad skipta 6llu mali.”

Ekki hzetta ad pora

Ad lokum segir Karla ad samvinna af
pessu tagi veiti sér mikla anaegju og

ad pad sé afar gefandi ad sinna pessu
starfi. ,pad er Strilegasta félk sem sest
nidur og madur sér hvernig pad faer
naeringu af pvi ad skapa og pvi lidur vel.”
pegar pau koma i fyrsta sinn til hennar

i listasmidjuna segir hidn vid pau ad pad
eina sem burfi sé l6ngunin til ad préfa.
,Préfadu bara. Ekki haetta ad pora. pad er
mottdid okkar.”
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MALARALISTIN HEFUR NADP VALDI A MER

Oddny Sv. Bjérgvins tok pvi ljuflega ad veita okkur vidtal sem fér fram i Milabae i
sjaldsédu gladasolskini fyrri hluta sumarsins. HUn faeddist arid 1940 og var alin upp
hja médurforeldrum sinum, Bjérgvini og Oddnyju en er Sverrisdéttir. ,Eg er alin
upp a Faskr(idsfirdi par sem var alveg dasamlegt ad vera. Fér alltaf upp i flall strax
0g ég var buin ad vinna i Kompaniinu, budinni hans afa, eda for Gt ad roa i litilli
LSjettu” eins og arabatarnir voru kalladir af Nordmaénnunum sem voru mikid fyrir
austan. £skan min og uppeldisar voru alveg yndislegur timi.”

Langadi i arkitektuar
Oddny fér svo i Menntaskolann i
Reykjavik og segir ad sig hafi langad til ad

fara i arkitektur en hafi ekki haft efni a pvi.

,M&8ir min, Ragnheidur Bjorgvinsdottir,
giftist breska listamanninum, Richard
Lee, sem gerdi vaxmyndasafnid, eftir
skilnadinn vid f6dur minn og eignudust
bau fjéra syni sem voru allir listhneigdir.
Pau bjuggu i Bretlandi og ég bjé aldrei
hja peim og mamma var ekki tilbdin ad
leyfa mér ad koma til sin i ndm. Sennilega
hefur dstaedan verid st ad a drum adur
attu konur bara ad gifta sig og eignast
bérn. Mamma var alltaf med mikla
heimpré og svo mikill slendingur i sér ad
han hefur sennilega ekki viljad ad éqg faeri
fra islandi.”

Framkvaemdastjérn,

bladamennska og ferdalég

Oddny giftist Kjartani borbjérnssyni
og pau eignudust fjorar deetur og einn
son. Eftir ad hafa komid bérnunum &
legg tok vid mikil vinnutorn hja henni.
LEqg tok eitt ar { Kennaraskolanum eftir
menntd og kenndi svo tvo - prjd ar i
Hlidaskdla. Svo var mér bodid ad vera

40

fyrsti framkvaemdastjéri Ferdapjonustu
baenda sem ég padi. bannig gafst mér
kostur & ad ferdast og kynnast landinu
minu. Eq flakkadi um landi® og kynntist
mérgum i sveitunum. fsland er fallegasta
land i heimi,” segir hiin og ljémar oll.
Seinna gerdist hun svo bladamadur hja
Morgunbladinu og sa um ferdabladid

i nokkur ar. ,Eg hef veri® svo heppin

ad vinna og dhugamal hafa borid mig
vida um veréld — ég hef fengid ad

skoda morg fegurstu trdarmusteri sem
mannsandinn hefur reist til dyrdar gudi
sinum, séd landslag draumi likast, alveg
ometanlegt,” segir pessi brosmilda kona
sem hefur greinilega fundid sylluna sina 4
bessum starfsvettvangi.

Vard of sjalfstzd!
Framkvaemdastjorastarfinu hja
Ferdapjénustu baenda fylgdu heilmikil
ferdalog, m.a. til Nordurlandanna og
Austurrikis, i peim tilgangi ad kynnst
ferdapjénustunni i sveitum sem var mjog
ahugavert. ,Med starfinu for ég ad kenna
ferdapjénustu i sveitum vikulega uppi a
Hvanneyri. Pad var mjog skemmtilegt ad
kynna pessa dhugaverdu atvinnugrein.

Madurinn minn var hins vegar ekki
anagdur med oll pessi ferdaldg. Hann
vildi stjérna konunni sinni eins og algengt
var & peim &rum. Eg var hins vegar ekki
tilbdin ad |3ta stjérna mér og vildi vera
sjélfsteed i minni vinnu. betta endadi med
skilnadi!“ Eftir 4 ad hyggja segir Oddny ad
tidarandinn hafi verid svona og hann hafi
langt i fra verid eini eiginmadurinn sem
taldi sig mega radskast med eiginkonu
sina. ,Sem betur fer er petta ad breytast,”
baetir hiin vid og brosir.

Margar konur leggja of mikid a sig
Oddny giftist seinna Heimi Hannessyni
sem var m.a. med Iceland Review og segir
han ad pau hafi verid miklir vinir. ,Hann
hjalpadi mér heilmikid med alla sina
reynslu, eins og t.d. pegar ég stofnadi
blad fyrir eldri borgara, Listin ad lifa

og ritstyrdi um fjértan ar. NG er Heimir
kominn & hjukrunarheimili.” Oddny segist
hafa lagt mikid & sig til ad hugsa um hann,
svo mikid ad hdn var ad verda veik. ,pa
var sagt vid mig: ,bu ert konan hans — pd
ATT ad sja um hann!“ begar hiin var med
Listina ad lifa segist hin hafa séd hvad
margar konur l6gdu allt of mikid & sig

vid adhlynningu maka sinna. ,Sumar déu
fré peim, eda urdu veikar og ég var ad
verd@a veik. Laeknirinn minn sagdi vid mig
ad petta gengi ekki. Heimir yrdi ad fara

a hjukrunarheimili. Pad var alveg rétt hja
honum.”

begar hér var komid ségu var Oddny
farin ad detta mjog oft sem var erfid
lifsreynsla. ,Eftir langa géngu milli lekna
og milligongu pordisar, elstu dottur
minnar, sem er laeknir, var ég svo heppin
ad lenda hja Halldéri Skdlasyni, laekni
sem var pbd ad vinna i Svipjéd. Hann sa
fljétt ad ég var med axli vid manuna,
haf&i reyndar skorid upp 91 konu med
sams konar meinsemd med godum
arangri. Halldér bjargadi mér fra pvi ad
lenda i hjélastél! Eg var sidan { um tvo
manudi 4 Landakoti og kom svo hingad
i framhaldi af pvi. Eq er ekki alveg or&in
gdd en pjalfunin og atlaetid hérna er
ometanlegt.”

Hattulegt ad einangrast

,Pad erieinu ordi sagt dasamlegt ad vera
hérna i Mulabae,” segir Oddny og baetir
vid hversu hattulegt pbad geti verid ad
einangrast. ,bétt madur eigi bérn sem
hugsa vel um mann og allt pad, pa eru
bau svo énnum kafin ad madur er mikid
einn og ekki baetir Gr skdk pbegar madur

getur ekki lengur keyrt eins og €g.” HGN
segir ad pbad hafi alveg bjargad sér ad
koma i Mdlaba og vera innan um fullt
af folki. HGn beetir hlaejandivid ad han
viti pé ekki hversu dugleg hin veeri ad
sakja stadinn ef hiin hefdi ekki farid i
listasmidjuna til hennar Kérlu sem hafdi
sagt: “Nu ferd bt ad méla Oddny!” pad
sagdist Oddny ekki geta par sem hun
vaeri 6rvhent. “Pd mélardu med vinstri
hendinni!” svaradi Karla ad bragdi. ,Og
viti menn — mér tokst ad beita vinstri
hendinni sem mér haf&i verid bannad ad
nota!”

Oddny segist njota bess ad mala. ,Hingad
kem ég prisvar i viku og er i listasmidjunni
og nyti mér lika likamsraektina. Eg myndi
ekki nenna ad sitja hérna adgerdarlaus.
Madur verdur ad hafa eitthvad fyrir stafni.
Eitthvad skapandi. Pad gerir mélaralistin
algerlega. HUN hefur nad valdi 8 mér.”

Hérna eru allir umvefjandi

Sem fyrrverandi blaBamadur og ritstjori
segist Oddny hafa mjog gaman af pvi
ad spjalla vid félk. ,Mér finnst gaman

ad vita hvadan hver er og hvada vidhorf
félk hefur til lifsins. Mjog margir hér
eru utan af landi. bad ma sjé dkvedid
svipmot og vidmot med folki eftir pvi
hvadan pad er af landinu. Nattdran
métar folkid svo mikid. betta finnst mér
skemmtileg ,stddia”. Eq vil lika taka pad
fram ad pad er alveg sérstakur blaer yfir
félkinu sem hugsar um okkur hérna.
Mér finnst pad alveg frabaert. Eg hef
akvedinn samanburd annars stadar fra,
hef verid par sem hjikrunarfolkid er
mjog misjafnlega umvefjandi. Hérna eru
allir umvefjandi. Hvad sem folk gerir,

hvernig pad er métad pa er starfsfolkid
hérna alveg dasamlegt, hlytt og hugsar
vel um okkur. betta hefur geysilega mikid
ad segja.

Lika lj68skald

,Eg er mjég pakklat begar éq lit yfir farinn
veg, hvad ég fékk ad reyna margvisleg
vidfangsefni,” heldur hin afram og

baetir vid ad hun hafi lika skrifad nokkrar
baekur. ,Baedi ferdasdgur og annad. Eg
var svo heppin ad komast i [j6daklibb og
for ad skrifa 638, segir hin og hler.

Eq leita { jo3malia til ad skyggna
mannlifid.”

Undir geislahjap

Lit yfir himin og haf
fra efsta tindi

Undir pilagrimshjap —
skyggni ég kristinn keerleika
leita i dulspeki —

heimspeki Budda -

islenska nattdrutrd ...

Upphafid blundar
imodur j6rd

fridurinn byr
i fadmi fjallanna

Nyjasta [j68abdk Oddnyjar, LIODAFELLID
KALLAR komdu heim ... heim, kom Ut

um midjan desember 2022. Békina segir
hin vera eins konar pilagrimsferd a
@skuslédirnar. HUn segist hafa fengid
upphringingu sem henni potti vaent um
bar sem hin var spurd hvort pad maetti

taka eitt ljodanna hennar og setja pad

a lj6daskilti andspaenis Digratindi vid
Faskridsfiord. ,bad var gert, ég vigdi pad
og las upp 1j6did vid pad taekifaeri sidasta
vor. bad fannst mér alveg yndislegt.

Eg er svo miki® nattirubarn — elska
a@skustdédvarnar og fjérdinn minn.”

Vid kvedjum pessa listfengu kjarnakonu
og latum pennan fallega & hennar til
@skuslédanna fylgja med.

Digritindur vid Faskri&sfj6rd
Ljédafell

Risavaxinn p6gull purs
stigur fram 4r fallahringnum
dbudarmikill f mérgum myndum

Synist biskup

med hékul bungan
sylgjum, spenntum
og skrauti hladinn
6llu heldur

[ aett vié Odin

forn i skapi og
svipmoti 6llu

Stigur fram godi
hjé altari hofsins
i fellinu fagra

Stigur fram héfdingi sveitar
skyggnir svidid

med hulidsmaetti

svo rumska reginéfl

Fjardarveetturinn tignarhar
fangar storminn
fadmar fi6rdinn
hlifiskjéldurinn sterki, stori
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HOLL OG GOD NARING SKIPTIR MALI ALLA £VI

Holl og rétt naering er naudsynleg a 6llum stigum avinnar en
dherslur breytast med hakkandi aldri. Engin ein rétt leid er po

til ad astunda hollt mataradi, heldur margar, segir Frida Rin
bérdardottir, nzeringarfreedingur a Landspitala, m.a. i pessum
frédlega pistli.

Eldra félk, breytt og baett stada

Folki af eldri kynslodinni hefur fiélgad
jafnt 4 islandi sem { heiminum &llum

og fullyrda m4 ad pessi hopur 4 islandi
hreyfi sig meira og lifi ad medaltali lengur
en tidkadist fyrir ekki svo 16ngu sidan.
Langlifi er pé ekki bad sem mestu skiptir,
heldur lifsgaedi sem sniast medal annars
um andlega og likamlega heilsu, getu

til ad stunda reglubundna hreyfingu vid
haefi, Urval og pétttoku i tdmstundum,
gddan félagsskap, dsaettanlegan flarhag
og vidspyrnu vid einmanaleika og
naringarskorti. Adgengi ad heilbrigdis-
og félagslegri pjénustu er hluti af pessari
heild og skiptir gridarlegu mali ef heilsan
brestur.

Pad getur verid snuid ad koma 6llum
bessum atridum heim og saman en eftir
bvi sem fleiri paettir eru til stadar og virka
vel, peim mun betra. Oftar en ekki spilar
betta naid saman, t.d. gaeti reglubundin
hreyfing i godum félagsskap studlad

ad baettri andlegri og likamlegri heilsu,
aukid matarlyst og orku og verid hvati

til taka patt i 68ru tomstundastarfi sem
dregur Gr einmanaleika.

Hollt mataraedi — framandi fyrir suma
Hollt mataraedi er mérgum framandi,
enda getur reynst erfitt fyrir félk ad

atta sig 4 hverju beri ad tria og fylgja i
beim hafsjé upplysinga um mataraedi
sem finna ma i 6llum fj6lmaorgu
upplysingamidlunum sem i bodi eru.
Auk bess setja ymsir adilar fram slikar
upplysingar frekar i hagnadarskyni en af
dhuga 4 velferd peirra sem paer saekja.
Sala & margs konar baetiefnum, dufti og
pillum er dberandi og oft stadhaeft ad
pessar vorur getid verid allra meina bét.
Ekki er pvi skritid ad folk verdi ringlad
og fallist hreinlega hendur i bessari
upplysingadreidu. Audvitad er hagt ad
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Sumarferd i golfklibbinn Odd.

leita sér 6ruggrar rédgjafar um naeringu,
eins og askilegt er ad gera pegar folk

a efri arum hyggst hefja taekjapjalfun

i heilsuraektarsal. Edlilegt er ad kynna

sér hvad skiptir mali begar kemur ad
naeringu a efri drum. Vid getum ekki vitad
allt pé svo ad érin ad baki séu moérg.

Naudsyn hollrar fedu

Holl og rétt naering er naudsynleg 4 6llum
stigum avinnar en dherslur breytast med
haekkandi aldri. Hollt mataraedi studlar
ad vellidan og godri heilsu, rétt eins og
nagur svefn, hreyfing og hafilegt alag

i hreyfingu. Margir huga mjog vel ad
bessum mélum og sumir fara jafnvel ad
gefa sér meiri tima fyrir slikt begar peir
haetta ad vinna og na ad styra tima sinum
aannan hatt. pad er heldur aldrei of
seint ad byrja. Ekki ma heldur gleymast
ad engin ein rétt leid er til ad dstunda
hollt mataraedi, heldur margar. Lykillinn
er ad borda fiolbreytta fa2du og sem
mest ur jurtarikinu, i bland vid afurdir Gr
dyrarikinu fyrir bau sem pad vilja.

L

oy

Margir lata sér p6 fatt um finnast og huga
af ymsum astaedum ekki nagjanlega
vel ad sinum naeringar- og heilsumalum
almennt. Oft stafar pad af vanpekkingu,
vankunnattu i eldhisinu, adstéduleysi
vegna heimilisadstadna, likamlegum
battum, auk pess sem sumir eiga erfitt
med ad lesa og skilja naegjanlega vel
bad sem stendur 4 umbddum matveela.
Adrir hreinlega gefa sér ekki tima til ad
kaupa inn af meiri kostgaefni og elda sér
heilsusamlegan mat, fara kannski frekar
i skyndimatinn, po svo ad timinn sé
kannski naegur og vel pad.

Hvad felst i hollu mataraedi?

Hollt mataraedi felst i fjolbreyttu
faeduvali og ad borda i samraemi vid
borf. Auk bess ma lika leyfa sér ad njéta
einhverrar éhollustu af og til. Best er po
ad neyta hollrar og fjolbreyttrar faadu
flesta daga, borda hana i rolegheitum &
reglubundnum timum og lata ekki lida
meira en 2-3 kist. 8 milli mala. NUna er
lika litid til bess hvernig médir nattura
getur braudfaett mannfélkid i framtidinni

Fra afmaelishatid Mulabaejar 2023.

pegar reett er um aeskilegt mataraedi.
Koma radleggingar til stjornvalda i
peim efnum fram i nyjum Norraenum
naeringarradleggingum sem gefnar voru
Ut i sumar.

Hollt mataraedi snyr pé ekki eingdngu ad
faedunni sjalfri. Ad jafnadi kemur betur Gt
ad borda med reglubundnum heetti yfir
daginn; morgun-, hadegis- og kvéldvers,
med einum til premur millimaltidum.
betta er sérlega mikilvaegt fyrir pau

sem eru virk i hvers konar hreyfingu

og likamsraekt og lika fyrir bau sem eru
ad byggja sig upp eftir veikindi, slys og
afoll. Likaminn byggist nefnilega ekki
upp, eda vidheldur sér nagjanlega vel,
ef naeg protein og orka er ekki til stadar.
Endurhaefing og pjalfun baetist svo vid

til ad 6rva vodva og vefi likamans til
endurnyjunar og uppbyggingar.

Aldrei of seint ad préfa!

Ymsir kunna ad velta fyrir sér hvort

pad taki pvi ad breyta yfir i hollara
mataradi 4 efri arum og hvort pad sé ekki
6hagkvaemt ,par sem ég er adeins ad elda
fyrir mig!“ pad sama gildir hér og med
nagan svefn, reglubundna hreyfingu og
ad haetta ad reykja. Pad er aldrei of seint!
Auk pess getur pad verid hvetjandi fyrir
félk ad vera god fyrirmynd fyrir adra,

t.d. yngri kynslédina, en margir i pbeim
hépi maettu sannarlega borda hollari

mat og lifa heilbrigdara lifi. Med pvi ad
setja gott fordeemi med heilbrigdum
lifnadarhattum, aukum vid likurnar & meiri
lifsgeedum afkomenda okkar.

Vardandi hagkveemnibattinn, pa er rétt
ad margt sem er hollt er dyrara en pad
sem er 6hollara og fjarhagsstada félks

er vissulega misjofn. Hins vegar ma gera
hagkvaem innkaup med gédu skipulagi,
elda meira fra grunni, nota frosid, eda
nidursodid greenmeti i bland vid ferskt,
nyta matarafganga vel og minnka séun.
Skyndimatur er oft dyr og pad ma spara
heilmikid med pvi ad laga matinn sjalfur,
jafnvel i steerri skommtum og frysta i
gédum frystiboxum. Slikt fyrirkomulag
flytir fyrir og gerir lifid mun einfaldara.

Margir komast upp med ad velja éhollari
kostinn, t.d. unnar kjoét- og fiskvérur sem
innihalda mikid salt, sneida hjad greenmeti
og avoxtum og fordast gréfmeti eins og
heilkornavérur. beim finnst sitt mataraedi
og lifstill kannski bara i finu lagi og préfa
hvorki hinn kostinn, né baeta vid hollum
faedutegundum ndgu lengi til ad upplifa
gddu dhrifin af pvi ad neyta slikrar faedu.
Hvernig skyldu pau dhrif vera, gaetu
einhverjir spurt. Svarid er jafnari orka
yfir daginn, minni sveiflur i blé3dsykri,
styrkari vodvar, svo ekki sé minnst 4 betri
meltingu og minni likur 4 haegdatregdu.
Onamiskerfid gaeti lika ordid 6flugra,
bar sem neeringarrik faeda gefur ymis
vitamin og steinefni sem almennt stydja
vid métstdéSu gegn pestum og baetta
almenna heilsu.

Embaetti landl=knis gaf ut
radleggingar fyrir eldri kynsl6d8ina arid
2018, i samstarfi vid Haskéla islands.
bzer eru tvenns konar, annars vegar
fyrir hrausta og hins vegar fyrir hruma
einstaklinga.

Fyrir pa sem eru hraustir

er 16gd dhersla 4 fjélbreytta faedu og
haefilega orkuinntoku til ad vidhalda
likamspyngd og hindra ad gengid sé

dvodva. Vodvar eru mjog dyrmeaetur
likamsvefur pvi ad pegar vodvar ryrna
kemur til aukid kraft- og magnleysi,
erfidara verdur ad framkvaema hluti sem
adur voru sjalfsagdir, til ad mynda ad lyfta
|éttum hlutum. Haettan & byltum eykst
ad sama skapi og ytir undir haettuna 4 ad
brotna med tilheyrandi heilsubresti og
skerdingu 4 lifsgaedum.

Fyrir pa sem eru hrumir og veikir

eru rddleggingarnar um naeringu
sambaerilegar, en til vidbotar er 16gd
dhersla 4 aukna orkuinntéku med haerra
magni af fitu t.d. auknu magni af rjidma
og smjori, jurtaoliu og auknu magni
préteina, med staerri skémmtum af
fiski, kjoti og eggjum, auk pess sem
bjédargersemi islendinga, skyrid, er
frabaer préteingjafi sem millimal, dsamt
naringardrykkjum eins og Naeringu +.

Baztiefni

Lysi med sitt frabaera D-vitamin og
fiskifita hefur um aldir studlad ad
heilbrigdi islendinga. Lysi hefur sama

og jafnvel meira gildii dag, eniljés
hefur komi® ad mataradi flestra
inniheldur allt of Iiti& D-vitamin. Astadan
tengist ad stérum hluta pvi hversu faar
feedutegundir innihalda D-vitamin sem
finnst adallega i feitum fiski. Radlagt

er ad borda fisk 2-3 sinnum i viku, par

af feitan fisk einu sinni i viku. Einnig
bdum vid 4 6hagstaedri breiddargradu
hvad getu hidarinnar til ad framleida
D-vitamin snertir par sem [itid sést til
sOlar & veturna. Auk bess minnkar geta
hadarinnar til pessarar framleidslu med
aldrinum og i ofanélag eru margir af eldri
kynslédinni of litid ati vid.

Med bvi ad taka goda matskeid (10 ml) af
lysi & degi hverjum, einnig & sumrin, eda
lysisperlur, samkvaemt leidbeiningum

d umbudum, ma studla ad naegu

magni D-vitamins i likamanum. Margir
kaupa einnig D-vitaminbaetta mjolk

og D-vitaminbeett Lifskornabraud sem
gefur enn betri nidurstédu. bau sem
ekki geta tekid lysi geta tekid lysisperlur,
toflur, eda Uda til ad fa D-vitamin. Ef
D-vitaminhagur er gédur er midad vid

ad fa 20 mikrogrémm & dag eda 800
alpjédlegar einingar. Hins vegar parf ad
taka steerri skammta i samradi vid laekni
ef skortur greinist. porf fyrir vitamin og
steinefni er annars nanast ébreytt pé svo
ad aldurinn feerist yfir. Hins vegar parf
ad hafa i huga ad ef matarlystin minnkar,
geeti purft ad huga ad baetiefnum i
samradi vid heilbrigdisstarfsfolk.
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Matsedillinn

/Eskilegt er ad borda oftar fisk og pa
feitan, 6unnid kjot og kjukling, egg,
graenmeti, bar med talid rotargraenmeti.
Einnig avexti, heilkorn t.d. hafragraut,
rug, hydishrisgrion og fiélkorna braud,
ad ogleymdum mjolkurvérum ymiss
konar. beir sem geta bordad hnetur,
mondlur, frae, tofd, baunir og linsubaunir,
@ttu endilega ad gera pad og flétta pessa
godu jurtaproteingjafa inn i matsedil
vikunnar. Radlagt er ad fa um 500 ml,

eda gromm, af mjolkurvérum daglega
sem eru lika gédir préteingjafar. Ef
vidkomandi notar ekki mjolkurvérur

er hagt ad nota kalkbaetta jurtamjolk,
eda jurtajogurt. Einnig er meelt med ad
borda reglubundid yfir daginn og drekka
naegan vokva, en vidmidid er 1,5 litrar 3

dag fyrir konur og 2 litrar & dag fyrir karla.

Hér teljast ymsir drykkir med til ad na
um 1,5 til 2 litrum daglega, svo sem vatn,
mjolk, kaffi, te, dvaxtasafi og jogurt.

Hvernig a vikumatsedillinn ad vera?
Gott vidmid um hversu oft fiskur og feitur
fiskur aetti ad vera 4 bordum er 2-3 x i viku
sem heit maltid og pa feitur fiskur einu
sinni. Rautt kjot aetti ekki ad vera oftar

a bordum en sem nemur 500 g & viku,

i stadinn maetti hafa [jost kj6t, eins og
kjukling, eda eggjakéku med greenmeti
og osti saman vid. Takmarka aetti sem
mest unnar kjoétvérur sem innihalda mikid
salt. Tilvalid er ad elda tvofaldan skammt
af eggjakékunni og borda i hadeginu, eda
i kvoldmat daginn eftir. Eggjakokur verda
ad jafnadi betri daginn eftir! Nakvaemar
radleggingar um eggjaneyslu hafa

ekki verid settar fram en ekki er lengur
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talad um ad adeins megi borda prjar
eggjaraudur a viku. S timi er lidinn og vid
getum bordad egg mun oftar.

Morgunverdurinn

Gott er ad byrja daginn @ matarmiklum
hafragraut med rdsinum, sveskjum,
eplum, eda banana og tilvalid er ad stra
All bran yfir til ad fa aukid magn af trefjlum
og gefa smavegis af saetu. Mjdlk er tilvalin
med, rjiémi fyrir ba sem purfa aukna

orku. Gott getur verid ad fa smévegis af
proteinum i byrjun dags og getur s03id
egg passad vel med hafragrautnum,
a.m.k. stéku sinnum. AB mjélk getur

lika komid i stadinn fyrir hafragrautinn
annan hvern dag og pd med sambaerilegu
Grvali af Gtalati. AB gerlarnir stydja vid
uppbyggingu parmaflérunnar dsamt
fiélbreyttu Grvali trefja, en heilbrigdi
barmaflorunnar hefur fengid aukna
athygli undanfarin &r par sem rannsoknir
syna mikilvaegi hennar i tengslum vid
almenna heilsu mannslikamans. Pad er
audvitad ekkert ad pvi ad borda gréft
braud med aleggi i morgunverd og avoxt
med. Fjolbreytileikinn og hvad hentar
okkur best skiptir mestu mali.

Hadegisverdurinn

Hadegisverdur getur verid létt maltid,
en sumir kjosa ad borda staerstu maltid
dagsins i hddeginu og oft er lika i bodi
og hagkvaemt ad borda i matsal 4 vegum
vinnustadar, félagslegrar pjénustu, eda
ad fa mat sendan heim fra sveitarfélaginu
ogerum ad gera ad nyta sé ba

valkosti sem i bodi eru. Félagsskapur &
matmalstimum er einnig dmetanlegur
eins og i annan tima.

Hadegisverdur atti ad innihalda
préteingjafa i formi fisks, eda kjots,
eda eggja. Kartoflur, rétargraeenmeti,
hrisgrjén, pasta, nidlur og/eda groft
braud er einnig mikilvaegur hluti
maltidarinnar, sem og graenmeti af
einhverju tagi. Ef létt maltid er besti
kosturinn i hddeginu, er tilvalid ad hafa
skyr sem préteingjafann og borda med
bvi gréft braud, eda flatkéku med hollu
dleggi. Einnig gaeti afgangur frd hadegi
verid snidugur og fljétlegur kostur.

Mjolkurmatur t.d. grionagrautur, slatur
og grof braudsneid med osti, er einnig fin
og létt maltid. Kotasaela, fyrir pa sem likar
vi® hana, er frdbaer protein- og kalkgjafi
og getur passad sem alegg a braud, med
salati og sem hraefni i matargerd til ad
mynda lasagne og graenmetisrétti.

Millimalin

Millimaltidir geta verid mjog
mismunandi. Eldra félk heldur margt

i hefdina og faer sér koku, eda annad
saetabraud og kaffibolla, pegar adrir
borda braudmeti med alegqgi, eda avoxt.
Audvitad skiptir hollustan hér mali og
meetti til deemis fa sér eina braudsneid
og eina sneid af koku i stadinn fyrir
tvaer kokusneidar, eda dvoxt, eda ber
og eina kékusneid. Mjélkurmatur, eda
naeringardrykkur getur lika passad a
bessum tima og sumum finnst gott ad
fa sér dvexti blandada saman i blandara
(kallad smudingur eda smoothies). Sé
skyri eda AB mjolk baett saman vid slika
bléndu eykst naeringargildid og gefur
lengri mettunartima.

Kvoéldmaturinn

Kvoldverdurinn er oft breytilegur og

par hefur vikudagurinn lika sitt ad segja.
Kvoldmatur er gjarnan heit maltid en
getur lika verid léttur matur, ef staersta
maltid dagsins er i hddeginu. Matarmikil
supa, [6qud heima, med kjoti, fiski og
graeenmeti, eda keypt tilbuin, med braudi,
eda eggi er vel fullnagjandi maltid. Ef um
er ad reeda kjuklingastpu, setja margir
rifinn ost yfir og jafnvel syrdan rjéma,

eda griska jogurt. Hins vegar myndi
pakkastpa an kjots eda fisks sjaldan na ad
uppfylla krofur um heita maltid, po svo ad
braudsneid med osti og smjori fylgi med.

Eitt gott rdd vardandi kaffi og maltidir er
ad bida i um eina klukkustund med ad
drekka kaffibollann. pad eykur upptoku
naeringarefna ur maltidinni, sem daemi,
kalk ogjarn.

Vékvajafnvagi

Naeg vokvadrykkja er mikilvaeg og
naudsynleg bar sem naegur vokvi er
undirstada heilbrigdrar likamsstarfsemi.
Fyrir konur er vidmidid 1,5 litri 4 dag og
karla 2 litrar & dag. Fyrir eldri kynsl6d-

ina eru allir drykkir taldir med, jafnt
kranavatn, kaffi, te, dvaxta- og mjélkur-
drykkir. pegar félk eldist finnur pad
stundum sidur fyrir porsta en a4dur, auk
pess sem sumir fara ad gleyma ad drekka.

i peim tilfellum sem illa gengur med
vokvainntoku, parf ad finna leidir til ad
minna sig 4 ad drekka og reyna ad gera
vatnid ad eftirsoknarverdum kosti. P4 ma
t.d. geyma pad inn i isskap, setja dvaxtabita
saman vid, eda velja kolsyrt vatn i bland vid
kranavatnid. Einnig ma baeta dvaxtasafa
inn a drykkjarsedilinn og fa pannig vokva,
naeringu og orku 4 sama tima.

Munnheilsa og mataradi

Sleemt astand i munni, til ad mynda
skemmdar tennur, veikt tannhold og
gervitennur sem passa illa, getur dregid
Gr dnaegju vid ad borda, jafnvel gert
faeduneyslu kvidvaenlega, svo ekki

sé minnst & getu til ad tyggja annad

en mjlka faedu. betta kemur nidur &
lifsgaedum og einnig naeringarastandi sé
ekkert ad gert. beir sem eiga erfitt med
ad tyggja, eda kyngja vegna astands |

Aldursfosetar og heidursgestir Mulabajar Porhildur Magnusdattir f. 1917, Hladgerdur Snaebjérnsdottir f. 1922
og Joninna Palsdéttir f. 1920.

munni, kraftleysis eda I6munar, purfa ad
fa fe2du med breyttri 4ferd sem stundum
er kallad mjukt, hakkad, eda maukad
faedi. Pad getur reynst erfitt andlega
fyrir félk ad fara yfir i slikt faedi, en ef

vel tekst til og folk naer sér 4 strik med
auknum krafti og begar timabundin
[6mun gengur til baka, getur nidurstadan
verid st ad folk naer ad fara aftur til baka
i hefdbundna aferd og fer ad njota pess &
nyjan leik ad borda hefdbundinn mat og
uppéhaldsmatinn sinn.

Ef ekkert er ad gert, getur feduneysla
farid mikid nidur & vid med peim
afleidingum ad félk fer ad neerast

mjog illa, orkuinntaka verdur undir,

eda langt undir porf og vodvar og

vefir ryrna verulega sem leidir af sér
kraftleysi, magnleysi, yfirbyrmandi
breytu og skort & getu til ad taka patt

i dagleqgu lifi. Veikbyggdir vodvar gera
athafnir daglegs lifs erfidar, auk pess
sem heetta & jafnvaegisleysi og féllum
eykst. bvi er mikilvaegt ad folk, sem
lendir i peim adstaedum ad naerast illa
vegna kyngingarordugleika og geta ekki
tuggid mat med hefdbundinni afers,

fai vidhlitandi leidbeiningar um hvernig
faedu er betra ad borda, eda ad peir fai
heimsendan mat eda sérfadi pantad fra

Gjafa- og styrktarsjoour Mulabajar

matarpjénustu sveitafélags. Einnig purfa
adstandendur ad fa vidhlitandi radgjof og
studning,

Kyngingarordugleikar valda ekki adeins
ofangreindum neikvaedum afleidingum.
Einstaklingur sem a erfitt med ad kyngja
vegna lémunar, kraftleysis, eda sleemrar
stodu i munni (bar med talid vegna
munnpurrks) getur haeglega lent i pvi
ad maturinn standi { honum sem leitt
getur til dauda i alvarlegustu tilfellunum.
Slikt & sér stad oft 4 dag i mannmoérgum
samfélédgum og gerist af og til 4 islandi.
pessu er haagt ad sporna vid med pvi

ad velja fedu med réttri &ferd, veita
félki vidhlitandi matarstudning &
matmalstimum, gefa naegan tima til

ad borda og gaeta pess ad pad sem
gefid er & milli mala henti og veiti ba
vidbotarnaeringu sem parf. Oft getur
verid mjog preytandi ad borda pegar
kyngingargetu er abdtavant, hvad ba

ef ad kraftur i andlitsvodvum er litill og
Uthaldid til ad tyggja matinn bagborid.
Depurd getur einnig fylgt pessu astandi
og er mikilvaegt ad leita ad Grbétum par
til ad studla ad gddri heilsu og vellidan
vidkomandi.

sem nytist starfsemi Mulabaejar.

Tilgangur sjédsins er ad flarmagna kaup a taekjum og binadi HH H”
Reikningsnimer sj6dsins er: 0133-15-380757 - Kennitala: 580310-0440 m

Vid pokkum studninginn

MULABAR
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PAD FELST G’RiDABLEGUR’ SPARNADUR i AP VIDHALDA HEILSU
OG FARNI FOLKS A EFRI ARUM

Steinunn Pérdardéttir, sérfraedingur
i 6ldrunarlaekningum og formadur
Laknafélagsins, hélt afar hugavert
erindi i Horpu i september
sidastlidnum par sem hdn fjalladi um
adbunad eldri borgara og félks med
heilabilunarsjikdéma. Vid hittumst
ad mali 8 dbgunum og reeddum um
pennan bryna malaflokk.

Steinunn er sérhaefd i heilabilunar-
sjukdémum og ték doktorsprof fra
Karolinska i Stokkholmi i verkefni

sem tengist Alzheimer. ,Eg starfa

a Landspitalanum sem yfirlaeknir
heilabilunareiningarinnar og hef unnid
mikid & Minnismdttékunni og lika &
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sérhafdri heilabilunardeild & Landakoti,”
segir hiin adur en vid hefjum spjallid

en segist reyndar vera ad skipta yfir 3
Hrafnistu i byrjun névember par sem hdn
verdur framkvamdastjori laekninga.

i erindi sinu sagdi Steinunn ad almenn
satt veeri um ad adbunadur aldradra
tti ad vera fyrsta flokks. Ztli almenn
samstada riki um hvad felist i pvi?

,Eq er ekki viss um ad vi& héfum nokkurn
tima tekid samtali® um hvad vid meinum
nakvaemlega med pvi. En sem laeknir 4
Landspitalanum horfi ég 4 adstéduna sem
eldra félkinu & 6ldrunarleekningadeildum
er bodin i samanburdi vid flestar adrar
deildir spitalans. Ef vid midum bara vid
bad, pa er hdn yfirleitt sidri. Hisnaxdid
er eldra, pvi er verr vid haldid og pad
kemur oft til tals, begar d ad leggja

af starfsemi i einhverju husi, ad flytja
bangad 6ldrunarlaekningar, eda aldrada.
Sé einungis midad vid adblinad annarra
sjuklingahdpa, pa er samanburdurinn
mjog ohagstaedur. Sem deemi ba er
oldrunardeildin & Landspitalanum i
Fossvogi eina deildin sem er ekki buid ad
taka i gegn og pad er langt sidan hinar
voru klaradar.”

Visbending um vir8i folksins
Steinunn bendir 4 ad pessi adbldnadur
gefi dkvedin skilabod um virdi pessa

sjuklingahops. ,betta gefur lika
visbendingu um virdi starfsfélksins

sem sinnir bessum sjuklingahépi sem
mér finnst gridarlega neikvaed og mikill
abyrgdarhluti ad senda svona skilabod

fra sér. betta hefur lika ahrif & hvort félk
velur sér pann starfsvettvang ad vinna
med pessum sjuklingahopi.” Hér gerir

han 6rstutt hlé 48ur en hdn heldur afram
med dherslupunga: ,Sem ég verd ad segja
fyrir mina parta ad er langskemmtilegasti,
frédasti og flottasti sjuklingahdpur sem pu
getur umgengist! Pad voru samskiptin vid
eldra félk sem drogu mig ad pessu starfi.
En mér finnst ad vid sem veljum petta
eigum lika ad sitja vid sama bord og adrir
og bad eigi ad bera virdingu fyrir pvi ad
starfa innan oldrunarpjonustu og audvitad
utan spitalans, jafnt sem innan hans.”

Adbunadur aldradra virdist pvi ekki
upp a pad besta. Hver eru rékréttustu
skrefin nina pegar stér hépur félks er
ad fylla pennan flokk?

,bad parf nattdrulega fyrst og fremst ad
byggja upp pjénustu utan Landspitala.
Sidast pegar ég vissi voru yfir 80
einstaklingar 4 Landspitalanum med
betta svokallada sampykkta faerni- og
heilsumat. i pvi felst ad bui& er ad meta
ad vidkomandi eigi rétt 4 ad flytjast &
hjikrunarheimili heilsunnar vegna en
bad skortir plass og hépurinn er par af

leidandi fastur & Landspitalanum. betta er
gridarlega stor hépur sem fer pvi midur
sivaxandi prétt fyrir ad vid séum bdin ad
tala um petta i aratugi.”

Viljum pjénustukedju fyrir eldra félk
Steinunn likir vidbrogdum yfirvalda

vid smaskammtalaekningar. Einstaka
hjukrunarheimili er byggt en astandid
er of adkallandi. ,pad var t.d. opnad
nytt hjukrunarheimili & Selfossi fyrir
skéommu sem fylltist nanast samstundis
af bidsjuklingum frd Landspitalanum!
petta er svo uppsafnadur vandi. bad

er lika dkvedid virdingarleysi ad leyfa
astandinu ad fara svona langt pratt
fyrir ad vid, sem vinnum i pbessu kerfi,
séum sifellt ad benda & petta 4n pess
ad 4 bad sé hlustad. Vid viljum sja
pjonustukedju fyrir eldra félk, allt

fra peim sem purfa litinn studning til
peirra sem purfa hjikrunarheimilis- og
sélarhringspjonustu. bad parf ad vera
samfelld pjénustukedja par sem félk
getur faerst upp, eda nidur eftir atvikum.”

Besta daemid um vel heppnada
pjénustu

Dagpjalfun eins og st sem Mulabaer
bydur segir Steinunn ad sé eitt besta
daemid um vel heppnada pjonustu. ,betta
er 6dyr en god pjonusta sem heldur
félki heima, heldur pvi frisku, vidheldur
faerni og dregur Gr einmanaleika. betta
er svo étrulega jakveett og hafandi unnid
sjalf i dagpjélfun, reyndar fyrir félk med
heilabilun, pba sér madur hversu gott
medferdarirraedi petta er. Pad dregur
svo mikid ur félki vid ad sitja eitt heima
og vera vanvirkt, baedi andlega og
likamlega. bessi pjonusta gagnast lika
adstandendum vel sem lidur illa vitandi
af folkinu sinu i reidileysi. Pannig ad

ég hef persdnulega talad mjog mikid
fyrir dagpjalfununarnalguninni fyrir
mjog breidan hép, ekki bara félk med
heilabilun heldur fyrir alla.”

Dagpjalfunin gagnast folki lika timabundid
eins og i endurhafingarpjénustu
Mdulabaejar. ,pad parf ekki alltaf ad vera
bara i 4tt ad meiri pjonustu. Folk kemur
inn pbegar bad er ad jafna sig eftir veikindi,
feer endurhaefingu, naer fyrra formi

og getur farid aftur heim. bad parf pvi
minni bjonustu, i stad pess ad fa ekki pa
endurhafingu sem pad parf sem veldur
ennpd djipstaedari vanda og afturfor. Vid
erum einhvern veginn ekki alveg négu
dugleg parna og sjdum kannski svolitid
ofsjonum yfir peningunum sem fara |
petta,” segir Steinunn og bendir 4 ad sé
horft & reikningsdaemid til enda pa felist

gridarlegur sparnadur i pvi ad vidhalda
heilsu og faerni folks & efri drum.

Heilsuefling aldradra sparar peninga
Forvarnirnar eru mjég ahugaverdar segir
Steinunn og nefnir finnska rannsékn,
FinGer, par sem teknir voru tveir hépar
af eldra félki. Annar hopurinn fékk mjog
vidamikla pjalfun, likamlega og andlega,
uppbyggilegt mataraedi og heilapjalfun,
b.e.a.s. mjog vidtaekt inngrip til ad styrkja
og efla folk. Hinn hépurinn fékk hins
vegar adeins rddleggingar vardandi pessa
baetti. bad sast mikill munur & vitraenni
getu hopanna og ljost ad pbad dregur
greinilega (r vitreenni skerdingu ad vera
virkur baedi andlega og likamlega. ,Vid
erum pvi med mjog sterk visindaleg
gdgn sem stydja petta og hérlendis hafa
verid verkefni i gangi med heilsueflingu
aldradra. barna eigum vid ad setja
peningana okkar og puidrid. betta eru
peningasparandi adgerdir og vel til bess
fallnar ad skapa vellidan. Hver vill ekki
vera sterkur og klar 4 gamalsaldri?”

Hjukrunarstyrd dagpjalfun hagst=d
Hjlkrunarstyrd dagpjalfun, eins og st
sem Mulabaer bydur, telur Steinunn ad

sé tvimaelalaust hagstaett fyrirkomulag.
Auk bess nefnir hin dagpjalfun & Akureyri
sem hefur reynst vel. ,pau hafa verid

ad profa sig dfram med sveigjanlega
dagpjélfun sem felur pad i sér ad félk geti
jafnvel gist, eda verid a kvoldin lika. Folk
sem barf & pessari pjonustu ad halda er

3 alls konar stédum i lifinu. Ef vid tokum
t.d. félk med heilabilun, pd er pad ad
greinast nidur i immtugt og 8 maka sem
er i fullri vinnu, eda parf jafnvel ad ferdast
vinnunnar vegna. bad er med born

sem eru heima og pad eru ymsar adrar
askoranir sem fylgja pessum yngra hépi,
bannig ad sveigjanleg Grradi fyrir pau
eru gridarlega mikilvaeg. Adstandendur
beirra hafa kvartad téluvert undan pvi ad
bad sé ekki haegt ad koma til méts vid
bau pvi ad petta er néttirlega ofbodslegt
dlag.”

Styring og eftirlit

Steinunn segir ad edlilega sé allur gangur
a likamlegri heilsu folks med heilabilun
en ad oft sé pad mjog vel 4 sig komid
likamlega. ,bad parf fyrst og fremst pad
sem vid koéllum styringu og eftirlit til pess
ad folk sé ekki ad fara Ut og sé ekki ad
tynast, ad pad séu matmalstimar og regla
4 sélarhringnum. begar sjukdémarnir

eru komnir talsvert langt missir félk
feernina til ad halda utan um sitt daglega
lif. Umdnnunin snyst pvi mest megnis
um bessa paetti en petta er lika st6dugt

verkefni og pjonustupérfin mikil. pess
vegna hentar t.d. heimapjénusta ekki
sérstaklega vel félki med heilabilun,

sem er komid eitthvad aleidis i sinum
sjukdomi, af pvi ad pad dugar ekki ad pad
sé rétt kikt inn til pess. Adstandendur eru
pvi oft i stddugri vidbragdsstodu allan
sélarhringinn.”

Helstu dhaettupzettir
heilabilunarsjukdéma

Adspurd hverjir séu helstu dhaettupaettir
heilabilunarsjikdéma segir Steinunn ad
aldurinn sé langstaerstur. ,pegar komid
er yfir nireett er sd hépur sem kominn
er med einhver merki um vitraena
skerdingu ordinn talsvert stér og hann
parf 68ruvisi pjonustu. Um 2% peirra sem
eru 4 aldrinum 65 — 69 ara eru greind
med heilabilun, en pessi tala tvofaldast
4 fimm ara fresti eftir bann aldur og eru
um 41% peirra sem eru 90 ara og eldri
med heilabilunargreiningu. Hin getur
pess jafnframt ad buid sé ad rannsaka
lifstilsbaetti heilmikid i tengslum vid
haettuna 3 ad fa heilabilunarsjukdéma.
LAdur en éq fer (t i bad vil ég taka fram
ad ég hef séd filhraust folk fa heilabilun
ungt sem hefur alltaf séd vel um sig,
aldrei drukki® afengi og alltaf hreyft sig
mikid.” HGn segir ad alltaf purfi ad vera
akvedinn fyrirvari pegar lifstilspaettir
eru nefndir i tengslum vid sjikdéma
svo ad oll abyrgdin sé ekki sett 4
sjuklingahépinn.

,Pegar horft er 4 allan hépinn mé nefna
dhaettupeetti a bord vid sykursyki, haan
blodbrysting, h6fudhdgg, reykingar og
6hoflega afengisneyslu. Loftmengun

er lika ad koma inn sem vekur athygli

bvi ad pad er eitthvad sem vid héfum
gridarlegar ahyggjur af og hefur vaxandi
ahrif. Svo eru félagsleg einangrun

og bunglyndi lika dhaettupaettir sem

er mjog dhugavert. pad virdist eins

og punglyndid yti undir félagslega
einangrun, folk dregur sig i hlé og feer ba
ekki naudsynlega 6rvun af mannlegum
samskiptum. Félagslegi patturinn og
umgengni vid folk er pvi mjog veigamikill
pattur.”

Heilapjalfun mikilvaeg

A nokkrum svaedum i heiminum,
svokolludum blaum svaeedum (blue
zones), verdur folk hdaldrad og margar
rannsoknir hafa verid gerdar til ad
komast ad pvi hvad veldur. ,betta eru
yfirleitt samfélog par sem félk bordar
hollt og hreyfir sig mikid dags daglega.
Svo eru pbad lika pessar tengingar i
samfélaginu. Félk pekkist vel, fer & milli
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stada og spjallar saman um daginn og
veginn, svipad og i heita pottinum hér.
Pad ad sja framan i folk dags daglega

og tala vid pad, finna ad madur er til og
hefur einhvern sess i samfélaginu, skiptir
ofbodslega miklu mali. Madur tapar hins
vegar heilmiklu & bvi ad vera vanvirkur
og einangrast heima vid sjonvarpid. pad
ma likja pvi vid ad heilinn vaeri vodvi.
Vid purfum ad pjélfa hann alveg eins

og vodvana pvi ad annars laetur hann
undan.”

Hvernig er greiningarferli
heilabilunarsjukdéma og hver eru
urredin?

JYfirleitt byrjar folk ad koma til okkar &
Minnismoéttokuna, sem er gongudeild og
feer greininguna par. Vid férum i gegnum
greiningarferlid og setjum inn lyf ef pad
avid. Svo fylgjum vid folki adeins eftir

i upphafi og komum pvi i videigandi
Grraedi, m.a. dagpjalfanir sem pa taka

vid keflinu. betta er ferlid og madur

vill ad pad sé samfella i pessu, ad folk
detti ekki einhvers stadar milli stola.”
Alzheimersamtokin eru nybuin ad opna
bjonustumidstdd i Hafnarfirdi sem heitir
Seiglan og er eins og nokkurs konar for-
dagpjélfun, ad ségn Steinunnar. ,bad er
bjonustumidstdd og félagsmidstdd, par
er dagskra og félk getur valid hvenaer
bad vill maeta og i hvad. betta hefur
komid mjog vel it sem fyrsta skrefid
adur en félk fer ad meeta reglulega i
dagpjélfun. Madur sér bad sérstaklega,
sem er mjog dhugavert, ad karlmenn eru
mun tregari en konur ad saekja sér svona
pjénustu. bad hefur hins vegar gengid
otrulega vel med pa i Seiglunni sem er
mjog dnagjulegt og madur sér hvernig
birtir yfir sumum, sérstaklega kérlum
sem eru félagslega einangradir. betta er
bvi mjoqg oft ferlid, vid byrjum hja okkur i
Minnismottokunni, svo kemur Seiglan og
svo dagpjalfunin.”

Dagbjalfun veitir sérhaefda yfirsyn
Kostina vid dagbjalfunina segir Steinunn
einkum felast i sérhaefda starfsfolkinu
sem bar er og fylgir skjélstaedingunum
eftir og er med peim einhverja daga |
hverri einustu viku. ,Pad sér hvenaer
timabaert er ad huga ad naesta skrefi
sem er pba oft aukin pjénusta heim

eda hvildarinnlagnir. bad er oft ordid
pungt heima og slik innlégn hvilir baedi
adstandendur og lika skjolstadinginn.
P4 sér madur lika oft hvad pad er jdkvaett
fyrir adstandendur ad sja ad hun hafi
gengid vel. Pad er stért mal og mikid
atak ad flytjast ad heiman og fara 3

hjikrunarheimili. Hvildarinnlagnirnar
geta pvi hjalpad vid ad undirbua folk,
adstandendur sjd ad vidkomandi lidur

vel barna og eru pvi ekki eins érolegir
yfr flutningnum.” Svo pegar einsynt

er ad félk purfi pad mikla pjénustu ad
dagpjalfun med heimahjikrun nagi

ekki, ba er sétt um faerni- og heilsumat.
,Pannig skapast ekki eitthvert krisudstand
af pvi ad ekki hefur verid gengid fra pessu
i taeka tid. Slikt hofum vid séd gerast,
sérstaklega hja peim sem hafa ekki farid

i dagpjélfunina en pad fara ekkert allir
bangad.”

Landakotsdeildin ekki hugsud sem
biddeild

i slikum tilfellum, pegar allt er ad protum
komid heima, segir Steinunn ad folk endi
t.d. stundum inni & Landakoti. ,pa tokum
vid folk pbangad inn til pess ad klara petta
umsoknarferli. Stundum getum vid, med
bvi ad stilla inn lyf og med dkvedinni
endurhafingu, ndd einhverjum tékum

a pessu, pbannig ad félk geti verid lengur
heima og bad er audvitad pad sem vid
viljum. betta er skilgreind endurhafing
en pad eru samt mjog margir sem fara
fra okkur & Landakot og svo beint &
hjukrunarheimili.” Steinunn bendir & ad
deildin sé hins vegar ekki hugsud sem
biddeild. ,Hun er hugsud fyrir félk sem
er med krefjandi einkenni, sérstaklega
krefiandi gedraen einkenni, ba geti folk
komid inn og fengid par medferd og ad
vonandi naist tok & pvi bannig ad folk
geti annad hvort farid heim, eda pa a
hjukrunarheimili og pad takist vel, svo ad
allt sé ekki i uppnami Ut af vanlidan og
hegdunaraskorunum.”

Bryn porf a sérhaefdri deild fyrir
krefjandi einkenni

{ erindi sinu i H&rpu nefndi Steinunn
ad adkallandi vaeri ad fa deild sem veeri
sérstaklega skilgreind sem sérhaefd
heilabilunardeild fyrir félk med
gridarlega krefjandi gedraen einkenni,
eda hegdunareinkenni. ,beir sem eru
med erfidustu einkennin geta synt
ofbeldishegdun, verid égnandi og

bad getur verid mjog krefjandi fyrir
starfsfélk, fiolskylduna og adra sjuklinga.
peir purfa bara allt 63ruvisi adstodu.
peir purfa meira rymi, einbyli, agang
ad Utiveru, meiri ré og naedi. Pad parf
ad manna svona deildir vel og pad parf
ad huga ad moérgu. betta er oft mjog
erfitt. Oft er petta yngra folk sem er
med ranghugmyndir og heldur kannski
ad verid sé ad radast a sig og gripur til
varna. begar pad er sett inn & deild sem

er full af hrumu, 6ldrudu folki pa setur
bad allt 4 hlidina. Vid erum ekki med
nein almennileg bjargrad vardandi svona
adstadur ennpa. betta er bad sem mér
finnst einna brynast af 6llu ad vid faum,
sérhaefda deild fyrir bennan hép.”

Steinunn itrekar mikilvaegi bessa mals og
naudsyn pess ad vanda til verka og ad
betta sé gert manneskjulega pannig ad
umhverfid stydji vid batann. Hln segir ad
mikid vanti upp & adblnad aldradra og
félks med gedsjukddéma. ,bar er pottur
brotinn. Adstada pessa folks er ekki god.
pad virdist vera dkvedin goggunarréd
sem er algerlega 6lidandi en sennilega
sprottin af vanpekkingu og étta. Madur
sér ad margir eru hraeddir vid ad eldast
og folk éttast gedsjikddma. Pad er t.d.
mjog bungbaert pegar born veikjast og
vid viljum gera allt fyrir barnaspitalann og
beirra adstodu sem er nattdrulega alveg
frabaert. Vid eigum lika ad gera pad fyrir
gamla foélkid okkar sem hefur lagt svona
gridarlega mikid af mérkum og byggt
betta allt upp fyrir okkur.”

Vid verdum 6ll gomul ef

vid erum heppin

betta er stér malaflokkur sem vex mjog
hratt, segir Steinunn ad lokum og ad pau
sem vinna i honum sjéi vel hvad beidnum
fari stodugt fijdlgandi. ,bad er sifellt meiri
pressa og par sem petta mun aukast
mjog &rt ar fra ari og vid islendingar
eldumst hradar en flestir, b4 verdum vid
ad vera mjog stérhuga. Pad er ekkert
annad hagt.” Hépurinn sem er ad eldast
nuna laetur alveg heyra i sér og Steinunn
bendir 4 ad pott hann hafi beitt sér vel
fyrir ymsum fjarhagslegum pattum hafi
hagsmunir fjdlveikra aldradra ekki verid
ofarlega 4 bladi. ,Eq vona ad pad fari ad
breytast. bessi hopur parf ad lata til sin
taka og vid erum alveg til i ad berjast med
honum, pvi ad vid verdum 6ll gémul ef
vid erum heppin. Pad er draumastadan.
Pad 4 ad vera gott ad eldast.”

i MULABZ ER FOLK AD EFLA SIG, PJALFA
OG SETJA SER MARKMID

borvaldur Vidisson er soknarprestur
i Fossvogsprestakalli, Bistada- og
Grensaskirkju. par sem Mulabaer
tilheyrir Grensassokn, kemur hann
bangad nokkud reglulega og & par
helgistund med gestum stadarins.

Vid hittumst a solbjértum sumardegi i
Bustadakirkju og reeddum um Mulabae
og eitt og annad tengt malefnum
aldradra.

Heimséknirnar okkur mikils vir8i
porvaldur byrjar & ad Utskyra hvernig
pjédkirkjan skipuleggur sig sem
landfraedilegar einingar. “par sem pessar
tvaer kirkjur eru ordnar eitt prestakall,
pa eru i rauninni prir prestar og tveir
djdknar sem hafa adkomu ad Mulabae

i gegnum storf sin. Vid prestarnir prir,

ég, Eva Bjork Valdimarsdéttir og Maria
G. Agustsdottir, skiptum med okkur ad
koma i Mulabee. Vid komum & fleiri stadi
i bessu prestakalli, pbannig ad vid hofum
tengingar vida, samanber Mariuhts,
Haedagard, Furugerdi, Hvassaleiti, Selid,
Sléttuna og Mérkina. Auk pess forum vid
lika i framhaldsskéla par sem vid kennum
i lifsleikniafdngum og fj6llum um sorg og
vidbrogd vid missi. Oll pessi tengsl eru
okkur mjég dyrmaet og heimséknir okkar
i Mulabae eru okkur mikils virdi.

Lesum ur pessari gomlu bok

Spurdur hvernig heimsoknum hans i
Mdulabae sé hattad svarar borvaldur:
LYfirskriftin i Malabee er vellidan, virding
og virkni og bodskapur kirkjunnar fellur
vel innan pess ramma. Vid komum
barna inn med helgistund par sem vid
syngjum sadlmana, eda einhver 16g sem
folk pekkir. Svo erum vid audvitad ad
lesa ur pessari gémlu bék sem er ad
bera okkur einhvern gédan bodskap,”
segir Porvaldur brosandi og rifjar upp
eitt skipti pegar einhver i Mulabae sagdi
vid hann: Vertu alltaf velkominn med
bennan bodskap um frid.” bessu fallega
bodi segist hann hafa svarad med pvi ad
segja einfaldlega: ,Takk fyrir pad!”

Svo er petta lika samtal

porvaldur segir ad pad sé kannski pessi
bodskapur um mildi og frid sem eigi
einhvern veginn alltaf vid. ,Madur finnur

pad & félki sem er komid 4 pennan aldur
og pennan stad ad pad pekkir sdlmana,
textana og umfiéllunarefnid. Folk rifjar
upp og syngur med. Svo er petta lika
samtal,” baetir hann vid og segir ad ekki
megi draga ur mikilvaegi pess. ,Vid faum
okkur kannski kaffisopa & eftir og reedum
malin. betta er akvedid samfélag lika og
samfélagslegi patturinn gegnir mjég
vidamiklu hlutverki, ekki sist 4 pessu
aldursskeidi.”

Helgistund a heimilislequm nétum
Kirkjunni fylgja vissulega hefdir og
porvaldur segir ad dkvedin hefd sé lika
komin & heimsdknir hans { Mulabae. ,Félk
er buid ad venjast pvi ad pbegar presturinn
er maettur pa gerist eitthvad. bad standa
allir upp og pad er farid ad rada upp
stélum, presturinn faer mikrafén og
athofnin hefst. Stundum sest éq lika vid
piandid. Mér finnst mjég gaman ad spila
adeins og syngja med félkinu. pad er lika
akvedin helgistund. betta er eins og félk
sé nanast ad koma i kirkjuna, en vid erum
ad koma til folksins. betta er & svolitid
heimilislegum nétum,” segir borvaldur
0g ljost er ad pessar stundir veita honum
anaegju.

Starf sem hjalpar félki ad halda fzerni
,Jakvaedni og hvatning er pbad sem mér
finnst lysa einna best peim hughrifum
sem ég verd fyrir begar ég kem i
Mulabae,” segir borvaldur.



Sumarferd austur i Grimsborgir.

i MUlabae er folk ad efla sig, pjalfa og
setja sér markmid sem er stér partur af
starfseminni par. pad er alltaf eitthvad ad
gerast par sem mér finnst mjog jakveett.
pad eru allir einhvern veginn a tanum.

Eg kem parna bara endrum og eins en
bad er greinilega alltaf einhver dagskra

i gangi. Félk er nykomid Ur pbessu og er
ad fara i eitthvad annad. Folk faer ad velja
hvad pad er ad gera og pad vill taka patt i
pessu, eda hinu. bad er alltaf einhver idja,
einhverjar &fingar og einhver fraedsla.
Aldursbilid er lika svo merkilega breitt,
allt fra sjétugu til yfir hundrad ara. Svona
starf virdist hjalpa félki ad halda faerni.
Mér finnst 6ll starfsemin einkennast af
miklum metnadi.”

Eins og litid sveitarfélag

i Bustadakirkju fer lika fram starf eldri
borgara og pott pad sé hin séknin pa
segist Porvaldur stundum sja sému
andlitin par og i Mdlabae. ,Auk pess er
kvenfélag hérna og pad eru einstaka
konur sem hafa verid virkar i pvi og eru
kannski lika farnar ad nyta sér pjénustuna

Vedurblidunnar notid 4 Gtisvaedi sem Reykjavikurborg setti upp.

i Mulabae. b4 sér madur hvernig petta

er eins og litid sveitarfélag. bad hefur
kannski sin &hrif lika ad félk kynnist svona
starfsemi betur ef pad er virkt 4 68rum
vettvangi. Pad bendir kannski hvert 68ru
a pessa moguleika.”

Mikilvaegt ad einangrast ekki
porvaldur segir ad pad sé svo mikilvaegt
ad einangrast ekki. ,bid stelpurnar virdist
eiga betra med petta en vid strakarnir,”
segir hann og hlaer. ,Vid dkvadum fyrir
nokkrum arum ad koma a fot svokélludu
Karlakaffi par sem eldriborgarastarfid var
mest mannad konum. b pbrodist pessi
hugmynd ad skapa bara vettvang fyrir
strédkana. pad hefur verid svolitid gaman
ad hafa Karlakaffid einu sinni i manudi.
Pad er dgaetlega sétt pétt bad sé ekki
eins vel sétt og hja konunum en svona
hlutir taka alltaf sinn tima.”

Mjog flottur vettvangur
Avinningurinn af starfsemi eins og peirri
sem fram fer { Mulabae segir borvaldur
ad sé margbpaettur. ,Eq held ad petta

sé vettvangur til pess ad efla sig og til
bess ad skapa félagsleg tengsl. betta

er lika vettvangur til pess ad geta sett
sér markmid og fordast einangrun. Auk
bess er betta vettvangur til ad efla sig
likamlega og andlega. Mér finnst petta
mjog flottur vettvangur,” baetir hann svo
vid og hlaer.

bad gleymist enginn

,Pad kom mér svolitid & dvart begar

ég kom parna fyrst,” seqir borvaldur {
lokin. ,Adstadan er svo gdéd og svo er
tilfinningin s ad pad sé eitthvad jakvaett
i gangi. Pad er eitthvad ad gerast parna.
Svona starf gerist ekkert af sjalfu sér. bad
barf ad setja dagskra og skipuleggja og
finna gott félk. Mér finnst svo gaman

ad pvi stundum i kaffinu ad ef einhver &
afmeaeli pé er settur fani 4 bordid og allir
syngja. betta er svo fallegt. Svo hef ég
tekid sérstaklega eftir pvi pegar folk er ad
koma eda fara. bad er fylgst svo vel med
folki. pad gleymist enginn.”
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