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Forsidumyndin heitir Septembermorgunn vié Sundlaug
Kdpavogs og er tekin i pann mund er formadur Heila-
heilla, Périr Steingrimsson, gengur til reglubundins
morgunsunds og afinga par klukkan 6:30 stundvislega.
Ljésmynd: Pétur Bjarnason

Umbrot: Prentkaup 861 3053

Prentun: Prenttaekni

God heilsa er gulli betri

Covid 19

Pad er dheett ad segja
ad Covid 19 faraldurinn
hafi sett reekilega mark
sitt @ mannlifid hja okk-
ur undanfarna sex man-
uoi og ekki sér fyrir end-
ann & pvi. Atvinnulif hefur
lamast, samgongur allar
Ur skoréum og almenn-
ir lifnadarheettir landans
somuleidis. Einna hardast
hafa sjuklingar og aldrad folk ordid ati af voldum pestar-
innar. Ekki vegna sykingar fyrst og fremst, heldur vegna
innilokunar og skorti & félagslegum samskiptum, sem
eru okkur mannfélkinu mikils virdi. Ohaett er ad segja
ad astand eins og nu er um gjoérvallan heim hafi komid
mannkyni i opna skjoldu. Naestu manudir munu skera
Ur um paod hversu fljott métefni finnast og vonandi gerist
bao fyrr en sidar.

Med viljann ad vopni

[ bessu bladi eru vidtol vid tvo slagpola, Gudrdnu
Jonsdottur heimilisleekni og Péri Steingrimsson fyrrum
rannséknarlogreglumann og nd formann Heilaheilla.
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2@ Arion banki

- fyrir framtidina

Sogur peirra og adstaedur eru dlikar, enda Périr fyrst
og fremst ad tala um Heilaheill og storf pess. Pé er pad
eftirtektarvert hve pau leggja baedi dherslu & mikilveegi
eigin getu og vilja til ad takast & vid vandann og til pess
ad na arangri. Undirténninn hja peim badum er: Pad er
haegt ad nd drangri og pad er enginn sem gerir pad fyrir
mann. Truin & eigin getu og agi vid ad stunda réttar af-
ingar eru lausnarordin.

Petta er i sjotta sinn sem ég ritstyri Slagordi fyrir
Heilaheill. Af pvi starfi hef ég leert afar mikid um adsteed-
ur slagpola, bardttu sem peir heyja fyrir beettri heilsu
0g pvi géda starfi sem Heilaheill hefur unnid fyrir petta
folk. Framfarir eru stodugar i medferd og vidbrogdum vid
slagi og vid Islendingar getum talist i fremstu r6d hvad
vardar mottoku og fyrstu vidbrogd, a.m.k. hvad vardar
sjuklinga & hofudborgarsvaedinu. Heilaheill hefur stod-
ugt stadid vaktina i samstarfi vid leekna og heilbrigdis-
starfsfélk og lagt sitt af morkum til pessara framfara
auk pess ad kynna starf félagsins og malefni slagpola
vids vegar um landid. Fyrir pad ber ad pakka.

Pétur Bjarnason
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Formannspistill

Heilaheill

Périr Steingrimsson
Mynd: bS

Slag pratt fyrir Covid-19!

Sidustu tolur segja okkur ad i pad minnsta einn eda
jafnvel tveir fai slag & hverjum degi hér & landi og pad
gerir engan mannamun, hvort vid séum med Covid-19
eda ekki!

Ahaettupaettirnir eru pé nokkrir og ad morgu leyti
askapadir af okkur sjalfum med 6hoflegu liferni. Pess
vegna skiptir miklu mali hvernig vid lifum, hegdum okk-
ur og leggjum reekt vid likamann okkar, - en hundsum
ekki einkenni heilablodfalls, pegar pau birtast okkur.
Pao er ekki i 6llum tilvikum sem einstaklingurinn gerir
sér grein fyrir hvad sé ad koma yfir hann, - sjénskerding,
lomun andlits og Utlima.

Glatad mal eru medal helstu einkenni sem hver og
einn getur ordid fyrir. Lita i spegil, hreyfa sig og ef ein-
kennin eru til stadar, pa ma ekki hika, hringja i 112 og
lata szkja sig!

Utgafa Heila-appsins i 6ll snjalltaeki & ad hjalpa vio-
komandi ad sannreyna &fallid. Hvet ég almenning ad
setja pad & simana sina og vera vakandi fyrir lidan sinni.
Allt heilbrigoiskerfid er i godri vidbragdsstodu gagnvart
heilabléofallinu og ridur & ad hver og einn lati af vikingn-

um i sér, vidurkenni einkennin og bregdist strax vid!

Reynslan hefur kennt okkur ad allt starfslid heil-
brigdiskerfisins hefur brugdist vid med afar jakvaedum
og orvandi haetti og pvi ridur & ad almenningur Lati ekki
sitt eftir liggja og lati vita af sér, pegar fyrstu einkennin
koma i [jés. SU babilja hefur verid vidvarandi ad folk tel-
ur sig vera ad énada vidbragdsadila og heilbrigdisstarfs-
folk. Pad er 60ru naer!

Heegt er ad koma i veg fyrir frekari skada, ef um er
ad reeda bldodtappa i heila, eins og t.d. med segabrott-
nami, en par hafa ordidé miklar framfarir ad undanfornu,
0g gerir pad endurhafinguna audveldari. Pad er sigur
fyrir alla, jafnt sjuklinga sem heilbrigdisstarfsfolk.

Allir sem fa slag geta att betri framtid, - bara bregd-

ast rétt og skjott vid og hringja i 112!

Porir Steingrimsson

-
-
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SLAGORD

Pétur Bjarnason

Plagur fyrr og nu

Svartidaudi, Storabdla, mislingar, Spaenska veikin og Covid 19

Fair, ef nokkrir, hefdu getad imyndad sér i byrjun pessa
ars ad pad geeti skapast dstand eins og nd rikir um gjor-
vallan heim. Og pad tok ekki ar eda aratugi ad breytast
heldur gerdist petta & drskdmmum tima. Enn er ovist
hvernig heimsbyggdin kemur undan pessari plagu eda
hversu margir deyja Ur faraldrinum en nd er ljést ad
mannfall er pegar mikid og faraldurinn i sékn um allan
heim. begar petta er sett & blad um midjan september
berast fréttir af fleiri smitum & heimsvisu & einum degi
en nokkru sinni fyrr, yfir prjd hundrud pdsund manns og
dauofsll eru talin i milljdnum og fer fjolgandi. Ekki hafa
enn komid fram boéluefni sem stadist hafa prof pratt fyrir
ad buist sé vid pvi & neestu manudum samkvaemt bjart-
synustu spam.

P& er dvist hversu vidtaek ahrifin verda a vidskipti, atvinnu
og efnahag rikja heims en margir spa alheimskreppu
upp Ur pessum hremmingum og 6ruggt ad atvinnuleysi
og fateekt munu aukast til muna vids vegar i heiminum.
Hvad [sland vardar pa hafa ni & pridja plsund manns

veikst af veirunni og tiu hafa daid af voldum hennar sam-
kvaemt t6lfraedi nu i september. Samanburdur vid naleeg
lond er okkur hagstaedur hvad varodar varnir gegn plag-
unni og nygengi smita. Nyjar fréttir berast hins vegar af
bvi ad par med séu ekki oll kurl komin til grafar, pvi &
fleiri gefa sig fram sem glima vio eftirkdst veirunnar all-
longu eftir peir hofou verid taldir albata af henni.

En baratta vid drepsottir og plagur er ekki nymeeli fyrir
islendinga. Paer hafa tekid toll af okkur i aldanna ras.
Litum & nokkur deemi:

Svartidaudi var einn skadasti heimsfaraldur sogunn-
ar og nadi hamarki { Evrépu um midja 14. 6ld. . Azetlad
hefur verido ad um 75 milljénir manna alls hafi latist ar
farsottinni, par af i Evrépu 25-30 milljénir, eda pridjung-
ur til helmingur ibda alfunnar & peim tima.

Pestin kom aftur upp rétt eftir aldamatin 1400 & [taliu og
barst pa til islands, par sem hin gekk & drunum 1402-
1404 og vard mjog skaed. Ekki er vitad hve margir dou i
Svartadauda & Islandi, en mogulegt er ad allt ad helm-



ingur landsmanna hafi fallid i valinn. Verdmeeti jardeigna
hrapadi, mikill skortur vard & vinnuafli eftir pldguna og
minna afladist af fiski, sem var helsta Gtflutningsvara is-
lendinga. Pad matti ad steerstum hluta rekja til skorts &
mannafla.

Aftur geisadi plagan hér undir aldamoétin 1500 og olli
4 ny mjog miklum mannfelli en heimildir eru ekki na-
kveemar um fjolda latinna.

Storabola var afar mannskaed bélusétt sem gekk yfir
island & arunum 1707-1709 og er talid ad fjéroungur til
pridjungur landsmanna hafi latist Ur veikinni, en heim-
ildir eru ekki ndkvaemar um pad frekar en margar hinna
fyrri sottir.

Mislingafaraldur kom hér upp &rié 1882. Um 1.400
manns dé Ur veikinni, miklu fleiri en i spaensku veikinni
sidar, par sem um 700 déu.

Spanska veikin var infliensufaraldur sem gekk yfir
heiminn arin 1918-19. Spaenska veikin er ein mann-
skaedasta farsétt sem sogur fara af i heiminum, pétt &
islandi hafi farséttin ekki reynst eins mannskaed og hinar
fyrri. Talid er ad alls hafi um 50 milljénir manna daio af
voldum hennar. Henni fylgdi jafnan lungnabdlga og lét-
ust menn oft innan tveggja daga eftir ad einkenna vard
vart.

Veikin er talin hafa borist til [slands 19. oktéber 1918. i
byrjun névember var fyrsta daudsfallid skrad, en 6. ndv-
ember var talid ad pridjungur Reykvikinga hafi veikst.

Allt athafnalif lamadist i Reykjavik. Talid er ad allt ad
700 islendingar hafi latist Ur spaensku veikinni, stor hluti
beirra i Reykjavik. Hinn 20. ndvember, um manudi eftir
ad hennar vard vart, var veikin tekin ad réna. Voru peir
sem létust i sottinni jardsettir i fjoldagrafreitum. Hér &
landi var séttin kollud ,Spaenska veikin“. | spaenskum
fiolmidlum var hdn hins vegar kollud ., Franska flensan”.

Heilaheill

P& eru dtaldar ymsar farsottir sem hafa herjad vida um
lond en islendingar sloppid vid ad mestu, Ma par nefna
t.d. fuglaflensu og svinaflensu.

Pannig ma sja ad fyrri farsottir voru mun mannskaedari
en Spaenska veikin og vonandi Covid 19. Munurinn & mati
folks & pessum séttum liggur e.t.v. ad hluta til i meiri
samskiptum félks nu, fréttaflutningi i rauntima og ekki
sidur samanburdi vid adrar pjédir. Fyrr & oldum hafoi
almenningur litla hugmynd um hvad var ad gerast Uti i
heimi fyrr en manudum eda arum sidar. NU fljuga frétt-
irnar & sekindubroti heimsalfa & milli.

Pegar litid er yfir petta stutta soguagrip er pad sladandi
hversu mikid islenska pjéoin hefur matt pola af véldum
farsotta i timans ras. Pad er 6trulegt ad hun hafi avallt
nad ad komast a feetur eftir ad hafa aftur og aftur ver-
i0 slegin til jardar af skelfilegum drepséttum med litlar
sem engar varnir.

Covid 19

Astandid & heimsbyggdinni nina er 4n fordeema. farsétt
herjar um gjorvallan heiminn, hefur lamad samgdngur,
vioskipti, og samskipti milli manna. Farséttir fyrri tima
attu aldrei moguleika & pvilikri Utbreidslu & skémmum
tima. Ad pvi leyti vinna teekniframfarir ekki med mann-
inum enn pd, en vonandi munu paer gera pad med pvi ad
boéluefni finnist sem neaer ad stodva pessa ogn, i bili ad
minnsta kosti.

Hver sem framvinda heimsfaraldursins Covid 19 verdur
bd méa nénast sla pvi fostu ad busif-
jar af hans voldum hér & landi verda
aldrei nema brot af pvi sem gerdist
hér fyrr & oldum og ahrif & atvinnu-
lif og afkomu manna geta aldrei oré-
i0 jafn skelfileg. P06 atvinnuleysi og
einangrun muni skerda lifskjor okk-
ar pa mun folk ekki hrynja nidur ur
hungri og kulda eins og gerdist hér
fyrr & timum. Nidurstadan er su ad
bratt fyrir 6gnir sem ad okkur stedja i
nutimanum séum vid bara pokkalega
vel sett.

Holdum voku okkar gegn nyjustu
veirunni og geetum soéttvarna og
hreinleetis.

loelladonnai

Skeifunmni §, 108 Rvik, 5: 517-6460, www.belladonna.is




SLAGORD

Pall Ardal

Frettapistill fra Akureyri

Helgi Johannesson, forstjori Nordurorku afhendir Pali
Ardal samfélagsstyrk frd Nordurorku.

Heilaappid kynnt a Dalvik

A sidasta ari stéd Heilaheill fyrir mikilli fundaherferd um
landid undir heitinu: ,Latum slag standa.” Vid Nordan-
menn tokum patt i pvi og hdfum reynt ad halda freedslu-
starfi gangandi hér eftir meetti.

Seint & sidasta ari pa foru Pall Ardal og Olof Kristin
Stefansdottir til Dalvikur & vegum Heilaheilla og kynntu
heilaappid og félagid i Mimisbrunni, hisi aldradra & Dal-
vik. Var mjog vel meett, kynningunni vel tekid og mikid
spurt. Vid reyndum ad leysa Ur spurningum fundar-
manna eftir bestu getu, en pad er greinilegur ahugi & ad
saekja heilaappid og nota pad.

Samfélagsstyrkur fra Nordurorku

Nordurorka hf. er orku- og veitufyrirtaeki sem stofnad var
arid 2000 med sameiningu Hita- og Vatnsveitu Akureyr-
ar og Rafveitu Akureyrar. Nordurorka er oflugt fyrirtaeki
med hofudstodvar & Akureyri. Undirritadur sotti um styrk

fra fyrirteekinu til ad kynna Heilaheill og starfsemi pess &
Nordurlandi. Umsoékninni var vel tekid og Heilaheill fékk
samfélagsstyrk fra Nordurorku 2020 sem atlad var til
aod kynna app Heilaheilla, Heilaappid, & starfssvaedi pess.
Pall Ardal ték vid honum fyrir hond Heilaheilla { jandar
sidastlionum.

Aform voru uppi um ad hefjast handa med vorinu og
kynna heilaappid enn frekar, en Covid 19 faraldurinn
hefur sett strik i pann reikning eins og margt annad.
Azetlanir um pessa kynningu eru pvi i bid en haldid verd-
ur af stad strax og faeri gefst.

Starfid hér & Akureyri hefur ad jafnadi verid félgio i mio-
vikudagsfundunum okkar, auk sérstakra verkefna, en
pad er eins med pa, peir bida pess ad astandid nalgist
meir edlilegt horf en nu er.

Med kvedju ad nordan.

Vel var meett & kynningarfundinn & Dalvik.

Ui l“f ¥ T P T LR

Helga Mattina Bjornsdéttir og Margrét Kristinsdéttir
sdu um veitingar fyrir fundarmenn & Dalvik.

b Hépmynd af peim sem hlutu styrk fré Nordurorku arid 2020.



Heilaheill

Ad lifa med malstoli

Gudrdan Jonsdottir sérfraedingur i heimilislaekningum

Eg heiti Gudrdn Jénsdottir og er kollud Runa. Eq er 42
ara, er gift og & prja yndislega krakka. Eq er sérfraeding-
ur i heimilisleekningum en hef verid évinnufeer sidan ég
fékk alvarlega heilableedingu arid 2017 sem umturnadi
lifi minu og minna nanustu.

Vid fjolskyldan attum heima i Svipjéd i 8 ar, nanar tiltek-
i6 1 Ahus sem er 10 pusund manna strandbaer | Skane.
Beerinn er pekktastur fyrir finar strendur, Ahus Beach
handboll, [sem er afbrigdi af Handbolta) og ad sjalfsogou
Absolut Vodka sem er framleiddur { Ahus.

begar ég var 10 &ra 4kvad ég ad verda laeknir. Eg fékk
leekningaleyfi 2007 fra Hi. Eg er félagsvera, elska fjol-
breytt og nain samskipti vid folk. Pess vegna valdi ég
sérndm i heimilisleekningum. Byrjadi fyrstu tvo arin
4 Islandi og sidan klaradi ég namid i Svipj6o. Eftir pad
vann ég i Ostra Lakargruppen sem er einkaheilsugeesla
Kristianstad. Mér leid velivinnunni en pad var mjog mik-
i0 alag. Vid leeknarnir parna vorum ad gera g6da hluti,
vid fengum verdlaun fyrir ad vera besta heilsugaeslan i
Skéne &rio 2016, af 150 stodvum sem par eru.

Afallia

Lifio var Ljuft. Eg var i bléma lifsins. Hamingjusém, { gédu
formi, (buin ad hlaupa 4x halfmarapon), gekk vel i vinn-
unni, var 6missandi og eftirsétt. Eq var i 66adnn ad plana
framtidina.

Afallid vard heima f Svipj6d f lok vinnudags & fostudegi.
Eq fann fyrir hofudverk og sagdi vid strakana mina, sem
voru pa 6 og 8 ara, ad ég eetli ad leggja mig. Pad leid ekki
langur timi par til synir minir komu inn { svefnherbergi
og vildu fa leyfi til ad horfa & sjénvarpid, en peir nadu
ekki sambandi vid mig. Strékarnir hreinlega bjorgudu
mommu sinni med pvi ad saekja adstod til ndgranna okk-
ar sem var gédvinur okkar og laeknir. Eq var svo lansém
ad sjukrabillinn var kominn fljétt & svaedid og var ég flutt
med blaum jésum, fyrst til Kristianstad en sidan beint
afram til Lundar.

Eqg var medvitundarlaus
i 3 vikur og & spitala i 3
manudi. Eg for i dteljandi
adgerdir, rontgen og fékk
marga lyfjakokkteila.
Fyrsta adgerdin folst i ad
breeda adarnar fra nara
upp i heila til ad komast
ad adagulpinum
hafdi sprungid og valdid
blaedingu.

sem

A fallegum sumardegi i Ahus
i Svipj6d



SLAGORD

Gunni fékk botnlangabdlgu. A myndinni eru bornin:
Gudmundur Néi, Steinunn Erla og Gunnar Darri.
Praedingin tdkst en naestu daga var ég i lifshaettu, vegna
mikils prystings og hita. Pess vegna var stér hluti vinstri
hofudkupunnar tekin af i annarri adgerd i Lundi (hemikr-
anektomi). Hofudkupan var sett i djupfrystingu og i stad-
inn notadi ég hjalm til ad hlifa heilanum. pad var erfitt ad
sofa meo hjalm en petta gekk. Eftir 5 manudi var beininu
loksins komid fyrir & sinn stad aftur. Eg var med [6m-
un i haegri hlid likamans um tima og purfti ad notast vid
hjélastol i um tvo manuoi.

Mitt i ollum pessum latum fékk eiginmadur minn al-
varlega botnlangabdlgu og var sendur i bréddaadgerd &
sjukrahusid i Kristianstad. Pad ma svo sannarlega segja
ao einhver hafi viljad lata reyna & stodir fjélskyldunnar,
med mig liggjandi medvitundarlausa i Lundi og eigin-
madurinn kominn { brddaadgerd. En vid getum pakkad
fyrir ad st adgero gekk vel.

Vid eigum otrulega mikid af gddum aettingjum og vin-

um sem studdu vid okkur i pessu ferli, eitthvad sem vid
verdum peim avinlega pakklat fyrir. Foreldrar minir og
tengdd hjalpudu okkur mjog mikid, t.d. var mamma min
hja okkur i 6 manudi. Fjolskyldan og vinir okkar fra Is-
landi, Svipjéd, Danmorku og Noregi komu lika og hjalp-
udu mikid til.

begar laeknirinn breytist i sjukling
Eq er mjog gédur leeknir, b6 ég segi sjalf fra, en ég var
skelfilegur sjuklingur.

Eq reif slénguna Ur halsinum & mér nokkrum sinnum
eda par til markmidinu var ndd og hdn var ekki sett upp
aftur.

Eq reyndi ad strjlka i hjélastél af 5. haed & spitalanum i
Kristianstad. Eq var hreinlega brjalud i skapinu og fengu
minir nanustu aettingj-
ar ad finna fyrir pvi um
tima ad frd Gudrdn
Jonsdottir veeri ekki
satt vio malin!

Eq var reid Gt i spit-
alann, Ut i kerfid, ad-
gerdaleysid, en pad
var enginn sem skildi
mig. Pad ad hafa mal-
stol var eitt og sér
nogu erfitt en ad vera

pegar leeknirinn breytist
sjukling.

med malstol an tunguméls var hraedilegt.

Sem laeknir var ég eins og Gud, kunni allt, rédi 6llu og
skipadi ollum fyrir med sjalfstraustid i botni. Sem sjuk-
lingur var ég ésjalfbjarga, 60rugg og fannst ég i raun al-
gjort nobody med lélegt sjalfstraust.

Hér er mamma, Steinunn Skdladéttir og pabbi, J6n Gunnar Kristinsson vid sjukrabedinn. Studningur peirra var
démetanlegur.
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baéd var stundum gestkveemt a spitalanum. Sitjandi:
Svavar Ingpdrsson, Kolbrin Osk Jénsdéttir, Gudrdan,
Svava Gudrun Svavarsdéttir og Ingpér Jon Svavarsson.
Standandi: bérey Jénsdéttir, Regina Svala Svavarsddttir
og Gunnar David.

Pad var erfitt ad seetta sig vid ordinn hlut. Pad ték mig
langan tima en pegar ég var buin ad saetta mig vid or-
login vard ég betri sjuklingur, for ad treysta 66rum og
biggja adstoo.

Kaldhaonin i pessum veikindum er ad ég var sérfraed-
ingur { erfidum samskiptum, vinnandi flékin vottord fyrir
sjuklinga. | dag sé ég ekki fram 4 ad geta nytt mér alla
bessa reynslu og pessa sérhafni. Allavega ekki & pann
hatt sem ég hafdi hugsad mér.

Endurhafing

Bradapjonustan i Lundi var rosalega géd, par er mesta
leeknispekking sem er til i heiminum. Sérstaklega
skemmtilegt ad pad var ung islensk kona sem er heila-
taugaskurdlaeknir sem skar mig upp.

En pvi midur er ekki haegt ad segja pad sama um end-
urhaefinguna i Sk&ne, pvi hidn var takmorkuo, afar tak-
morkud. T.d. hitti ég ekki talmeinafraeding fyrr en eftir 3
manudi & spitalanum! Eq hitti talmeinafraeding mjog Litio
begar ég var & dagdeild. Eq var Utskrifud alltof snemma
fra sjukrapjalfun, peim poétti pad bara ndg ad ég gat
gengid.

Eq fékk ekki ad fara i Gkuprof i Svibjéd og purfti ad koma
til Islands & Grensasdeild til pess ad fa pad { gegn. Sjikr-
atryggingarkerfid i Svipj6d sampykkti ekki ad ég zetti rétt
4 a0 fa akafa talpjalfun & mdéourmali minu. Pvi midur
lenti ég i fafreedi hja fagfolki i kerfi sem studdi ekki tal-
pbjalfun @ minu médurmali. Hreint Ut sagt méa segja ad ég
hafi lent i d&kvednum fordémum hja Tryggingastofnun i
Svipjdo, pratt fyrir ad ég sé saenskur rikisborgari.

Heilaheill

Eg fékk aldrei séns i Svipj6d hvad endurhaefingu vardar.
Mér lidur eins og ég hafi verid i fangelsi i tv ar af pvi ad
saenskan var farin. Eg er rosalega pakklat ad vera komin
heim.

Viomotid sem ég fékk & Grensasi, Troppu og Reykjalundi
var frabeert, skilningur og skipulag var & allt 60ru stigi
en pvi sem ég fékk ad kynnast i Svipjéd. Eq var i 10 vik-
ur i talpjalfun & Grensasi og 4 vikur i dkafri talpjalfun a
Reykjalundi og er enn i endurhaefingu par. Eg er ennpa
i bata og afingarnar hafa gert svo mikid fyrir mig. Eg
er endalaust pakklat fyrir pad goda starfsfolk sem par
starfar.

Ad lifa med malstoli
Eins og kom fram hér & undan fékk ég alvarlegt malstol
{ kjolfar heilablaedingarinnar.

Flestum pykir sjalfsagt ad geta talad og tjad sig og flestir
hafa porf fyrir samskipti vid adra. En félk med malstol
parf ad glima vid erfidleika i tjaningu, skrift og lestri &
hverjum degi.

Margir malstolssjuklingar einangrast, fordast félk og eru
med kvida eda punglyndi. Peir finna fyrir skomm og eiga
erfitt med ad tala i margmenni eda i havadasému um-
hverfi. Eiga stundum erfitt med ad hitta nytt félk og finna
fyrir meira 6ryggi ad umgangast félk sem pad pekkir. Eq
get vidurkennt ad ég tengi vid margt af pessu.

Méalstol hefur ekki ahrif & greind eda persoénuleika félks.
Eg er med hugmyndir, skodanir og alit. Eg veit alveg hvad

Sjuklingurinn vidradur, Gudrdn med bornum sinum.



Brottfor fra Svipjéd dgust 2019. F.v.: Gudrdn og Gunnar, Jén Gunnar Kristinsson, Steinunn Erla Gunnarsdottir,
Steinunn Skuladdéttir, Erla S. Sigursveinsdéttir, Gunnar A. Gudbjérnsson og fyrir framan eru Guémundur Néi og
Gunnar Darri.

Malstol hefur ekki &hrif 4 greind eda persdnuleika félks.
Eg er med hugmyndir, skodanir og alit. Eg veit alveg hvad
ég vil en get ekki sagt fra pvi & sama hatt og ég gerdi
aour og pvi midur les félk ekki hugsanir.

Pad er mjog margt sem malstolsfolk getur gert, baedi
i einkalifi og starfi, t.d. ad keyra. Pegar ég var buin ad
finna styrkleikana mina og dhugann var ég miklu sattari
vid sjalfa mig og pa stodu sem ég var komin i.

Jakvaedni og gledi skiptir miklu mali. Eq er haett ad hugsa
bad sem ég get ekki gert og hvad ég var dour. Hreyfing er
lykillinn minn i dag.

Margir skilja/vita ekki hvad malstol er. En vid erum bara
venjulegt folk eins og adrir.

Heilapreyta er 6synileg fotlun

Flestir einstaklingar med heilaskada eru med heila-
breytu. Heilapreyta er alvarlegur fylgikvilli eftir afoll.
Mjog skert lifsgaedi baedi i einkalifinu og starfi. Folk
breytist 6edlilega hratt, stundum af litlu tilefni. Qedlilega
langur bati vegna orkuleysis. Erfitt ad vera i havada og
mikilli birtu og ad vidhalda athygli og einbeitingu. Heila-
breytan er breytileg, oft betri ad morgni og verri sidar
4 daginn. Heilapreyta pirrar mig mikio, ég parf ad hvila
mig tvisvar til prisvar sinnum & dag.

[ kringum dramotin hélt ég ad heilinn hja fullordnum vaeri
fullmétadur og ad ekki veeri til meodferd vid skemmdu
svaedi { heila. En i dag veit ég betur. Heilinn getur adlag-
ast og finnur leidir fram hja feerniskerdingu sinni.

Pvi midur er ekki til nein tofralausn en med réttri og
akafri pjalfun verda framfarir. Mikilvaegt er pvi ad ofreyna
sig ekki og finna jafnvaegi milli virkni og hvildar.

G6d rad vid malstoli

Pad sem hef ur reynst mér vel i endurhafingunni minni
er sambland af ymsum pattum. Akof talpjalfun hefur
sannad gildi sitt hvad mig vardar. Endurtekningar eru
mikil vaegar po peer geti verid preytand i til lengdar.

Eq Eg hef notast vid ymsar hjalparleidir eins og hlj6o-
hnapp, sparitun (swift key), S-voice raddstyringu, H{jéo-
békasafn slands, Lumosity heilapjalfun og talgervil.

Hreyfing er streitulosandi og gifurlega mikilvaeg dsamt
godu mataraedi og godum svefni. Gott er ad nota timann
vel, skipuleggja daginn, best ad hvila sig fyrir mannamot.

Pad eru yfirleitt allir ad drifa sig. Vid sem erum med mal-
stol purfum hins vegar meiri tima. Vio purfum ad leera ad
gefa okkur tima.

Aldrei ad gefast upp, vertu med i lifinu og lattu engan
segja pér annad. Med viljann ad vopni eru pér allir vegir
faerir.

Lifio

Pegar ég var i leknanami fattadi ég strax hvad lifid er oft
dsanngjarnt. Mér er oft hugsaod til sjuklinganna minna
og hvernig peir tokust 4, med adruleysi og jdkvaedu hug-
arfari ad vopni, vid oft & tioum dmdgulegar adstaedur,
betta hjalpar mér mikio i dag.

Eg er ennpa med stér verkefni fram undan. Lifio hefur
tekid stéra U-beygju og kastad mér i djupu laugina. Eg
hef ndd ad komast upp & yfirbordid & ny, nu er bara ad
synda i att ad bakkanum bar sem ny teekifeeri leynast
handan vid hornid.

Malstolid er langtimaverkefni og vid eigum ad fagna litlu
sigrunum. bad er alltaf von, sma skref i rétta att jafnvel
bott batinn geti verid hagur.

Pao er haegt ao lifa gédu og edlilegu lifi med malstol.



Ferdinand Jonsson

Heilaheill

Odur til vinattunnar
EG VAR SJUKUR 0G PER VITJUDUD MIN

Eq lifi  tveimur landum. Pannig er pad pegar pu yfirgefur
land fedranna 32 ara gamall.

Mitt lif og vinna hefur verid i Lundinum i bradum 23 ar.
Eg sinni gedveikum. Vinn med gédu, hardduglegu folki.
Miklum manneskjum allt um kring. Og sjuklingarnir eru
margir mikid storir.

Sem adrir hef ég sokkid inn { heim Covid-19. Eg hef haft
miklar ahyggjur af minu veikasta félki. Og ottast ad pad
geeti komid illa Ut Ur pessum hamférum.

En pbad er einnig einhver kraftur i pvi folginn ad fa ad lata
bekkinguna, heilbrigda skynsemi og langa reynslu njé6ta
sin. Vid, eins og adrir, hofum gert pad sem vid héfum
getad til ad breyta verklagsferlum. Auka oryggi. Reyna
ad sinna okkar veika folki og passa upp a okkar frabeera
starfsfolk.

Viobrogd pessara tveggja landa hafa verid olik.

Eins og adrir hef ég fylgst grannt med Heilagri prenn-
ingu og 6llum peim risum sem ad pessu mali hafa kom-
i0. Hef dadst ad rikisstjorn Islands fyrir ad leyfa besta
folkinu ad rada.

Pad er sagt ad folk syni sitt rétta andlit & timum sem
bessum.

Bretland er med boggum hildar. Par flygur hver eins og
hann er fidradur.

Folk sem metur litt sannleikann raedur illa vid dskorun
eins og Covid-19.

Undirbuningur, skimanir og hliféarblinadur hafa verio i
oroi. Ekki & bordi.

Tveimur vikum eftir ad leetin hofust fékk ég pestina sjalf-
ur. Eg hef aldrei ordid eins veikur. Og madur hugsar um
dauodann, i sinum litla strefnissnauda heimi, einsemdina
og pad ad treysta ekki. Hér hafa oldur brotnad af punga.
Laeknar eru pekktir sem lélegir sjiklingar. Eg hélt ad
ég veeri skarri, vegna reynslu af langvinnum, alvarleg-
um veikindum. Svo var ekki. Otti og afneitun hafa verid
vid vold.

Eg hefannars verid lansamur i lifinu. Sennilega hefur pad
eitthvad med hjélreidar ad gera ... Eg hef verid umvafinn
hopi yndislegra vina. Systir min og f6lkid mitt heima er
stort. Vinir sau vid mér. Komu mér i innlégn. Par fékk ég
frabaera pjonustu. Sambylismadur minn, vinir minir hér
Uti og samstarfsfolk eru keerleiksrikar manneskjur.
Covid-19 hefur minnt mig & hvad mikilvaegast er. Eq vissi
ad vinatta er fegurst & erfidum timum. Fegurri en allt. P&
vissu hef ég fengid stadfesta nlna.

Ferdinand Jénsson er gedlaeknir og starfar hja National
Health Service i Lunddnum.

Pegar ég var 19 dra i menntaskéla leerdi ég ad hjdla til-
finningalega. Foreldrar minir kenndu mér pad.

Vinkona min missti 16 ara brédur sinn. Eg tilkynnti for-
eldrum minum pessar sorgarfréttir. Peirra svar var ein-
falt:

NU eftir matinn gengur pu Gt i Blémabud Képavogs og
svo ferd pu til pessa folks og vottar peim pina samuo.

- En ég get pao ekki ... ég get ekkert sagt ...

- Pu parft ekkert ad segja, sagdi mamma. - PU parft ad
syna peim hluttekningu pina og hlyju.

Ao kenna mér ad hjéla var peirra mesta gjof. Verkfaeri til
ad pora ad tengjast 66rum djupum bondum.

Eg mun risa, eins og margir adrir, eftir pessa pest.
Skilningur minn & pvi sem raunverulega skiptir mali
mun vonandi sitja eftir:

Eg var sjikur og pér vitjudud min.

Med gddum kvedjum heim.

Greinin birtist fyrst i Laeknabladinu 5. tbl. 2020 og er birt
hér med gddfuslegu leyfi bladsins.

stofna3 1968
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Porir Steingrimsson

Alpjodlegur heilablodfallsdagur

29. oktober

Verdur med breyttu snidi i ar vegna Covid 19

Alpjédlegur heilablédfallsdagur (World Stroke Day) er
avallt haldinn 29. oktéber ar hvert til ad undirstrika al-
varlegt edli og hatt hlutfall heilablédfalls, vekja athygli
& forvérnum og medhdndlun astandsins og tryggja betri
umonnun og studning vid eftirlifendur og adstandendur
yfirleitt.

Pennan dag hafa samtok baedi slagpola og visindamanna
um allan heim audveldad atburdi sem leggja dherslu &
fraedslu, profanir og frumkvaedi til ad baeta medferd og
draga ur skadlegum ahrifum heilablédfalls um allan
heim. Hér & sidum Slagords hefur & lidnum arum sér-
staklega verio fjallad um atak sem gert var hér & landi til
ad baeta mottoku slagpola og stytta pann tima sem lidur
fréa komu sjuklings til adgerdar. ([Door to Needle Time).

Sums stadar eru hjartasjukdomar og hjartaslag undir
sama hatti og heilaslag hja félégum sem annast for-
varnir gegn slagi.
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Arid 2006 var stofnad til pessa arlega dags, The World
Stroke Day 29. oktéber ar hvert, af Alpjédlegu heila-
blodfallssamtokunum (WSO) er lysti heilablddfalli sem
neydarastandi fyrir
lyoheilsu arid 2010.
Alpjédlega  heila-
blodfallsdeginum
er xtlad ad minna
4 pennan vanda
hvert einasta éar
0g par med halda
vakandi  adgero-
um til forvarna og
ad beeta adstodu til
laekninga.

HEILAHEILL hefur [8

arlega vakio at-
hygli & pessum
degi, m.a. opnadi heilbrigdisrddherra Svandis Svavars-
dottir malstofu félagsins 2019 i Norraena husinu, par
sem laeknarnir Hjalti Mar Pdérisson, yfirlaeknir inngrips-
rontgen og adapraedinga & LSH, Stefan Yngvason, yfir-
leeknir Grensasdeildar og Valgerdur Sverrisdéttir, fv.
alpm. og rddherra, toku til mals.

World

Stroke

DAY

[ 4r verdur petta 6hjakvaemilega med 6oru snidi, jafnt hér
4 landi sem annars stadar vegna Covid-19, sem herjar
miskunnarlaust & heimshyggdina, en reynt verdur ad
vekja athygli & sjukdémnum med 6drum heetti.
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bérunn Hanna Halldérsdottir.

Heilaheill er i norreenu samstarfi um malstol sem kall-
ast NAR. bar eru félog fra Noregi, Danmorku, Svipjdd,
Finnlandi, Faereyjum og Islandi. Félogin vinna saman ad
segja fra malstoli og erfidleikum sem pvi fylgja.

NAR var stofnad 1994 en island byrjadi 2012. Fundirn-
ir eru 1-2 sinnum & ari. NUna er hist & fundi i gegnum
tolvu. NAR hefur buid til baeklinga og spjold med upplys-
ingum um malstol. Pau hafa lika sent bréf til stjérnvalda.

NAR hélt fund 23. september. P4 maettu allir nema full-
triar Feereyja. Porunn Hanna Halldérsdéttir talmeina-
fraedingur, Baldur Kristjdnsson stjérnarmadur og Poérir
Steingrimsson formadur Heilaheilla téku patt i fundin-
um. Finnar s6gdu fréa teiknimynd um askoranir sem félk
med malstol fyndi fyrir begar pau nota vefsidur fyrir-
teekja og pjonustuadila. Teiknimyndin kemur Ut { oktdber.
Hdn kemur & Facebook og kannski lika Twitter.

Heilaheill mun stjéorna NAR arin 2020-2022. Vid purfum
ad akveda hvaoda verkefni vid atlum ad vinna ad naest.
Haegt er ad bua til freedsluefni fyrir samfélagsmiola eda
tala um hvernig COVID-19 hefur ahrif 4 folk med malstol
eda bua til vefsiou med upplysingum um malstol.

Neaesti fundur NAR verdur i juni 2021. Pa verdur lika
haldin norreen rédstefna um matstol. Heilaheill vill virkja
folk sem hefur dhuga & malstoli til ad vinna med okkur.
Einnig viljum vid vekja athygli & hvernig félk med malstol
hefur pad & Islandi.

Folk med malstol getur verid einangrad og einmana.
Pad parf ad auka Urval af vinnu og namskeidum fyrir félk
med malstol. Einnig parf meiri fraedslu og lika taekifeeri
til ad hittast og tala saman.

Heilaheill

Porunn Hanna Halldérsdottir,
talmeinafraedingur

Norraant
samstarf

um malstol
(NAR)

A slagdeginum 29. oktéber aetlum vid ad hafa freedslu
um malstol. Vonandi getum vid haft fund. Ef pad er ekki
haegt Ut af COVID, pa hofum vid télvufund. Fylgist med &
Facebook og hja Heilaheill.

Ef pid viljid vita meira eda taka patt i starfi um malstol,
hafido sambandi vido Porunni Honnu Halldorsdottur, thor-
unnhf@dreykjalundur.is.

Fré fiarfundinum 23. sept. s.l. Pérunn Hanna Halldérs-
dottir i midid, Baldur Kristjansson efst t.h. og Périr
Steingrimsson, sem tok myndina, nedst t.h.
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Arne Hagen, formadur Norsk Forening for Slagrammede og stofnandi SAFE og Périr Steingrimsson, formadur Heilaheilla.

Vidverdumadtruaaeigingetu

Vidtal vid bori Steingrimsson formann Heilaheilla

Hveneer tékst pu vid formennsku i Heilaheillum og hver
var addragandinn ad pvi?

Pegar voru komnir fjérir fimm manudir fra afallinu i
juli 2004 og ég blinn ad vera tvo-prja manudi i endurhaef-
ingu & Grensasdeildinni hafdi samband vid mig Pérunn
Seeunn Ulfsdottir, sem var pa formadur Félags fslenskra
heilabléofallssjuklinga, eins og pbad hét pa, og spurdi mig
hvort ég veeri til i ad koma i félagid.
Eg sagdi henni ad ég vaeri ekki tilbu-
inn ad koma i pad félag. Pad meetti
alveg eins kalla pad Félag heila-
lausra. Mér likadi ekki nafnid.

.Komdu pa i félagid og i stjérnina
og breyttu nafninu,” sagdi Pérunn

Pad vard Ur ad ég gekk i félag-
i0 arid 2005 og lagdi fram tillogu
sem almennur félagsmadur um ad
breyta nafninu i Heilaheill. Tillagan
var raedd og akveoid ad leggja hana
fyrir adalfund 2006. par var petta
sampykkt og pa féllst ég & ad bjdda
mig fram til setu f stjérninni en fyrir
deggjan Gudrunar vard pad ad formannsframbodi, par
sem ég naodi kosningu. Addragandinn vard sem sé pessi
og ekki ykja langur.

P& voru um pad bil sextiu manns i félaginu en nd eru
félagar fimm hundrud og prjatiu.

bérunn Seeunn Ulfsdéttir

Hvad er eftirminnilegast fra pessu starfi?

Fyrst og fremst pad ad vekja athygli & heilablédfallinu
sem sliku og kynna pad. Pad er svo margbreytilegt. Slag
er eins mismunandi og mennirnir eru margir. Pad er svo
dskaplega mismunandi hvernig menn lenda i pessu og
hvernig peir verda Uti 4 eftir og engin tvo tilfelli eins. Pad
er ekki haegt ad gefa eina allsherjarradleggingu nema
um pad eina sem er sameiginlegt,
ad pad er haegt ad endurheefa sig.
Mikilveegast er ad missa ekki mdo-
inn. Menn purfa ad syna sjalfum sér
0g 60rum ad pad er haegt ad gera
ymislegt péd madur geti ekki allt.
Best er ad horfa &4 pad sem madur
kunni og stefna ad pvi ad vinna pad
til baka. Hafirou t.d. synt aour pa
attu ad reyna pad sem pér er unnt
til pess ad néa fyrstu sundtkunum.
Takist pér pad ekki pa ertu b6 buinn
ad reyna pitt besta og pér lidur betur
med pad og getur snudid pér ad doru.
Pad er nanast vonlaust ad etla ad
kenna folki eitthvad sem pad pekkti
ekki fyrir. Best er ad einblina & pad sem pu attir fyrir og
endurheimta pad af pvi sem pér er unnt. Mér reyndist
best ad hafa pennan hattinn 4. Eg atti ymsa feerni fyrir
afallid og ég nddi ad vinna margt til baka allt ad 90-95%.
Annad gekk sidur og pa var ad saetta sig vio pad.




Petta hef ég verid ad segja félki allan pann tima sem
ég hef verid i formennsku hja Heilaheill, ad skoda fyrri
faerni sina og saekja pad sem pvi er faert af pvi. Og ekki
sist: Ad trda pvi sjalft ad pad geti gert petta. Pad hafa
margir hringt i mig og pakkad mér fyrir og sagt mér ad
bao hafi ndd lengra en pad hafdi d6ur haldido mogulegt.
Hugsunin verdur ad vera si ad pad er madur sjalfur sem
annast endurhafinguna. Adrir geta lagt manni rdd en
vinnan verdur alltaf manns eigin og drangurinn raedst ad
hluta af pvi hversu mikié madur leggur sig fram.

A Islandi fa einn til tveir heilablédfall & dag. Nyjar ad-
ferdir hafa verid préadar og virka til skadaminnkunar
en hver einstaklingur getur lika aukid likur & bata med
bvi ad vera virkur i endurhafingunni. Reyna ad fordast
vonleysi. Heilapreyta fylgir alltaf heilablédfalli og veldur
bvi ad batteriin hreinlega teemast. betta getur valdid or-
mognun og depurd. Folk & afar erfitt med ad skilja petta
0g saetta sig vid pad, en petta er dhjakvaemilegur fylgi-
fiskur heilabléofalls, hvort pad er stért eda litid, a.m k.
um tima. Pad er naudsynlegt ad hvilast. Pad er hagt ad
vinna sig upp, en pad er mjog undir hverjum og einum
komid hvernig pad tekst.

Hver hefur verid préunin & patttéku i erlendu starfi syst-
ursamtaka Heilaheilla? Heldurdu ad Island geti haft ahrif i
slikt samstartfi til jafns vid staerri pjédir?

Pad var svolitid sérstakt hvernig pad hoéfst. bad var
arid 2009 ad vid Ingolfur heitinn Margeirsson vorum ad
asa hvor annan upp i ad reyna ad efna til einhvers kon-
ar erlends samstarfs. Vid fengum ymsar upplysingar fra
donskum samtdkum sem heita Hjernesagen, er félag
slagpola i Danmorku, og spannar afar vitt svid yfir slag-
i0, baedi sjukdéminn og allar mogulegar afleidingar. E.t.v.
ekki 6svipad skipulagi Oryrkjabandalagsins hérna. En
beir tilkynntu okkur til Stroke Alliance (SAFE) i Evrépu.
Peir sendu okkur svo bod ad koma Ut til ad kynna okkur

Heilaheill

starfid hjd peim og vid forum tveir Gt &rié 2010. Okkur
leist frekar vel & petta og s6ttum um inngdngu.

SAFE er eins konar regnhlifasamtok sjuklingasam-
taka i Evropu. pPad eru fjorutiu og sjo riki { Evropu og pau
eru 6ll velkomin til SAFE. Pegar vid forum parna inn arid
2011 voru atta eda niu félég med fulla adild, en pau eru

e
S AFE 7 Y\

Stroke Allilance For Europe

THE STROKE PATIENT ‘
VOICE IN EUROPE

v (

Y
ntna ordin 32. Island er eitt pessara rikja sem hefur
fullgilda adild ad SAFE. Til pess ad verda fullgildur ad-
ili purfa dherslur félaganna og rikisstjérna landa peirra
aod rima viod paer aherslur sem SAFE hefur sett i starfi
sinu og er i samraemivid pau gildi sem eru rikjandi innan
Evrépusamstarfsins. Eq fer ekki frekar Gt b4 salma hér,
pbvi til pess pyrfti itarlegri skyringu.

Evropusambandid rekur svo annad batteri sem er
fyrst og fremst samtok fagadila, European Stroke Assoc-
iation. Pad eru nokkrir islenskir leeknar sem eru félags-
menn i peim samtokum. Petta er sitt hvort batteriid en
ymis samvinna parna & milli.

(Ath. Norraent samstarf, AFASI, parf ekki ad beeta
smavegis vid hérna?)

JAO lata slag standa.” Heilaheill fékk styrk til ad kynna
starf samtakanna og ferdadist vitt um landio i pvi skyni &
sidasta &ri. Hefur petta haft ahrif medal almennings og
aukid pekkingu folks & adstidu slagpola og almennum vio-
brogdum?

['mars 2015 flutti Heilaheill ad Sigtdni 42, par sem Oryrkjabandalagid er til hisa.

bar er 4geet adstada til fundarhalda.
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Vid hja Heilaheill hofum verid ad vinna ad pvi vid heil-
brigdisyfirvold hér og heilbrigdisstéttirnar ad pau sam-
eiginlega taki boltann, ef svo maetti segja, hvad vardar
Evrépusamstarf vardandi heilablédfallid og vid hofum
fengid agaet vidbrogo vid pvi. Vid hofum spurt pau hvad
vid geetum helst lagt af morkum i pessu skyni og pad
er sameiginleg skodun heilbrigdisyfirvalda og laekna
a0 Heilaheill geri best i pvi ad vekja athygli almennings
4 fyrstu einkennum heilablédfalls og kynna fyrstu vid-
brégd vid pvi. Med pvi sinni Heilaheill best hlutverki sinu
sem sjuklingafélag, en heilbrigdisstarfsfolk og opinber-
ir adilar muni aftur & moéti sinna visindahlidinni. Pad er
i gangi stédugt samtal og mjdg gott samstarf parna &
milli, baedi vid rdduneyti og spitalann.

Vid reynum ad fa folk til pess ad pekkja fyrstu ein-

kenni, p.e. adaleinkenni slags. Pad eru sjontruflanir,
skyntap, 6mun utlima, andlitslomun og fleira. P4 ad
aorir paettir komi oft vié ségu pa hofum notad ordio slag
til ad na til almennings og vid fengum gddan styrk fra
heilbrigdisraduneytinu & sidasta ari til pess ad ferdast
um landid og kenna félki ad pekkja fyrstu einkenni. Vid
nefndum betta atak: ,Ldtum slag standa.” Undir peim
merkjum férum vid vitt um landio & sidasta ari og feng-
um yfirleitt mjog gddar viotdkur og adsokn & fraedslu-
fundi okkar.

Vio héfum lagt dherslu & ad folk taki pessi einkenni
mjog alvarlega ef pau koma fram og hika ekki vid ad
hringja { 112 ef grunur er um slag. Pad er miklu betra ad
fa Urskurd um ad allt sé i lagi heldur en ad purfa ad bua
vid skadann sem getur ordid af pvi ad bida of lengi. EkKki
byrja & pvi ad hringja Ut og sudur og spyrja freenkur eda
kunningja hvort pau gaetu kannast vid eitthvad af pessu.
Frekar ad hringja strax eftir sjukrabil. Undir petta taka
allir fagadilar. Eda eins og einn hjdkrunarfraeedingurinn
sagoi: Pad er allt i lagi ad ekkert sé ad, pa erum vid glod.
En vid viljum heldur fa ad sja pig.”

NG var Gtbuid app i simann, Heilaappid, fyrir nokkrum
arum. Er notkun pess ordin almenn? Hefur pad stadist
vaentingar?

Heilaappid er frekar einfalt, fljétlegt ad na pvi i sim-
ann og pad gerir hvort tveggja, veitir freedslu og getur
verid naudsynlegt hjalpartaeki. A skjanum birtast stafirn-
ir S L A G og undir hverju og einum bdkstaf eru lysingar
a fyrstu einkennum slags. Ef grunur er um heilabléofall
getur appiod tengt notandann beint vid 112. Félk er i vax-
andi maeli med opp sem tengjast heilbrigdi og heilsu og
betta er &geet vidbdt vid pau og getur audveldad grein-

Lykill
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Glatad mal

Heilaappid getur bjargad lifi

ingu & fyrstu einkennum slags og folki ad vera meira
vakandi fyrir sjalfu sér og eigin heilsu.

Laugardagsfundir Heilaheilla med fraedslu og fyrirlestr-
um hafa verid vinsaelir. Er eitthvad sem kemur i stad peirra
nu pegar Covid 19 ruglar flestum plénum?

Laugardagsfundirnir eru fastir lidir hja okkur og hafa
verid lengi. Fundur er fyrsta laugardag i manudi hér i
Reykjavik klukkan 11:00 og annan midvikudag hvers
manadar a Akureyri, klukkan 18:00, klukkan sex siddeg-
is. Petta eru kaffifundir med fraedslu og skemmtiefni i
bland. Fagadilar, leeknar og heilbrigdisstarfsfélk & flest-
um svidum sem okkur varda hafa komid & fundina okkar
med freedslu. Fjolmargir pekktir listamenn hafa kom-
i6 fram og allir gefid vinnu sina. Eg geeti triad ad tala
peirra listamanna sem pannig hafa lagt okkur lid faeri ad
nalgast eitt hundrad. Fyrir pad er ég afar pakkatur. bess-
ir fundir hafa verid vinseelir og fastir punktar i starfinu
bannig ad folk getur gengid ad peim visum. Pad er alltaf
opid hus & pessum timum og allir eru velkomnir. Covid
19 faraldurinn hefur ad visu breytt pessu nokkud, par
sem vid getum ekki safnast saman eins og fyrr, en pad er
alltaf opid hja okkur samt sem adur. bar ad auki hofum
vido um nokkurt skeid, eda fra arinu 2013 streymt pessum
fundum og efni peirra, svo pad er alltaf haegt ad nalgast
efni peirra & YouTube og Facebook. Par er ad finna mérg
merkileg erindi og ég sa nylega ad yfir pusund manns
hafa sétt pessa fyrirlestra & netinu og Haskéli Islands
hefur notad einhverja peirra i kennslu.

Pétur Bjarnason skradi.
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Susanna Astvaldsdottir yfirlaeknir

Heilaheill

Heilablodfall a landsbyggdinni

Sjlkrahdsio & [safirdi er hér til vinstri & myndinni en haegra megin er hjikrunarheimilid Eyri. Yfir Eyri sést Gamla
sjikrahdsio (med graenu paki] sem teiknad var af Gudjéni Samuelssyni og er nu safnahds.

A hverju ari grein-
ast um pad bil 600
einstaklingar  med
heilablésfall & fs-
landi. Heilablodfall
er algengara medal
karlmanna, en flest-
ir sem greinast eru
& aldursbilinu sex-
tiu &ra og eldri. Pad
sem skiptir mestu
mali pegar einstak-
lingur faer heilabl6d-
fall er ad veita med-
ferd sem allra fyrst.
Pad er pvi mikilvaegt
ad sem flestir pekki einkenni heilablédfalls svo haegt sé
ao veita einstaklingi bradamedferd sem getur verid lifs-
bjargandi og dregid verulega ur fotlun.

Stsanna Bjorg Astvaldsdéttir

Algengasta astada heilablddsfalls er bloédtappi i aeda-
kerfi heilans. Bradamedferd vid blédtappa i heila snyst
um ad fjarleegja eda eyda blédtappanum. Til ad eyda

blédtappa er haegt ad gefa lyf i @20 sem leysir tappann
upp, slik medferd kallast segaleysandi medferd. Ef blod-
tappi reynist stér pa getur purft ao fjarleegja hann med
bvi ad preeda aedakerfid en slik medferd kallast sega-
brottnam. Bradamedferd er had tima hvort sem tappi
er leystur upp eda fjarleegdur. Pad skiptir pvi hofudmali
aod pekkja einkenni heilabléofalls svo haegt sé ad leita til
leknis sem fyrst.

Einkenni heilablédfalls eru i meginatrioum eftirfarandi:

1. Mattminnkun i andliti.

2. Taltruflanir.

3. Mattminnkun i Gtlimum, handleggjum eda
fotleggjum.

Meoferd vid heilabldodfalli er dvallt i frampréun par sem
aherslan er ekki eingéngu & ad proa betri lyf heldur einn-
ig ad stytta vidbragdstima. Med hverri mindtu sem lidur
getur steerrihluti heilans oréid fyrir 6afturkreefum skada.
Fyrir nokkrum arum var sett i gang mjog metnadarfullt
verkefni & Landspitalanum par sem vidbragdstiminn var
styttur um allt ad 30 til 40 minGtur en sa timi getur skipt
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Heilbrigdisstofnun Vestfjarda hefur notid gods af studningi félagasamtaka til stofnunarinnar. Hér veitir Gylfi Olafs-
son mottoku émtaeki sem kvenfélagio Sunna i Isafjardardjupi safnadi fyrir og afhenti arié 2018, en teekid kostadi
yfir 10 milljonir krona. Alfhildur Jénsdéttir formadur Sunnu afhenti taekid.

skopum. Samhlida pvi verkefni préudu heilbrigdisstofn-
anir & landsbyggdinni sina eigin verkferla til ad stytta vio-
bragdstima. Par med er hagt ad tryggja ad til stadar séu
skyrir sérsnionir verkferlar sem heilbrigdisstarfsfolk er
vel pjalfad i ad fylgja pegar sjaklingur kemur inn 4 heil-
brigdisstofnun med heilablodfall.

A Heilbrigdisstofnun Vestfjarda er verkferill virkjadur
begar Utkall berst um yfirvofandi komu sjiklings med
einkenni heilablédsfalls. P4 er heilablddsfallsteymi kall-
ad inn f hus til ad undirbla komu sjuklings til ad tryggja
ad sjuklingur fai videigandi medferd sem fyrst. | pvi
teymi eru skurdhjukrunarfraedingur, hjukrunarfrading-
ur af deild, geislafreedingur, vakthafandi laeknir & deild
og lifeindafraedingur. Pegar sjuklingur kemur inn i hus
er hann feerdur inn i myndgreiningarherbergi par sem
teymid parf ad stadfesta greininguna og umfang heila-

AZMedica.
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blodfallsins. Ef sjuklingurinn hefur leitad adstodar inn-
an timamarka eda 4,5 klst. pa er haegt ad veita honum
segaleysandi medferd. Eftir pad getur reynst porf & pvi
a0 koma sjuklingnum i vidameiri medferd eins og sega-
brottnam & Landspitalanum. Ef pad eru klar merki um
stort heilabléofall skiptir pekking fyrstu vidbragdsadila &
verkferlum mali par sem sjukraflug parf ad kalla it sem
fyrst, jafnvel 4dur en sjdklingur er fluttur & heilbrigdis-
stofnun i héradi.

Pad er pvi mikilveegt ad almenningur sé virkjadur svo
hann pekki helstu einkenni heilablédfalls en pad er
fyrsta skrefid { pvi ad setja ferlid af stad. A landsbyggo-
inni skiptir petta sérstaklega miklu mali par sem timinn
sem lidur fra pvi ad heilabléofall greinist og par til sjik-
lingur kemst i medferd & naestu heilbrigdisstofnun eda
vidameiri medferd & Landspitalanum getur verid nokkud
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Ny ega var haldid namskeid fyrir vettvangs lida, sem eru s;alfboéahéar sem brua bilio fra fyrsta vrébragél 0g

skyndihjalp par til frekari hjalp berst & svaedid.

lengri en ef sjuklingur greinist & hofudborgarsvaedinu.
Pad er hlutverk heilbrigdisstofnana & landsbyggdinni ad
tryggja ad iblar landsbyggdarinnar njéti sambeerilegrar

=3 SPEKTRRA /)

heilbrigdispjénustu & &llu landinu. Skyrir verkferlar og
vel pjalfadir vidbragdsadilar og vel pjalfad heilbrigdis-
starfsfélk er vidleitni i ad tryggja rétt ibda landsbyggdar-
innar ad bua vid dryggi og gott heilbrigdiskerfi.

Pad er reynsla okkar & Heilbrigdisstofnun Vestfjarda
ad ofangreind atridi: Skyrir verkferlar og vel pjalf-
aod heilbrigdisstarfsfolk hafi reynst okkur vel i ad stytta
viobragdstima og par med tryggja betri medferd vid
heilabléofalli. Pad er ahrifamikil lifsreynsla fyrir heil-
brigdisstarfsmenn ad sja sjukling ganga Ut af stofnun-
inni eftir drangursrika medferd vid heilablédfalli sem
hefdi haeglega geta leitt til fotlunar eda dauda.

Stsanna Bjorg Astvaldsddttir er yfirlaeknir & Heilbrigdis-
stofnun Vestfjarda.

Samtok fyrirtaekja
I sjavaruatvegi
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.Pad var ast vid fyrstu syn”

Pétur Bjarnason spjallar vid Gudrunu Jonsdottur heimilislaekni

A 68rum stad i bladinu er ahrifamikil fraségn Gudrin-
ar Jonsdottur heimilislaknis af pvi hvernig heilablaed-
ing umturnadi lifi hennar og fjdlskyldunnar a orskots-
stundu og hvernig pau hafa tekist a vid pessar breyttu
og erfidu adstaedur.

Frasogn Gudrunar er itarleg og ahrifamikil og engu vid
hana ad baeta. Hins vegar leikur okkur hja Slagoréi for-
vitni a ad vita meira um Gudrunu og bakgrunn hennar
og pvi lagdi undirritadur leid sina i Mosfellsba og hitti
Gudranu og Gunnar eiginmann hennar a fallegu heim-
ili peirra. Lagdar voru nokkrar spurningar fyrir Gud-
rinu, sem hun svaradi greidlega.

Eq byrja & pvi ad forvitnast um upprunann. Hvadan kemurdu
Gudrun?

.Eg 6lst upp f Laugarnesi og gekk i Laugarnesskéla. For-
eldrar minir eru hardduglegt verkafélk og ég er elst fjog-
urra systkina. Fjolskyldan flutti svo upp i Mosfellssveit
ario 1991. par for ég i Gaggd Mos. Eftir Gaggd for ég i
MR. Ad loknu fyrsta ari i MR for ég sem skiptinemi til
Bandarikjanna, Kaliforniu, 1995-96. Kom sidan heim aft-
ur i MR og vard student af natturufraedibraut vorid 1999.
Sumarid 1997 for ég til Noregs og vann par & hoteli.

Eg vann alltaf med skélanum. Til deemis vann ég f
Granda, Néatuni og var med kennslu i spinning i World
Class. Alltaf af og til vann ég lika i Ddnald, sjoppunni
sem pabbi og mamma attu.

Eg hitti eiginmanninn minn, Gunnar Davié Gunnarsson,
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& Séalarballi i Ingolfskaffi & gamlarskvold 1997. bad var
ast vid fyrstu syn. Hann baud mér i bid, & nyarsdag &
frumsyningu & Titanic og sidan hofum vid verid saman
eftir pad i blidu og stridu, bokstaflega talad. Vid giftumst
i Laugarneskirkju 19. mai 2007."

bu sagdist hata tekid dkvéroun um laeknisnam strax tiu ara.
Attu skyringar & pvi?

Eq var alltaf svo forvitin um sjukdéma og likamann utan
og innan. Mér gekk alltaf vel i skéla. Eg var ekki ad skoda
neitt annad heldur en laeknisfraedi. Pad kom ekkert ann-
ad til greina.

Haustid 1999 elti ég seskudraumurinn og hof nam i
leeknisfraedi, sem gekk mjdg vel. A pridja arinu i laeknis-
fraedinni for ég i skiptindm i Danmorku sem var mjog
god reynsla fyrir mig.

Eq fékk laekningaleyfi 2007 fra HI. Vio fjslskyldan fluttum
til Svipjodar 2012, svo ég geeti klarad mitt sérndm erlend-
is. Utskrifast sem sérfraedingur  heimilis laekningum f
Svipjéo 2014. Upphaflega stdd ekki til ad vera par lengi
en pad urdu samt all mérg ar og hefdi liklega verid lengri
timi ef ekkert hefdi komid upp & pvi parna var mjog gott
ad vera.

Bérnin okkar eru prjd, Steinunn Erla, sem nu er 14 ara
og var ad fermast i byrjun september, Gunnar Darri 11
ara og Guomundur Néi 9 ara. Pau eru 6ll i Lagafellsskéla
hér i Mosfellsbae.



Hvernig er ad bua & Skani? Eru ibuarnir enn med sina sér-
stoku mallysku?

Pad er mjog gott ad bua i Skdne, eins og ég sagdi our,
sérstaklega fyrir krakka. Vié hjoludum mikid, pad var
®0dislegt ad hjola & strondina, allt land i Skane er svo
slétt. Mér finnst Sviarnir vera rosalega kurteisir og eru
alltaf ad raeda malin i paula, stundum of mikid. Vid is-
lendingar eru minna fyrir malalengingar en meira fyr-
ir ad kldra malin. Pad er heilmikill munur & pessu.
Eq sakna vorsins i Svipj6d, sem er einstaklega fallegt.
Skansk mallyska bdoggaoi okkur ekkert, nema stund-
um var erfitt ad skilja hvad eldra félkid var ad segja. Pad
fér mikid eftir pvi hvadan pad kom. [ hverfinu okkar vard
ekkert vart vid mallyskur og vid vorum liklega heppin
med paod.

Bérnin ykkar. Hefur petta ekki reynt mikid a pau? Hlutur
eiginmannsins [ ollu pessu.

Krakkarnir minir eru buin ad vera rosalega dugleg i veik-
indunum og eftir ad vid fluttum til islands. Eqg held ad
megi segja ad pau séu i gédum malum nudna. Vid vor-
um med gott net vina og aettingja sem hélt pétt utan um

Ferming Steinunnar Erlu. Hin er parna med foreldrum
sinum & fermingardaginn heima & Islandi.

krakkana i mestu veikindum minum. Pad besta var ad
lata krakkana halda afram ad fara i skolann, sinna sin-
um témstundum og hitta vini sina. Stelpan okkar, hun
fermdist einmitt ndna f byrjun september. Yngri strak-
urinn minn fékk afallastreituroskun pvi hann kom dsamt
eldri brédur sinum ad mémmu sinni medvitundarlausri.
Hann vaknadi oft med martrod, fékk ofsakvida pegar
hann s& sjukrabil og var alltaf ad leita ad mdmmu sinni
og spyrja hvort allt veeri ekki { 6rugglega i lagi. bad gekk
betur med pann eldri, pvi peir eru svo élikir.

Pad sem bjargadi krokkunum var ast og umhyggja, gott
spjall, samvera og mikid knus. J&, madurinn minn, hann
Gunnar. Petta var mikid afall fyrir Gunna. Hann hefur

Heilaheill

Stréndin [ Ahus. Guémundur Néi ad purrka sér eftir
sjébad.

stadid sig sem sonn hetja. Kletturinn minn. Hann taladi
fyrir mig i 2 ar i Svipjod af pvi ad seenskan min var horfin.

bad vaeri gaman ad heyra meira af fjolskyldunni pinni, sam-
verustundir, dhugamal.

Ahugamal okkar eru einkum dtivist, hreyfing og garo-
reekt.

Vio fjolskyldan forum oft saman i fjallgéngur og vid hjén-
in férum lika reglulega i gongutdra & kvéldin. Eq fer
prisvar sinnum i viku i reektina i World Class hér i Mosé
0g & hverjum sunnudagsmorgni fer ég og geng a Esjuna
mina. Systir min sem er mikill hlaupagarpur og smitadi
mig af pessu sporti.

| Svipjod attum vid stért grédurhis par sem ég raektadi
mikid af avoxtum og graenmeti svo sem fikjur, vinber,
tomata, agurkur og chili. Vid vorum lika med eplatré,
kirsuberjatré, perutré og hindberjaplontur i gardinum
sem ég hafdi mjog gaman af ad hugsa um.

En petta er nl pad helsta sem ég vil segja nuna. Verk-
efnid okkar er bara ad reekta fjolskylduna okkar og maeta
askorunum i lifinu eins og paer bera ad.

Vid aetlum ad takast & vid petta saman.

Lifio er stutt. Njotum pess & medan vid getum.
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SAFE a fjarfundi
vegna Covid 19

Michiel & Manique NL

HEILAHELL gerdist adili ad SAFE (Stroke Alliance For
Europe) Evrépusamtékum heilabléodfallssjuklinga arid
2012. Arlega hafa fulltrtar félagsins farid & radstefnur
og adalfundi samtakanna til ad geta borid sig saman vid
onnur lond. Périr Steingrimsson, formadur Heilaheilla
og Kolbrun Stefansdéttir, stjornarmadur Heilaheilla,
satu m.a. i stjérn pessara 6flugu samtaka arin 2014-
2017.

SAFE hefur steekkad frd pvi ad vera atta félog vid
stofnun 2004 i pad ad vera prjatiu og fimm nd 16 arum
sidar. [ 4r héldu samtokin fiarfund 23. jani s.l. par sem 33
fulltrdar reeddu stodu samtakanna undir dhrifum heims-
faraldursins COVID-19. Ljést er ad stada samtakanna er
mun erfidari i ar og kemur til med ad taka miklum breyt-
ingum a.m.k. & naestu tveim arum, par sem starfsemi
aoildarfélaganna i hverju landi fyrir sig lagdist neer nidur
i peirri mynd sem var vegna Covid-19.

Ekki verdur séd ad pad verdi mikid um radstefnur a
bessu ari, starfslid samtakanna var sent heim og hlut-
irnir latnir ganga afram med fjarfundum. Formadur
HEILAHEILLA, sat fjarfundinn ndna, sem byggdist upp

Hasse Sandberg

& raostefnu med 6orum samtokum og adalfundi. Ad
mati hans stendur island framarlega i forvornum, meo-
hondlun (door-to-needle) og endurhaefingu heilabléds-
sjuklinga i heimsfaraldrinum. Ljést er ad heilbrigdiskerfi
margra Evrépulanda eru i mun meiri vanda en pad is-
lenska.

Stjérn HEILAHEILLA ztlar ekki ad lata deigan siga
og hefja fundarhold aftur { haust skv. venju, - ef Covid-19
leyfir.
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Heilaheill
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105 Reykjavik 800 Selfossi lex@lex.is
Fax 590 2606 www.lex.is

Stondum saman Vestfirdir
Sofnunaratak 2020.

Vid hofum nd, loksins, afhent oll taekin
sem keypt voru fyrir sidustu soéfnun en su
sofnun for fram Ur okkar allra bjortustu
vonum. Pad sem keypt hefur verid fyrir
sofnunarféd er eftirfarandi:

4 stk surefnissiur

2 stk BiPap ytri ondunarvélar

1 stk hagaeda svaefingavél

1 stk greiningartaeki fyrir blédrannsoknir

Pessitaeki kostudu samtals um 20 milljonir
og er pad ykkur ollum ad pakka ad petta
vard ad veruleika. Vid stondum saman, oll
sem eitt og getum einfaldlega allt pegar
vid sndum saman bokum.

Steinunn G. Einarsdoéttir, Tinna Hrund
Hlynsdottir og Hélmfridur Boasdottir
stofnudu hépinn Stondum saman Vest-
firdir, ario 2018 en safnad hefur verid
vegum hopsins fyrir moérgum naudsyn-
legum taekjum fyrir heilbrigdispjénustu &
Vestfjordum.

Hér ma sja begar svaefingavélin var formlega afhent Hvest og hun
Sara sveefingahjukrunarfraeeingur sem er med meiraprof & slikar
vélar ték @ maéti vélinni.
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SLAGORD

Heilaheill pakkar studninginn

Reykjavik

A. Margeirsson ehf, Fludaseli 48
Adalverkstaedid ehf, Malarhofda 2
Adalvik ehf, Sidumdula 13

ARGOS ehf-Arkitektastofa

Grétars og Stefans, Eyjarsléd 9
Auglysingastofan ENNEMM, Skeifunni 10
Aman ehf, Tangarhofoa 2

Asbjsrn Olafsson ehf, Kéllunarklettsvegi 6
ATVR Vinbusir, Stuslahalsi 2

B&B gluggatjaldahreinsun ehf,
Grandagardi 16

Bakarameistarinn ehf, Stigahlid 45-47
Bandalag haskélamanna, Borgartin 6
Barnalaeknapjonustan ehf, Domus Medica,
Egilsgdtu 3

Bati - sjukrapjalfun ehf, Kringlunni 7
Berserkir ehf, Heidargerdi 16

Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar,
Hyrjarhofda 4

Bilamidstooin ehf, Pordarhofoa 4
Bjarnar ehf, Borgartuni 30
Bladamannafélag Islands, Sidumula 23
Bokabudin Sjonarlind, Bergstadastraeti 7
Bolstursmidjan slf, Sidumdula 33

Bon Fus, Sudarvogi 32

Brim hf, Nordurgardi 1

BSR ehf, Skégarhlio 18

BSRB, Grettisgotu 89

Curvy.is - tiskuverslun, Fellsmula 26
Danica sjavarafuroir ehf, Sudurgotu 10
Dokkan, pekkingar- og tengslanet-
www.dokkan.is

Draupnir logmannspjénusta ehf,
Laugavegi 182

Drifa efnalaug og pvottahus,

Hringbraut 119

Engo verkefni ehf, Sporhémrum 12

Eyrir Invest hf, Skélavordustig 13

Félag islenskra hjdkrunarfraedinga,
Sudurlandsbraut 22

Fiskkaup hf, Fiskislod 34

Fjallakofinn Utivistarverslun, Kringlunni 7

/4 matis
\_
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Fylgifiskar ehf, Borgartuni 26

G S Export ehf, Fiskisl6d 83

Gards Apotek, Sogavegi 108
Gatnapjénustan ehf, Utkoti

GB Tjénavidgeroir ehf, Draghalsi 6-8
Gjogur hf, Kringlunni 7
Gullsmidurinn f Mjédd, Alfabakka 14b
Hagi ehf-Hilti, Storhofoa 37

Hagkaup

Har Class harsnyrtistofa, Skeifunni 7
Harsnyrtistofan Aida, Blonduhlid 35
Heildverslunin Echo ehf, Skdtuvogi 10d
Heimili ehf-fasteignasala, Grensasvegi 3
Helgason og Co ehf, Gylfaflot 24-30
Henson sports, Brautarholti 24
Hilmar D. Olafsson ehf, Eldshofda 14
Hitastyring hf, Armula 16

Hja Gudjén0 ehf, bverholti 13
Hreinsitaekni ehf, Storhofoa 37
Hringsja, ndms- og starfsendurhasfing,
Hatdni 10d

Husakledning ehf-www.husco.is,
Kaplaskjolsvegi 93

Hofdahollin bilasala, Funahdfda 1
Hofdakaffi ehf, Vagnhofda 11
Innigardar ehf, Hraunbaer 117

fsey Skyrbar

is—spor ehf, Sidumuala 17
Jonatansson & Co logfraedistofa ehf,
Sudurlandsbraut 6

Kaffifélagio, Skolavoroustig 10

Kemi ehf-www.kemi.is, Tunguhalsi 10

Kirkjugardar Reykjavikurpréfastsdeema,
Vesturhlid 8

Kjothollin ehf, Skipholti 70 og
Haaleitisbraut

KOM almannatengsl, Katrinartini 2
Kone ehf, Lynghalsi 5

Kvika banki hf, Katrinartuni 2

Landsnet hf-www.landsnet.is, Gylfaflot 9
Landssamband légreglumanna,
Grettisg6tu 89

Lifandi visindi, Klapparstig 25

MULALUNDUR

LOG logmannsstofa sf, Kringlunni 7

Lysi hf, Fiskisléo 5-9

Logfraedipjonusta Sigurdar Sigurjénssonar
hrl, Sigtun 42

Logheimili eignamidlun ehf,
Vinlandsleid 14

Logreglustjorinn & hofudborgarsvaedinu,
Hverfisgotu 115

Murarameistarafélag Reykjavikur,
Borgartuni 35

NORDIK légfraedipjonusta,
Skolavordustig 24

N6i-Sirius hf, Hesthalsi 2-4

Nyja bilahollin ehf, Eirh6foa 11
Nysképunarsjéour atvinnulifsins,
Kringlunni 7

Nytt Skil slf, Grensasvegi 50

Orka ehf, Stérhofoa 37

Orkuvirki ehf, Tunguhalsi 3

0. Johnson & Kaaber ehf, Tunguhalsi 1
Olafur borsteinsson ehf, Vatnagoréum 4
Osal ehf, Tangarhofoa 4

Pétur Stefansson ehf, Vatnsstig 22
Pokkun og flutningar ehf, Smidshéfoa 1
Rafha ehf, Sudurlandsbraut 16
Rafidnadarsamband fslands, Storhofda 31
Raflax ehf, Lambhagavegi 9

Rafsol ehf, Sioumula 34

Rafstjorn ehf, Stangarhyl 1a

Rafsvio sf, Vidarhofoa 6

Rarik ohf, Dvergshofda 2

Reki ehf, Héfoabakka 9
Reykjavikurborg, Ra6husinu

Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12 og
Smaratorgi 1

Rima Apétek, Langarima 21-23

RK Pipulagnir ehf, Lambhagavegi 9

Rolf Johansen & Co ehf, Skdtuvogi 10a
S4S ehf, Gudridarstig 6

Sameyki stéttarfélag i almannapjénustu,
Grettisg6tu 89

Samtok starfsmanna
flarmalafyrirtaekja-SSF, Nethyl 2e
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Salfraedipjonusta Wilhelm Norofjord ehf,
Klapparstig 25-27

SHV pipulagningapjonusta ehf, Funafold 54
Sjavarsyn ehf, £gisiou 78
Skolphreinsun Asgeirs sf, Unufelli 13
Stansverk ehf, Hamarshofda 7
Stalbyggingar ehf, Hvammsgeroi 5
Stilling ehf, Kletthalsi 5

Stja, sjukrapjalfun, Hatuni 12

Stratus ehf

Suzuki & Islandi, Skeifunni 17
Tannréttingar sf, Snorrabraut 29
Tannsmidjan Krona sf, Sudurlandsbraut 46
The Coocoo’s Nest, Grandagardi 23

THG Arkitektar ehf, Faxafeni 9
Umbutdamidlun ehf, Korngordum 5

VA arkitektar ehf, Borgartuni 6

Varma & Vélaverk ehf, Knarrarvogi 4
Varmi ehf, Laugavegi 168
Vesturrost-Sérverslun veidimanna,
Laugavegi 178

Vélar ehf, Vatnagoréum 16

Vélvik ehf, Hofdabakka 1

VOOT Beita, Skarfagoréum 4

Vérukaup ehf, heildverslun,
Lambhagavegi 5

Wiium ehf, Vesturfold 34

Wurth & [slandi ehf, Nordlingabraut 8

Ynja undirfataverslun, Alfheimum 74,
Glaesibae

Kopavogur

Arnardalur sf, Pinghdlsbraut 58
Arnarljés, Digranesheidi 45

Asborg slf, Smidjuvegi 11

Baader Island ehf, Hafnarbraut 25
Bifreidaverksteedi Kdpavogs ehf,
Smidjuvegi 68, gul gata
Bifreidaverksteedid Stimpill ehf, Akralind 9
Bilakleedningar hf, K&rsnesbraut 100
Bilamalunin Varmi ehf, Audbrekku 14
Blikksmigjan Vik ehf, Skemmuvegi 42
Byggoapjonustan bdkhald og radgjof,
Audbrekku 22

Ferli ehf, Hlidasmara 8

goddi.is, Audbrekku 19

Grodrarstddin Stord ehf, Dalvegi 30
Habitat & islandi ehf, Skégarlind 2
Hagblikk ehf, Smidjuvegi 4c
Hamraborg ehf, Lundi 92

Hefilverk ehf, Jorfalind 20

Hjartavernd, Holtasmara 1

Inmarsat Solutions ehf, Hlidasmara 10
isfix ehf, Smidjuvegi 6, green gata
Kambur ehf, Geirlandi v/Sudurlandsveg
Lin design, Smaratorgi

Loft og raftaeki ehf, Hjallabrekku 1
Mélarameistarar ehf, Sunnusmara 21
N1 hf, Dalvegi 10-14

Profill tannrétting slf, Hlidasmaéra 17
Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

S.b. verktakar ehf, Almakér 10

Sport Company ehf, Baejarlind 14-16
Tengi ehf, Smidjuvegi 76

Tern Systems ehf, Hlidasmara 15
Tinna ehf heildsala, Nybylavegi 30
Utfararstofa Islands ehf, Audbrekku 1
Zenus - sofar & gluggatjold, Vikurhvarfi 2

Gardabaer

66° Nordur, Midhrauni 11

AH Pipulagnir ehf, Sudurhrauni 12c
Apdtek Gardabaejar, Litlatdni 3
Fjallatindar ehf, Pernunesi 10
Gardabeer, Gardatorgi 7

Geislateekni ehf - Laser pjonustan,
Sudurhrauni 12¢

Hafnasandur hf, Birkiasi 36

Hagrao ehf, Hofslundi 8

Hannes Arnérsson ehf, Méaflét 41
Jarnsmidja 08ins, Smidsbud 6
Loftorka Reykjavik ehf, Midhrauni 10
Pipulagnaverktakar ehf, Midhrauni 18
Rafvirkinn ehf, Hagaflot 5

S.S. Golf ehf, Midhrauni 22b
Samhentir-Kassagerd hf, Sudurhrauni 4
Scanmar 4 [slandi ehf, Midhrauni 13
Versus bilaréttingar og malun,
Subdurhrauni 2

Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

Bilaverk ehf bilamalun og réttingar,
Kaplahrauni 10

Borteekni ehf, Stapahrauni 7
Eirikur og Einar Valur ehf,
Nordurbakka 17b

Fjardarkaup ehf, Holshrauni 1

G.S. murverk ehf, Hvassabergi 4
Hafnarfjaréarhofn, Oseyrarbraut 4

EINN EINN TVEIR
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Heilaheill

Hagstal ehf, Brekkutréo 1

Hagtak hf, Fjaréargotu 13-15

HH Trésmidja ehf, Fifuvollum 22
Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Keeling ehf, Stapahrauni 6

Loftur Bjarni Gislason, Drekavollum 45
Netorka hf, Baejarhrauni 14

RB rdm

Rennilist, Eyrartrod 8

Saltkaup hf, Cuxhaveng6tu 1
Sam-eining ehf, Horgsholti 27
Sjukrapjalfarinn ehf, Strandg6tu 75
Snittvélin ehf, Brekkutroo 3

Stélpi Gamar, Oseyrarbraut 12
Strendingur ehf, Fjaréargotu 13 -15
Suodulist ehf, Lonsbraut 2

Utvik hf, Eyrartrod 7-9

Verkping ehf, Kaplahrauni 22

Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a
Paktak ehf, Grandatréd 3

Reykjanesbar

AA verktakar ehf, s: 421 6530 & 898 2210,
Fitjabraut 4

DMM Lausnir ehf, Hafnargotu 91
Hlsagerdin hf, trésmidja, 10avellir 14a
Maron ehf, Képubraut 22

Nesraf ehf, Gréfinni 18a

Reiknistofa fiskmarkada hf, [davollum 7
Skipasmidastod Njardvikur hf,
Sjavargotu 6-12

Visir, félag skipstjérnarmanna a
Sudurnesjum, Hafnargotu 90

Grindavik

BESA ehf, Badsvollum 7

Martak ehf, Hafnargotu 21

0 'S fiskverkun ehf, Arnastig 23
Paléma Fot og skart ehf, Vikurbraut 62
Veidafeerapjonustan ehf, £gisgotu 3
Visir hf, Hafnargotu 16

Sandgerdi

Fiskmarkadur Sudurnesja, Hafnargotu 8
Vélsmidja Sandgerdis ehf, Vitatorgi 5
Gardur

Amp rafverktaki ehf, [6ngordum 4
Sudurnesjabeer, Sunnubraut 4

O
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SLAGORD

Mosfellsbaer

Algluggar JG ehf, Flugumyri 34
Dalsgardur ehf, grédrarstoo, Dalsgardi 1
Gardagrédur ehf, Reykjum Il

Kopar & Zink ehf, Flugumyri 30
Mosfellsbakari, Haholti 13-15

Nyja bilasmidjan hf, Flugumyri 20

Pétur ehf, Hlidartuni 2

Vélsmidjan Sveinn ehf, Flugumyri 6

Akranes

B.0.B. sf, vinnuvélar, Kalmannsvsllum 3
Bifreidastod pordar b. Pérdarsonar,
Smidjuvollum 15

Fasteignasalan Hakot, Kirkjubraut 12
Smurstdd Akraness sf, Smigjuvollum 2
Vélaleigan prottur, £gisbraut 4

Borgarnes

Borgarbyggd, Borgarbraut 14
Samtok sveitarfélaga & Vesturlandi,
Bjarnarbraut 8

Skorradalshreppur

Trésmidja Palma ehf Halsaskdg Skorradal

Stykkisholmur

Stjornendafélag Vesturlands, Skélastig 15

p.B. Borg trésmidja ehf, Silfurgdtu 36

Grundarfjordur
Pjonustustofan ehf, Grundargstu 30

Olafsvik
Litlalon ehf, Skipholti 8
Steinunn ehf, Bankastraeti 3

Hellissandur
Skardsvik ehf, Helluholi 1

Reykholahreppur

pérungaverksmidjan hf

isafjordur

GG malningarpjonusta ehf, Adalstreeti 26
Hamraborg ehf, Hafnarstreeti 7

Orkubu Vestfjarda ohf, Stakkanesi 1
Smali ehf, Hafraholti 46

Hnifsdalur
Hradfrystihusid - Gunnvor hf,
Hnifsdalsbryggju

Y
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Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Sigurgeir G. Jéhannsson ehf,
Hafnargotu 17

Vélvirkinn sf, Hafnarg6tu 8

Sudureyri
Fiskvinnslan islandssaga hf, Freyjugétu 2

Bildudalur
islenska kalkpérungafélagio ehf,
Hafnarteigi 4

bingeyri
Brautin sf, Vallargotu 8
Grillir ehf, Vallarg6tu 2

Drangsnes
Fiskvinnslan Drangur ehf, Adalbraut 30

Hvammstangi
Hlnaping vestra, Hvammstangabraut 5

Blonduos

Afangi ehf, Hlidarbraut 11
Hdnavatnshreppur, Hliinavéllum
Léttitaekni ehf, Efstubraut 2
Stéttarfélagido Samstada, Pverbraut 1

Skagastrond

Trésmidja Helga Gunnarssonar ehf,
Ménabraut 2

Vélaverkstaedi Skagastrandar,
Strandg6tu 30

Saudarkrokur

Dogun ehf, Hesteyri 1

Friorik Jonsson ehf, Borgarrést 8
Steinull hf, Skardseyri 5

Trésmidjan Yr ehf, Adalg6tu 24a
Verslunarmannafélag Skagafjaroar,
Borgarmyri 1

Varmahlid
Akrahreppur Skagafirdi

Siglufjordur

Tunnan prentpjénusta ehf

Akureyri

Asprent - Still hf, Glerargotu 28
Baldur Hallddrsson ehf, Hlidarenda
Bilasala Akureyrar ehf, Freyjunesi 2
Blikkrés ehf, Oseyri 16

Butur ehf, Njardarnesi 9

Finnur ehf, Oseyri 2

Grédrarstodin Réttarholl ehf
www.rettarholl.is, Smaratini 16b
Gréfargil ehf, Glerdrgotu 36

HLid hf, Kotargeroi 30

Huaspryoi sf, Mllasiou 48

Holdur ehf, bilaleiga, Tryggvabraut 12
Medferdarheimilid Laugalandi

Mdrion ehf, Myrartani 4
Pipulagningapjénusta Bjarna

F Jonassonar ehf, Melateigi 31
Polynorth ehf, Oseyri 4

Raftakn ehf - Verkfraedistofa,
Glerargotu 34

Rakara- og harstofan Kaupangi,

vid Myrarveg

Samherji ehf, Glerargétu 30

Samvirkni ehf, Hafnarstreeti 97
Sjomannafélag Eyjafjardar, Skipagttu 14
Sjukrahtsid & Akureyri, Eyrarlandsvegi
Trésmidaverkst Trausta ehf, Jadarsiou 9
Trétak ehf, Klettaborg 13

Vélaleiga HB ehf, Freyjunesi 6

Grimsey

Seebjorg ehf, Oldutdni 3

Vélaverkstaedi Sigurdar Bjarnasonar ehf,
Hatdni

Dalvik
Hibylamalun,malningarpjénusta ehf,
Reynihdlum 4

Steypustdoin Dalvik ehf, Sandskeidi 27
Vélvirki ehf, verkstaedi, Hafnarbraut 7

Olafsfjordur
Arni Helgason ehf, vélaverkstaedi,
Hlidarvegi 54

Husavik

Fjallasyn Runars Oskarssonar ehf-
www.fjallasyn.is, Smidjuteigi 7
Trésmidjan Rein ehf, Vidiméum 14

RAFVER

www.rafver.is



Porshofn
B.J. vinnuvélar ehf, Halsvegi 4

Vopnafjordur
Bilar og vélar ehf, Hafnarbyggd 14a

Egilsstadir

Austfjardaflutningar ehf, Kelduskégum 19
Bokrad, bokhald og rddgjof ehf,

Midvangi 2-4

Klausturkaffi ehf, Skriduklaustri

b.S. verktakar ehf, Middsi 8-10

Seydisfjordur
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargotu 44

Reydarfjordur
Fjardaveitingar ehf, Austurvegi 21

Eskifjordur

Egersund [sland ehf, Hafnargotu 2
Fjardaprif ehf, Strandg6tu 46¢
H.S. Leekning ehf, Bleiksarhlio 38
R.H.grofur ehf, Helgafelli 9
Tandraberg ehf, Strandgéotu 8

Neskaupstadur
Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Faskruadsfjordur
Voggur ehf, Grimseyri 11

Hofn i Hornafirdi
Krém og hvitt ehf, Alaleiru 7
Résaberg ehf, Haholi

REYKJANESBAR
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Sveitafélagid Hornafjorour, Hafnarbraut 27
Prastarhéll ehf, Kirkjubraut 10

Ogmund ehf, Hafnarbraut 72

Selfoss

Bifreidaverkstaedio Klettur ehf, Hrismyri 3
Bilverk BA ehf, bilamalun og bilaréttingar,
Gagnheidi 3

Café Mika Reykholti, Skélabraut 4
Edalbyggingar ehf, Haheidi 3

Fossvélar ehf, Hellismyri 7

Gesthus Selfossi, gistihus og tjaldsvaedi,
Engjavegi 56

Hjé Maddy ehf, Eyravegi 27

Javerk ehf, Gagnheidi 28

K.P Verktakar ehf, Hraunbraut 27
Kokugerd H P ehf, Gagnheidi 15
Landstélpi ehf, Gunnbjarnarholti
Malningarpjonustan ehf, Gagnheioi 47
Reykholl ehf, Reykholi

Set ehf, roraverksmidja, Eyravegi 41
Svavar Sveinsson, Kistuholti 13
Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2
Tannleeknapjonustan.is, s: 482 3333,
Reykjavik, Selfossi og Hellu

Vélsmidja Sudurlands ehf, Gagnheidi 5

Hveragerdi
Heilsustofnun NLF - heilsustofnun.is,
Greenumork 10

Kjoris ehf, Austurmérk 15
Kotstrandarkirkja
Raftaug ehf, Borgarheidi 11h

borlakshofn
Jarnkarlinn ehf, Unubakka 12
Sveitarfélagié Olfus, Hafnarbergi 1
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PORBJORN

Hafnarg6tu 12 - 240 Grindavik

Heilaheill

Olfus
Gljufurbustadir ehf, Gljufri

Laugarvatn
Asvélar ehf, Hrisholti 11

FLGdir

Fludasveppir ehf, Undirheimum
Fogrusteinar ehf, Birtingaholti 4
islenskt greenmeti ehf, Melum

Hella
Hestvit ehf, Arbakka
Trésmidjan Ingolfs ehf, Freyvangi 16

Vik
Myrdeelingur ehf, Sudurvikurvegi 2

Vestmannaeyjar

Bergur VE44

Bila- og vélaverkstaedid Nethamar ehf,
Gardavegi 15

Bdkasafn Vestmannaeyja, Safnahusinu
Bragginn sf, bilaverksteedi, Flétum 20
isfélag Vestmannaeyja hf, Tangagotu 1
Lifeyrissjodur Vestmannaeyja, Skélavegi 2
Os ehf, Strandvegi 30
Rannsoéknarpjénustan V.M., £gisgétu 2
Teiknistofa Pals Zéphdniassonar ehf,
Kirkjuvegi 23

Vestmannaeyjabaer, Radhusinu
Vinnslustodin hf, Hafnargotu 2
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Teva 028082

@ctavis Vnr427289
Hjartamagnyl®
mg

acetylsalicylic acid

100 syrupolnar toflur

Fyrir gott hjartalag

Hjartamagnyl® — 75 mg syrupolnar toflur

Hjartamagnyl syrupolnar téflur, innihalda 75 mg af asetylsalicylsyru. Hjartamagnyl er tekid til ad minnka haettuna a ad
blédtappar myndist. Notkun pess er takmérkud vid annars stigs forvarnir med langvinnri medferd vid hjarta- og
2dasjukdémum. Notkun Hjartamagnyl er ekki radl6gd vid bradaadstaedur. Kynnid ykkur notkunarleidbeiningar, varnadarord
og frabendingar adur en lyfid er notad. Lesid vandlega upplysingar 4 umbidum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.
Leitid til leeknis eda lyfjafredings sé porf & frekari upplysingum um ahaettu og aukaverkanir.

Sja nanari upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is.
Markadsleyfishafi Actavis Group PTC ehf.
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