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Alyktun adalfundar
FEB um kjaramal

Adalfundur Félags eldri borgara
i Reykjavik, haldinn 2. mars 2023,
yfir vonbrigoum vegna pess algera
tomlcetis, sem radamenn hafa synt
kjorum aldradra og kjarabardttu
d undanfornum drum. Ar frd dri
hefur misgengi milli upphceda
almannatrygginga og launa annarra
landsmanna vaxio, prdtt fyrir
lagadakveedi um ad upphceedirnar skuli
taka mio af launapréun. Arlegar
umbkvartanir samtaka aldradra vegna
Dbessa hafa enga dheyrn fengio hja
landsstjorninni.

Einu breytingarnar, sem ordid hafa
4 lagaumhverfi opinbera lifeyris-
kerfisins frd 2016, pegar talsverd
uppstokkun atti sér stad, eru peer
ad fritekjumark atvinnutekna hefur
haekkad, nu sidast ur 100 pusund
kronum 1 200 pusund kréonur &
manudi. Upplyst var & Alpingi
a0 su adgerd hefoi gagnast 1.279
manns eda 3% ellilifeyristaka og
aukio utgjold vegna ellilifeyris um
0,6%. A sama tima hefur almenna
fritekjumarkid stadio fast i 25 pisund
krénum & manudi sem pydir ad

lifeyrir TR byrjar ad skerdast um
45-56,9% um leid og greidslur fra
lifeyrissjodi skrida upp fyrir pessa
smanarupphed.

Heekkun grunnupphada almanna-
trygginga i att ad launatoxtum annarra
landsmanna og haekkun almenna
fritekjumarksins 1 4fongum upp i
100 pusund krénum 4 méanudi eru
pvi nanast sjalfgefnar forgangskrofur
eldri borgara 4 hendur stjornvoldum.
fslendingar 4 lifeyrisaldri eru ni um
49 ptsund, p.e. 13% pjodarinnar
og 16,7% kjosenda. bessi stori og
vaxandi pjodfélagshopur getur ekki
1ati0 bjoda sér ad ekkert sé 4 hann
hlustad og sjonarmidum hans sem
snua ad opinbera lifeyriskerfinu synt
algert tomleeti.

Adalfundurinn hvetur pvi Lands-
samband eldri borgara til 6flugrar
og eindreginnar barattu fyrir pessum
forgangskrofum. I pvi skyni parf
Landssamband eldri borgara ad virkja
alla pa krafta sem pessi fjolmenni
hépur byr yfir pegar hann leggur
saman, en pa munu stjornvold ekki
lengur geta vikid sér undan pvi ad
hlusta.

,Gott ad eldast”
er heildarendurskodun
a pjonustu vid eldra folk

Ingibjérg Sverrisdéttir

bao er oneitanlega alltaf tilhlokkun
Dbegar sér fyrir endann a vetrinum
med vorid handan vio hornio og
sumarid i framhaldinu. Veturinn
hefur verio ovenju kaldur og
snjopungur og po mars sé halfnadur
er kuldinn enn ad reyna da pol okkar
med nokkrum krafti. Kaldranaleiki
natturunnar hefur po ekki spillt
félagslifinu hja FEB pvi félagsmenn
hafa verio mjog ionir vio meetingar
1 pao sem félagio hefur bodio upp da
innandyra. Pa hafa gonguhrdélfarnir
ekki latio sitt eftir liggja og meeta
i Stangarhylinn alla midvikudaga
og taka sina klukkustundargongu,
utandyra ao sjalfsoégou, og hlyja sér
i lokin i félagsheimilinu yfir kaffi og
med léttu spjalli.

Talsvero fjolgun hefur att sér stad
i félaginu okkar & arinu og na pegar
petta er skrifad eru skradir félagar
teeplega 15.000. Nu er svo komid

a0 riflega helmingur Reykvikinga a
aldrinum 60+ skradir félagsmenn og
ef aldursbilid 70-80 ara er skodad

pa er naer 80% Reykvikinga 4 pvi
aldursbili félagsmenn i FEB. Fj6lgun
félagsmanna kallar audvitad a meiri
og fjolbreyttari pjonustu og fleiri
vinnuftsar hendur.

Eldra folki fj6lgar hratt 1 okkar
samfélagi og pvi aridandi a0 riki og
sveitarfélog setji sig 1 viobragosstodu
og undirbui sig fyrir pjonustu
vid pa kynslod. T aherslum okkar
aoildarfélaganna innan LEB fyrir
Alpingiskosningar arid 2021 voktum
vid einmitt athygli a pessu enda lengi
fyrirsjdanlegt ad pad stefnir { mikla
fjolgun 4 eldri borgurum.

Rikisstjornin hefur sett af stad
verkefni vardandi heildarendurskodun
4 pjonustu vio eldra folk. Verkefnio
hefur fengio heitid ,,Gott ad eldast.
Hugsunin er ad pad eigi a0 vera
gott ad eldast 4 Islandi og pad sé
mikilvaegt ad pjonustan sé veitt
pegar hennar er porf og 4 forsendum
folksins sjalfs og a réttu pjonustustigi.

bad er verk ad vinna pvi med
aldurshakkun i samfélaginu ma
buast vid fj6lveikindum og feerni-
skerdingu sem kallar 4 ymsa
sérpjonustu i neerumhverfinu med pad
a0 markmidi ad eldri borgarar geti
lifad mannsaemandi lifi heima hja sér
e0a hafi adgang a0 busetu par sem
videigandi adstod faest.

Aldradir eru edli malsins
samkvaemt meirihluti sjuklinga &
sjukrahuisum. Sjikrahusin glima hins
vegar vi0 svokalladan utskriftarvanda.
Utskriftarvandinn felst { pvi ad
ymsir, sérstaklega hinir 6ldrudu,
sem hafa fengid pa leekningu sem
unnt er ad veita 4 sjukrahusinu, en
purfa aframhaldandi adstod heima
hja sér eda a hjukrunarheimilum fa
ekki pessa pjonustu. betta folk geta
heidarleg sjukrahus audvitad ekki
utskrifad. Afleidingin er ad sjukrarim
sem nyst geetu fyrir adra sjuklinga
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teppast 4 spitdlunum og hinir 6ldrudu
sem 1 peim liggja og adstandendur
peirra baa vid sifellda dvissu og dtta
um hvad vid taki.

betta er audvitad astand sem ekkert
samfélag med sjalfsvirdingu getur
11010 til lengdar. Samt hefur pad
vidogengist hér &rum saman og fer
fremur vaxandi en hitt. Abyrgdin
er audvitad valdhafanna, peirra
sem eru svo duglegir vid a0 rifa af
folki skattana. beir hafa akvedio
a0 verja pessu f¢ skattgreidenda
i eitthvad allt annad en ad sinna
naudsynlegum poérfum aldradra og
fjolskyldna peirra. Peir hafa m.a.
14ti0 undir hofud leggjast ad byggja
naegilegan fjolda hjukrunarheimila og
annad sérheeft husnadi til ad meeta
mismunandi porfum aldradra. Og
pegar husnadio er fyrir hendi berst
reksturinn idulega i bokkum og er
jafnvel af vanefnum pvi hid opinbera
prjoskast vid ad greida sannanlegan
rekstrarkostnad. Afleidingin er ad
fjolmargir aldradir eru 4 sifelldum
hrakhélum, bua vid endalausa bidlista
eftir flestri pjonustu sem peir purfa
4 ad halda og margir kvedja pennan
heim enn & bidlistunum. Taeplega parf
a0 lysa peirri skerdingu 4 lifsgedum
sem ekki adeins aldradir heldur
og fjolskyldur peirra verda fyrir af
pessum sokum.

betta verOur ad breytast. Aldradir
og fjolskyldur peirra purfa ad
taka hondum saman um ad knyja
stjornvold til ad breyta hattum sinum
4 pessu svidi. Gera parf storatak
til ad koma pessum malum { lag til
frambudar.

Lifsgaedum viljum vid halda sem
lengst, en pad gerist ekki af sjalfu sér.
Sjalf berum vid hluta af abyrgdinni 4
eigin heilsufari og pvi naudsynlegt ad
gaeta vel a0 réttri neringu, hreyfingu
og ekki siour félagspeettinum.

LEB og IS fengu rikisstyrk til ad
setja 4 laggirnar hreyfiarraedi fyrir
eldra f6lk sem hefur fengid nafnid
,»Bjartur lifsstill”. Markmidid er ad
innleida heilsueflingu til framtidar
og auka heilsulesi hja folki, 60 ara
og eldri, & landsvisu. Verkefnid hefur
fario vel af stad og fengid gdoar
viotokur.

Oldrunarpjonustan er ad breytast og
er a0 fara meira i attina ad forvérnum,
mati & feerni og endurhaefingu. Folk

vill gjarnan bua heima hja sér sem
lengst, en vid feernismissi parf ad
hlda ad einstaklingunum med frekari
pjonustu, verklegri sem rafraenni,

og ekki sist a0 geeta ad félagslegu
hlidinni. Einmanaleikinn 4 audveldan
adgang ad peim einstaklingum sem
hafa skerta hreyfigetu og er félagslega
einangrad. bvi er pad kerkomin
pjonusta sem Raudi krossinn heldur
uti med sjalfbodalioum sem kallast
simavinir og margir nyta sér.

Ljost er ad buseta 4 eigin heimili
hentar ekki 6llum, po peir purfi ekki
dvol & hjukrunarheimili. Busetutirraeoi
eldra folks purfa ad vera fj6lbreyttari
til a0 meeta mismunandi porfum.
Samvera og Oryggi vegur pungt
hja peim einstaklingum sem hafa
misst feerni og eru kvidnir. bvi er
naudsynlegt a0 hafa adgang ad
sjalfsteedri busetu med akvedinni
vaktpjonustu sem sannarlega er
vontun 4.

bad er audvitad gott ad hugad
sé a0 okkar heilsu og pjénustu vid
pba sem pad purfa. Minna er um ad
vid faum aheyrn pegar kemur ad
pvi ad reda tekjur aldradra. Fyrir
sidustu Alpingiskosningar var fundad
med Ollum stjornmalaflokkum
og hagadilum til a0 utskyra
hagsmunamal aldradra og leidir til
urbota. Fyrir sveitarstjornakosningar
var somuleidis fundad med 6llum
frambodum med sému skilabodum.
b4 hofum vid att samtol vid
radherra, fundad med fjarlaganefnd
Alpingis, héfum verid 1 sambandi vid
verkalydshreyfinguna, birt greinar
og tekid patt i fjolmiolasamradum.
Og ekki gleyma pvi ad Grai herinn
for 1 mal vid rikid vegna skerdinga
tryggingabdta. bessi vidleitni hefur
ekki borid pann arangur sem vid
hofum vonast eftir. Ljost er ad
valdhafar telja litla astaeOu til ad
baeta lifskjor aldradra og kjosa
heldur ad sinna hagsmunum annarra
og haverari hdpa. Af pessu verda
aldradir ad draga sinar alyktanir.

Vi0 hja FEB munum ekki gefast upp
heldur héldum barattunni afram, e.t.v.
meo nyjum adferdum.

Ingibjorg H Sverrisdottir
formadur

R
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Bergsteinn Palsson vid hluta verka sinna & syningunni i Borgarbékasafninu.

Hopur eldri borgara

heldur malverkasyningu

A0 mala mynd 4 striga med oliu-
litum er audvitad ekki 6llum gefid
svo vel sé. Sumir gefa sér ekki tima
til a0 stunda slikt fyrr en komid
er 4 efti ar, jafnvel ekki fyrr en
sest er 1 helgan stein eftir ad loknu
@vistarfinu.

Bergsteinn Pélsson var laerdur setjari
og hafdi pad ad vistarfi, en hann hof
ekki ad mala fyrr en eftir ad hann for
a0 taka patt i félagsstarfi eldri borgara
a0 Borgum 1 Grafarvogi, pa teplega
75 éra. Par hafa { vetur 17 manns
tekid patt ad mala, fengiod tilsdgn og
leert hvert af 6dru, og fyrir skommu
hélt pessi hopur syningu i Borgar-
bokasafninu i Sponginni i Grafarvogi,

syningu sem hefur vakid verdskuldada
athygli og viourkenningu. bao er pvi
sannarlega betra seint en aldrei ad
byrja ad mala, listhneigdin blundar
svo sannarlega { morgum.

Bergsteinn hefur sétt namskeid i
Myndlistaskolanum en hefur adallega
fengist vid ad mala pad sem fyrir
augu ber 4 hverjum tima, einnig eftir
lj6smyndum sem hann hefur tekid,
m.a. vid sumarhusi i Middal. Einnig
hefur hann verid ad mala fyrir barna-
bérnin, m.a. Muminalfana.

Heefni til ad mala blundar i
morgum, og pvi ekki ad byrja pegar
komid er a efri ar, pad er aldrei of
seint ad byrja.

Upplgsingar um
frjalsa séreign af
skylduidgjaldi

Islenski lifeyrissjodurinn hefur
vakio athygli 4 lagabreytingum sem
toku gildi um aramétin 2022/2023.
Breytingarnar felast m.a. i pvi ad
utgreidslur séreignarlifeyris fra
lifeyrissjodum sem byggjast 4
skyldubundnu idgjaldi munu teljast
til tekna vid utreikning & ellilifeyri
og tekjutryggingu ororkulifeyris
frad Tryggingastofnun (TR), hja
peim sem byrja ad taka lifeyri hja
stofnuninni fra og med 1. januar
2023. Hefobundinn viobotarlifeyris-
sparnadur sem takmarkast vio allt ad
4% framlag sjoofélaga og 2% framlag
launagreidanda (ad hamarki samtals
6%) mun eftir sem adur ekki teljast til
tekna vid utreikning & lifeyri fra TR.

Utgreidslur séreignarlifeyris hja
peim sem hafa pegar hafid toku
lifeyris hja TR eda sottu um lifeyri
fyrir 1. jantar 2023 munu ekki teljast
til tekna vid utreikning & ellilifeyri og
tekjutryggingu ororkulifeyris fra TR.
Umsokn til TR parf ad gilda fra 1.
desember 2022 ef sott hefur verid um
fyrir 1. januar 2023.

Spurningin er hvort
bregdast purfi vid pessari i
lagabreytingu.

Hafi sjodfélagi pegar hafid toku
lifeyris fra TR parf hann ekki ad
bregdast vid. Sjodfélagar sem eru
60 4ra eda eldri og eiga frjalsa
séreign af skylduidgjaldi eda bundna
séreign eru hvattir til ad kynna sér
lagabreytinguna og ahrif hennar.
Nénari upplysingar ma finna a vef
Tryggingastofnunar og 4 vef fslenska
lifeyrissjodsins.
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Fjolbreytt felagslif og namskeid

Gott ad eldast hja FEB i Stangarhyl 4

\ Islendinga-
sogu- ,
Vio myndun niiverandi rikis- um malid, auk pess sem formadur namskeio Spaenskunam
tié ikvedid ad kefnisstio kefnisstiori er & fostu- er i bodi, baedi
stiornar var dkvedio ad gera gang- verkefnisstjornar og verkefnisstjori déqunm, fyrir byriendur
skor ad pvi ad endurskoda pjonustu hafa flutt erindi vida vegna vy 0x0i fyrir og og pa sem
vid eldra folk og leggja sérstaka verkefhisins. o Cftir hadegi. lengra eru

vinnu [ paod verkefni. Undirbiiningur
Dbess hofst strax eftir myndun
stjiornarinnar og i juli sioastlionum
var skipud verkefnisstjorn til ad
vinna verkio.

Verkefnio fékk i upphafi heitio
“heildarendurskodun a pjonustu vio
eldra folk*, ekki sérlega gripandi
heiti. Verkefnisstjornin er skipuo
Sfulltrium priggja raduneyta, félags,-

heilbrigdis,-og fiarmala. Auk pess sem byr heima, hvort heldur eru Dansleikir Zumba Gold
d Samband islenskra sveitarfélaga rikid, sveitarfélog, félagasamtok eru a sunnu- fyrir %Ome
tvo fulltriia og Landsamband eldri eéfl einkaadilar t.il ad sa@beetta' Vgnast til 3’6 Vi? batum bj.o'n'ustu 72?:552%‘;’,” Leid%%inzrgg}'
borgara einn. Pad var pvi ljost pjoénustuna pannig ad hiin gagnist vid eldra folk, 60lumst skilning a og eru jafnan er Tanya
frd upphafi aé full alvara var a notendum sem best. Med pessu nyjum pjonustuleidum og leerum badi vel sottir. Svavarsdottr.
bak vio verkefnio og samsetning ma badi baeta pjonustuna og nyta hvernig 4 og hvernig 4 ekki ad standa

verkefnisstjornarinnar pannig ad fjarmagn betur. Med beettri virkni, ad pjonustunni. f:”é'?,fk'qbfuf

malid hefdi bakland par sem pess radgjof og upplysiqgu feerum Yié ,» V10 vitum nu pegar ad med pvi m ennygg ;ar )

Dpurfti. Viljayfirlysing pessara eldra folki pau teki sem parf til ad a0 halda afram a sému braut og og eldri hof Sterk og lidug |

adila fra juni 2022 styrkti svo enn

L ;. T e e e . s . . . haust og hefur & sem ekki
undirstoour verkefnisins. i heilbrigdri 6ldrun og einnig leidir vid hvorki r4da vid ventanlega notid mﬁ(i,,a b geta lengur
Olafur Por Gunnarsson, formadur til a0 nalgast pa adstod sem kann fjolgun eldra folks 4 naestu aratugum, ,gyltlt,t iér Zetja%t . fdsbtungaé
: 14 13 4 : r : 4 s A : re atttakenaur a e unana
Verlfefnlsst’J ornar ,,Gott ad eldast', ad ’burfa a’hverjum tima. Frekari n'e’hafa efI’n 4 a0 b?eta vid nyjum veislubordi effir likamsreekt
segir ad fra upphafi hafi pad verid préun i malaflokknum mun svo pjonustupattum. Vid purfum ad nota ad hafa téfrad Leidbeinandi
asetningur verkefnisstjérnarinnar ad krefjast yfirferdar 4 lagaumhverfi verkefnid til ad tryggja ad eldra ! Za 6;2" girnilega Svavg 87(';’36%?
leita vidtaeks samrdds 1 samfélaginu, og reglugerdum sem snua ad pjon- folk verdi hluti af samfélaginu, ’ ’
badi medal fagadila og almennings. ustunni. Loks verdur ekki horft fram-  patttakendur, sem standi til boda
ba var stjornin e:inhuga um ad nota hj a'} byl’ ad hrluti b c’)nustur.mar. snyr ad pjonusta sem er peim a0 skapi, pegar Skakfélagio
pau gogn og skyrslur sem pegar heimilum félks og hvernig vid gerum  pau purfa 4 henni ad halda,” segir AEsir kemur
voru fyrir hendi, fremur en ad pvi kleift ad bua par sem pad kys vid ~ Olafur Por Gunnarsson, formadur Egkg;e””ta' Z’g,’ifgga,'
leitast Vi.é ,,gé ﬁnna upp hj6lio. peer aéstaeléur.sem. pad vill. verkefnisstjornar ,,Gott ad eldast. Leginh var Stangarhyl og
Verkefnisstjornin setti sér strax Verkefnisstjornin hefur pegar | Afleggjarinn par er tefit eftir
fremur préngan timaramma, pannig ordid vor vid mikinn dhuga i sam- | oftrir Audi g6du skipulagi
: e . . L Owu Olafs- formanns
a0 haegt veeri a0 fara af stad med félaginu 4 verkefninu, og margir déttur. Leid- félagsins.
verkefni sem fyrst. Pjalla nafn var adilar lyst dhuga 4 ad taka patt i beinandi Formadur er
innie fundid kefnid il Kkefi im tengd Jénina Gud- Gardar Gud-
einnig fundid, og verkefnid gengur ilraunaverkefnum belm engdum. mundsdéttir mundsson.
nu undir vinnuheitinu ,,Gott ad bar hafa komid a0 sveitarfélog,
eldast. Verkid er komid 4 gédan einkaadilar og stofhanir, auk
rekspdl, og gangi allt ad dskum félagasamtaka. Vonast er til ad fyrstu
verour pingsalyktunartillaga um sampattingar verkefnin fari af stad Kor FEB eefir ) )
einu sinni i Génguhrolfar

adgerdaraetlun sampykkt & vorpingi

Sampaetting - virkni -
upplysing - préun — heimili

[ dzetluninni eru 19 verkefni, sem
skiptast 1 5 flokka, Sampeettingu,
Virkni, Upplysingu, bréun og
Heimili, sem hver hefur nokkur
undirverkefni. 1 stuttu méli snyst
sampatting um ao fa alla adila sem
vinna vid ad pjonusta eldra folk

geta gert pad sjalft sem skiptir mali

strax nasta haust og fleiri verkefni

Olafur bér Gunnarsson, gedlaeknir og
formadur verkefnisstjiérnar Gott ad eldast.

farin hefur verid hingad til munum

Leidbeinandi
er Baldur
Hafstad.
Fjallad er um

. Jomsvikinga

ségu.

starfsemi i

viku a midviku-

komnir. Kennt |,

er i premur
flokkum.
Leidbeinandi

er Kristinn R. |

Olafsson.

— leikfimi fyrir

meeta vikulega

2023, og gert rad fyrir fjarmognun fari i gang pegar lidur 4 haustid og \ 4 dogum. Kor- og ganga fra
verkefnanna i fjairmalaazetlun sem veturinn. } stjori er Kristin Stangarhyl.

L : Johannesdottir ~ Pegar komid
einnig verdur sampykkt i vor. begar en formadur er til baka
hafa farid fram margir fundir med Baett pjonusta vid eldra félk Korsins er Gisli ff,f qugkig
hagsmunaadilum, sveitarfélogum og Med adgerdaraaetluninni og peim Z’gggf{’;ﬁfz% rgng tyl?lii gg
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Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

Slaamur
vidsnuninguri
lifeyriskerfinu

wFullyrda ma ad vio Islendingar erum stoltir af lifeyris-
sjoounum okkar. Sumir segja aod stofnun almennu
lifeyrissjooanna arid 1970 hafi verio besta og darangurs-
rikasta efnahagsadgerd pjodarinnar da sioustu old. Pad er
margt til { peirri fullyrdingu en mér finnst meira um vert
aod meo stofnun sjéoanna var skotio styrkum stooum undir
velferoarkerfi islensku pjooarinnar og er nit svo komio ad
eignir lifeyrissjodanna sem hlutfall af landsframleioslu er
ordin i fremstu r60 medal OECD rikjanna,“ segir Hrafn
Magnusson.

Stodirnar prjar

,»Mjog mikilvaegt er ad gera sér grein fyrir pvi hvernig
islenska lifeyriskerfid er hugsad. Alpjédabankinn og
OECD hafa i langan tima lagt til ad pjodir heims byggi
upp lifeyriskerfi sin & premur megin stodum.

Fyrsta stodin eru almannatryggingar, sem hid opinbera
sér um og ber abyrgd 4. Um er ad rada grunnkerfi
sem fjarmagnad er af samtimaskottum, p.e. svokallad
gegnumstreymiskerfi. Almannatryggingar greidir flatan
jafnan grunnlifeyri, par sem jofnudur og réttleti er i
fyrirrimi. Almannatryggingar eru eins og nafnid gefur til
kynna fyrir almenning en kerfid getur verid had tekjum
folks, sérstaklega atvinnu- og fjarmagnstekjum.

Onnur stodin sem kemur til vidbotar
almannatryggingum eru lifeyrissjodirnir. Um er ad reda
skyldubundna adild a0 lifeyrissjodunum. beir eiga ad
byggja 4 samtryggingu sjoéofélaga og meginmarkmid
peirra er ad greida sjoofélogum lifeyri, sérstaklega
avilangan ellilifeyri. Lifeyrissjodirnir byggja a sjodsofnun
og réttindin fara eftir id0gjaldagreidslum til sjédanna.

briodja stodin er svo frjals lifeyrissparnadur einstaklinga.
bessi sparnadur er mjog mikilvaegur sem vidbot vid
greidslur almannatrygginga og lifeyrissjoda.«
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Hrafn Magnusson, fyrrverandi framkvaemdastjori Landssamtaka
lifeyrissj6da.

Vidsnuningur til hins verra

,»34 sem petta ritar hefur talid ad semileg satt og
skilningur hafi verio i pjodfélaginu um petta priggja
stoda lifeyriskerfi, sem pjoodir heims keppast vid ad ad
koma 4 { sinum 16ndum. Hér 4 {slandi hefur m.a. verid
haegt ad finna ofangreinda skilgreiningu lifeyriskerfa a
heimasidum opinbera adila og hagsmunasamtaka.

En nu virdist 6ldin vera énnur. Ymsir radamenn
pjodarinnar og peirra fylgjendur hafa snaid vid fyrstu
tveimur veigamestu stodunum 1 lifeyriskerfinu. Kenningin
er pessi: Fyrsta stodin eru lifeyrissjodirnir, en svo koma
almannatryggingar sem eins konar viobdt, en pa adeins ef
vidkomandi einstaklingur hefur dunnid sér litil réttindi {
lifeyrissjodunum. Svo virdist sem almenningur hafi ekki
attao sig 4 pessum vidsniningi, sem a sér po nokkurra ara
sogu, m.a. i erindisbréfum félagsmalaradherra til nefnda
um endurskodun almannatrygginga.*

Greinin er skrifud til ad vekja athygli lesenda a
pessum sérkennilega vidsnuningi i lifeyrismalum
pjodarinnar. EkKki sist ef pad maetti verda til pess ad
rétta af pennan vidsnining vid nastu endurskodun
almannatryggingalaganna, sem geti verid a nasta leiti.

A radstefnu um lifeyrismal sem haldin var hér 4 landi
fyrir nokkrum arum hafdi framségu um velferdarmal
Joakim Palme, sonur Olofs heitins Palme, foreatisradherra
Svipjoédar. Joakim Palme varadi vid peirri proun ef
almannatryggingar veeru adeins hugsadar fyrir pa verst
settu 1 pjodfélaginu. Ad gera almannatryggingar ad eins
konar fateektarstofnun veeru mikil mistok og 6rad. Vonandi
kemur sa timi ekki hér a landi ad pad verdi i hugum folks
eins konar feimnismal s6kum fataktar ad fa ,,betur
fra Tryggingastofnun rikisins,* segir Hrafn Magntsson,
fyrrverandi framkveemdastjori Landssamtaka lifeyrissjoda.
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Matarklubbur
FEB fyrir karla
ngtur mikilla |
vinsalda

Olafur Hakansson.

Olafur Hakansson laeknir er einn
af peim korlum sem tok patt i pvi ad
leera betur ad elda mat 4 namskeioi
sem FEB hefur stadid fyrir. Um er a0
reda 6-8 vikna namskeid sem vakid
hafa verdskuldada athygli. Ahugi er
mikill og komust feerri ad en vildu i
sidasta hop/klabb. Matarklubbur FEB
fyrir karlmenn 60+ er pvi kominn til

a0 vera 4 dagskra

FEB naestu misseri.

Karlmenn eru stundum tregir ad
elda, pora jafnvel ekki stundum ad
stiga skrefid og leita sér pekkingar.
Auk pess er matarklubbur godur
félagsskapur.

Olafur segist alltaf haft dhuga a
mat og matseld svo pegar hann sa
petta namskeid
auglyst dreif
hann sig 1 ad
sekja um, og sér
svo sannarlega
ekki eftir pvi.
Namskeidsgjald
var 6.000
kronur.

,»Pad var mjog
gefandi ad vera
i hopi karla sem

voru audvitad med mjog mismunandi
pekkingu og gatu lert heilmikid hver
af 60rum auk pess ad fa einkatilsdgn.
bao var audvitad mjog hvetjandi ad
sja hvernig adrir eldri borgarar hafa
pad i eldhusinu, gera jafnvel eins,
komast ad pvi a0 haegt er ad elda
bac0i kjot og fisk 4 mismunandi hatt,
og svo er petta hvot fyrir pa sem bua
einir og purfa oft 4 tidum ad elda bara
fyrir sjalfan sig, pvi vissulega er pad
ekki hvetjandi ad elda pegar engir
taka patt i maltid med manni.

Eg hafdi t.d. aldrei bordad porsk-
hnakka sem er arvals hraefni, afar
g60ir 4 bragdid, svo matarklibburinn
veitti mér gott innsyni i pad hversu
fjolbreytt matseld getur verid og val
4 hraefni mismunandi, segir Olafur
Hakansson.

Frjalsar iprottir henta
morgum eldri borgurum

Frjalsar ipréttir njota vinselda medal margra eldri
borgara. Audvelt atti ad vera ad velja sér iprottagrein
vid haefi, baedi 1 hopi karla og kvenna. Staersti hopurinn
stundar eflaust einhverja iprottagrein sem peir stundudu og
kepptu i 4 yngri arum, en byrjudu svo aftur pegar aldurinn
feerdist yfir. Pad er med frjalsar iprottir eins og margar
iprottagreinar, likamsraekt eda annad ad pad er aldrei of
seint a0 taka fram iprottaskona og ipréttagallann og byrja
aftur, eda fjarfesta 1 nyju ,,ipréttadressi®. Auk pess eru
frjalsar iprottir mest einstaklingsgreinar svo hver og einn
reedur sinum hrada og formi.

Nylega var haldio 1 Reykjavik Nordurlandamét 1 frjalsum
ipréttum fyrir eldri borgara par sem sja matti margra spreeka
keppendur. Aldursdreifingin var allnokkur, sa elsti 99 ara!

bessi premenningar kepptu i ktluvarpi @ NM-moti 6ldunga sem
nylega var haldid i Reykjavik. bessir héfdingjar eru fra vinstri, Halldor
Matthiasson, Sigmundur Stefansson og Sigurdur b. Jénsson.
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boérey S. Pérdardottir, framkveemdastjori
Landssambands lifeyrissj6da.

A Islandi er starfandi 21 lifeyris-
sjodur. Landssamtok lifeyrissjooa
geeta hagsmuna sjoofélaga, eru
malsvari lifeyrissjooa, sinna utgdfu
og freedslumalum lifeyrissjooa og
studla ad proun og hagreedingu
i starfi adildarsjodanna. Einnig
fylgjast Landssamtékin med proun
lifeyrissjooa erlendis og taka patt
i alpjodlegu samstarfi samtaka
lifeyrissjooa.

HIlutverk lifeyrissjoda er ad taka
a moti 10gjoldum, avaxta 10gjold og
ekki sist geida lifeyri til sjodfélaga
eins og flestum mun vera kunnugt um.

- Framkveemdastjori Landssamtaka
lifeyrissjooa, Porey S. Pordardottir,
var spurd hvort timi Islendinga d
eftirlaunum veeri sambcerilegur
vid tima ibua annarra pjooa i
ndgrannalondunum en d Islandi er
medalfjoldi dra karlmanna d Islandi
a eftirlaunum 17 ar en kvenna 21
ar?

,,Pad er mismunandi hvao folk
er lengi a eftirlaunum 1 16ndunum i
kringum okkur en sumstadar i Evropu
er f6lk mun lengur 4 lifeyri s.s. 1
Frakklandi eru konur a0 jafnadi 27 ar
og karlar 22 ar.“

- I drsbyrjun 2023 voru 5,2
einstaklingar d vinnualdri fyrir
hvern einstakling a eftirlaunaaldri.
Hvernig er liklegt ad prounin verdi a
neestu dratugum?

52 |
%,

Hvert er hlutverk
lifeyrissjoda?

,,Pad verdur mikil breyting a naestu
aratugum, pvi er spad ad folki a
vinnualdri muni faekka hratt og arid
2060 verdi 2,8 einstaklingar fyrir
hvern & eftirlaunaaldri.*

-En hvadan koma eftirlaunin
oftast? Er vitneskja peirra sem njota
eftirlauna oft takmorkud, jafnvel
ndnast engin? Hvert eiga peir sem
Jpannig er dastatt um ad leita til a0
00last aukna pekkingu og til ad geta
sannfeert sig um ad peir hljoti pau
réttindi sem peir eiga rétt a?

,»,Pad eru ymsar leidir til ad freedast.
A vefnum Lifeyrismal.is er ymiskonar
frodleikur og fraedslumyndbond. 1
gegnum Lifeyrisgattina er hegt ad
nalgast yfirlit yfir heildarréttindi
i samtryggingu hjé 6llum
lifeyrissjodum. Vid bjodum upp 4
almenna freedslu um lifeyrismal sem
nefnist Lifeyrisvit og lifeyrissjooir
veita raogjof til sjoofélaga.”

Samspil lifeyrissjéda og TR
- Samspil ellilifeyris fra
Tryggingastofnun rikisins og
lifeyrissjooa reedst af peirri
upphaed sem einstaklingur feer frda
lifeyrissjoonum. Hvad parf greiosla
fra lifeyrissjooi ad vera ha til ad
greiosla fra TR verdi engin?
,Lekjutengingar eru miklar milli
greioslna fra lifeyrissjéoum og fra
almannatryggingum. Ef einstaklingur
er med rumlega 700 pusund &
manudi samtals i tekjur p.m.t.
lifeyrissjodstekjur pa feer hann ekkert
frd TR, segir framkvamdastjori
Landsambands lifeyrissjoda.

- Hvernig er greidslu makalifeyris
hattao hja lifeyrissjooum?

,Lifeyrissjoodir greida makalifeyri
til eftirlifandi maka og er 16gbundid
a0 makalifeyrir greidist a0 lagmarki
itvo ar en mjog algengt er ad hann
sé greiddur i lengri tima og jafnvel
evilangt.”

- Vaxandi fjoldi launpega scekir

um viobotarlifeyrissparnad.

Geta allir sott um pennan

viobotarlifeyrissparnad, eda gilda

sérstok log um hann?

- Getur hann da einhvern hdatt tengst

kaupum a fasteign, peirri fyrstu eda

Jjafnvel seinna pegar skipt er um

fasteign og fjarfest i steerri eign?
,,Pao geta allir lagt fyrir i

viobotarlifeyrissparnad og

almennt er i kjarasamningum

akvaedi um sérstakt motframlag

fra atvinnurekanda ef greitt er i

vidbotarlifeyrissparnad. Hagt er

ad nyta vidbotarlifeyrissparnad vid

kaup & fyrstu ibud skattfrjalst { allt

a0 tiu ar. Einnig er hagt ad greida

viobotarlifeyrissparnad skattfrjalst inn

4 hofuodstol husnadislans. Mikilvegt

a0 folk kynni sér pennan moguleika.*

- Er iogjaldagreiosla logbundin, og
af hverju er hin bundin vio 15,5%?2
,J4, 10gjaldagreiodsla er 16gbundin
og ber na ad greida ad lagmarki

15,5%. 10gjaldio hefur farid
hakkandi en samid er um pad i
kjarasamningum.*

Krofur Graa hersins
- Viobuio er ad ef krofur Grda
hersins ndi framgangi hja
Mannréttindadomstol Evropu, sem
nu stendur til ad senda pangad,
breyti nuverandi kerfi um lifeyrismal
d Islandi. Verour pd naudsynlegt ad
endurskoda lifeyriskerfio allt fra
grunni?

,Landssamtokin eiga ekki
adkomu ad pessu mali en samtokin
hafa itrekad bent 4 og komid pvi
4 framferi m.a. 1 umségnum um
lagafrumvorp ad tekjutengingar
almannatrygginga eru alltof miklar.
bao er mikilvaegt ad stjornvold taki
4 malinu pvi 6anaegjan er mikil
medal sjoofélaga,” segir Porey S.
bordardottir.
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Willum bér bérsson heilbrigdisrédherra.

bao a ao vera gott ad eldast da
Islandi, nefnist adgerdardcetlun
um pjonustu vio eldri borgara
sem Willum bor Porsson
heilbrigdisradherra og Guomundur
Ingi Gudbrandsson félags- og
vinnumarkadsradsraoherra kynntu {
lok sidasta ars. Verkefnio er til arsins
2027. A fundinum var kynnt nafn
verkefnisins sem nefnist GOTT AD
ELDAST.

- Fram kom i mali Willum Pors
heilbrigdisraoherra ad pad eigi

ad vera gott ad eldast og folk eigi
ad lata sig hlakka til efri aranna.
Taknar pad ad svo sé ekki i dag?

,,pessi ahersla verkefnisins utilokar

svo sannarlega ekki ad folki finnist
nu pegar gott ad eldast og hlakki til

efri aranna,* segir heilbrigdisradherra.

,»Pad er margt gott og jakvaett i
pjonustu vid eldra folk en pad eru
akvednir peettir 1 pjonustunni sem
parfnast umbéta. Aherslan er 4
sampeettingu pjonustunnar sem viod
bindum vonir vid ad muni leida af sér
aukin lifsgaedi fyrir eldra folk,” segir
Willum Por.

Forgangsverkefni allrar
rikisstjornarinnar

- Er pessi heildarendurskooun

sem kynnt var d fundinum eitt

af verkefnum rikisstjornarinnar
allrar eda bara verkefni heilbrigois-
rdduneytisins og félags- og
vinnumarkadsrdaduneytisins?

|
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Verdur betra

aod eldast

I nainni framtid?

,»Pad er forgangsverkefni rikis-
stjornarinnar i heild ad fara i heildar-
endurskodun a pjénustu vio eldra
folk. Um pad rikir mikil samstada
i rikisstjorn og kemur skyrt fram i
stjornarsattmala. Verkefnid er unnio
i samvinnu heilbrigdisraduneytis,
félagsmalaraduneytis, fjarmala-
raduneytis, Landssambands eldri
borgara og Sambands islenskra
sveitarfélaga.

- Hefoi ekki verio timabcert ad
hrinda pessu verkefni fyrr ur vor?
Hvao veldur fyrst og fremst ad svo
hefur ekki verio gert?

,,Pad hafa verio tekin jakveed skref
i pjonustu vio aldrada 4 undanfornum
arum. betta verkefni snyr ad hluta
a0 sampzttingu 4 pjénustunni og
hefur addragandinn a0 pessu verkefni
verid toluverdur og poénokkur vinna
sem liggur pegar a0 baki. Verkefna-
stjornin, sem for af stad sidasta
sumar, hefur getad nytt pa vinnu
sem pegar hafi verid unnin og tekist
a0 vinna petta hratt og vel i godu
samradi vid hagadila.*

- Folk a a0 geta latio sig hlakka til
efri dranna samkveemt adgeroar-
deetluninni. Hefur pessi adgerdar-
dcetlun verio sampykkt a Alpingi?
Ef svo er hvad mega eldri borgarar
buiast vio ad sja gerast a pessu dri,
t.d. einhver verkefni sjai dagsins ljos
og hvencer liggur fyrir skyr mynd
um framhaldio?

Adgerdaraaetlun til fjiogurra ara
,»Adgerdaraetlun til fjogurra ara
verdur 16g0 fram & Alpingi & vorpingi
til sampykktar. Adgerdadaetluninni
er skipt 1 fimm peetti: Sampaettingu
pjonustu, virkni, upplysingu, préun
og heimili. Meginpungi adgerda
verdur i prounarverkefnum par sem
sampatting og nyskopun auk profana
munu nytast til akvardanatoku

um framtioarskipulag pjonustu

vid elda folk. bar ad auki verdur
radist i adgerdir sem hverfast um
sveigjanleika i pjonustu, heilbrigda
6ldrun med alhlida heilsueflingu,
og betri adgang ad radgjof og
upplysingum.

- Liggur nu pegar fyrir deetlun um
aukinn fjolda hjukrunarheimila
sem og aukna heimapjonustu og
dagpjonustu?

A framkvaemdadatlun um
uppbyggingu hjikrunarheimila fram
til 2026 voru alls 954 rymi, par af
679 ny rymi og beett adstada 1 275
rymum. 60 rymi 4 hjukrunarheimilinu
Moberg i Arborg hafa pegar verid
tekin 1 notkun.

bao hefur hins vegar borid 4 pvi
a0 tafir hafa ordid 4 framkvemdum
vid byggingu nyrra hjukrunarheimila
sem eru 4 framkvemdaraetlun en
vinna stendur yfir i samvinnu vid
fjarmalaraduneytid sem snyr ad
leidum til ad hrada naudsynlegri
uppbyggingu.

bag er rik porf fyrir aukna dherslu 4
heilsueflingu, endurhafingu og fjol-
breytt trreedi sem stydja vid sjalfsteda
busetu. Vido munum halda afram &
peirri vegferd ad efla heimahjukrun og
fengum vidbotarframlag a fjarlogum
pessa ars upp a 300 milljonir til ad
styrkja pa pjonustu enn frekar.

Inann verkefnisins Gott a0 eldast
er somuleidis ad finna godar tillogur
og prounarverkefni sem sntia a0 baedi
heimahjukrun og dagpjénustu sem
verdur ahugavert ad fylgjast med.*

Sampaetting pjonustu
mikilvaag
- Flutt var erindi d fundinum um
bao hvao veeri sampceett félags- og
heilbrigdispjonusta. Hvert er svar
Ditt vio pvi?

»Sampeaetting pjonustu er mjog
mikilveegt skref til ad tryggja pad

a0 einstaklingurinn fai pjonustu

vid haefi. Eg legg aherslu 4 ad vel-
ferdarkerfid okkar eigi ad sniast um
einstaklinginn, en ekki 6fugt. bad er
mikilvegt ad eitt pjonustustig taki
hnokralaust vid af 60ru og abyrgd 4
pjonustupattum milli adila sé skyr.
Folk verdur ad hafa adgang ad fjol-
breyttri en sampeettri pjonustu pvert a
svidid. Med verkefninu Gott ad eldast
verour samvinna milli kerfa efld,
sveigjanleiki 1 kerfinu tryggdur og
einstaklingurinn settur i forgrunn. bad
er sampaett pjonusta i minum huga.*

- Hefur Samband islenskra sveitar-
félaga adkomu ad pessari adgerdar-
dacetlun, og med hvada heetti og pa |
umbodi allra sveitarfélaga landsins?
,Ja, fulltrai Sambands islenskra
sveitarfélaga var i verkefnastjorn sem
skipud var af radherrunum sidasta
sumar. Hlutverk verkefnastjornar var
a0 forgangsrada og utfaera timasett
markmid i adgerdaaztlun til fjogurra
ara og er henni etlad i framhaldi
af pvi ad vinna ad innleidingu og
framkvaemd hennar.*

- Aldurssamsetning pjodarinnar

er ao breytast, oldruoum fjolgar
stoougt. Stendur ,,GOTT AD
ELDAST* undir nafni a ncestu drum
sem gott samfélagslegt verkefni,

ekki bara fyrir eldri borgara heldur
einnig fyrir ibtia landsins a ollum
aldursskeioum?

,Gott ad eldast er verkefni
pjodarinnar. Breytt aldurssamsetning
kallar 4 adldgunarheefni og sveigjan-
leika samfélagsins — sem er einmitt
pad sem verkefnid gengur ut 4. Med
sampattingu og samvinnu kerfa, par
sem einstaklingurinn er i forgrunni,
verdur pjonusta heilbrigdiskerfis
og félagskerfisins betri. Pa0 4
jafnt vid um eldra folk sem og
aora,” segir Willum bor bérsson
heilbrigdisradherra.

Myndilistarkonan Auja & verkstaedinu sinu.

Myndlistarkonan Auja

Fyrir stuttu hitti ég listakonuna Auju, Audi Bjornsdottur i vinnustofu hennar
ART AUIJA sem er 4 Gardatorgi i Gardabe. Ferill hennar i myndlistinni hefur
verid @vintyralegur. Eftir ad hafa unnid i ferdabransanum i ram 40 ar fannst
henni 4rid 2008 kominn timi til ad breyta til en pa var hin komin um sextugt.
Eins og hun sagdi pegar ég spurdi hana hvenar hiin hefdi byrjad ad mala ,,
petta kom bara allt 1 einu inn 1 hausinn 4 mér*. Hun hafdi aldrei teiknad né
malad og kunni ekkert i pvi. Byrjunin vard svo pegar pau hjonin vantadi mynd
yfir rafmagnstoflu i ganginum. ,,Ekkert mal“ sagdi Audur vid manninn sinn
&g mala bara mynd* og for ut 1 bud og keypti striga 1x1 metra. Pegar hun
kom svo heim med strigann spurdi madurinn hennar hvort pad veri nui ekki
betra ad byrja med minni mynd. Parna vard ekki aftur snid og hun hellti sér
ut i petta. Vinkona hennar benti henni a Sigridi Einarsdottur myndlistarkonu
sem hafdi verid myndlistarkennari en var komin 4 eftirlaun. Hun tok henni
vel og parna var hin einu sinni i viku og poétti mjog gaman en hin kunni
ekki ad teikna mikid svo hun sagdi henni bara ad koma med striga og oliuliti.
begar hun var buin hja Sigridi for hiin 4 namskeid til Tolo 1 Grikklandi og
lenti par 1 donskum hoép med donskum kennara. bPar voru pau 4 strondinni
a0 mala og var pad ®dislegt. Petta var mjog gdéour hopur og ad namskeidinu
loknu héldu pau syningu og seldu fullt af verkum. Eftir petta dkvad hun ad
halda 4fram ad leera og 2009 for hun til Gudfinnu i Litir og fondur. bar komst
htin ad pvi a0 pad etti ad vera syning i Kaaber-husinu fyrir fristundamalara
og sotti um og komst inn asamt hundrad 6drum og var Kaaber-husio pakid
malverkum. Parna kynntist hun fullt af folki sem var ad mala og i framhaldi
af pvi stofnudu hun og nokkur af peim myndlistafélag fyrir pa sem ekki voru
haskolaleerdir i faginu og nefndu pad Félag Fristunda malara, sem vid breyttu
seinna meir i Litka myndlistafélag. Hun for sidan i 3ja ara myndlistarnam {
Myndlistaskéla Kopavogs og var hja Bjarna Sigurbjornssyni myndlistarmanni
sem reyndist henni mjog vel. Par lerdi hin lika model teiknun og prykk. Hun
hefur lika verid 4 myndlistarndmskeidum i Danmorku, Sléveniu og i Pollandi
asamt fjolda styttri ndmskeida. Audur var einn af stofnendum ART67 galleri &
Laugavegi 67 og starfadi par i 9 ar. Auk pess var hiin stofnmedlimur i Grosku
myndlistarfélagi Gardabajar. Hun hefur auk pess haldio fjolda syninga baedi
einkasyninga og samsyninga hér heim og erlendis. Me0 pvi ad mala faer hun
utras fyrir skopun og gledina af pvi ad sja eitthvad veroda til. begar hin horfir
4 nattaruna i dag sér hun hana i allt 63ru ljosi, form, liti, litbrygoi og fegurdina.
Hun raedur sinum vinnutima sjalf og likar pad frjalsreedi mjog vel en peim
hjénum finnst mjog gaman ad ferdast og gera toluvert af pvi. 10
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Golfid 3 efri arum

Er heegt ad byrja i golfi a efri
darum? Detta er spurning sem margir
sem eru heettir vinnu og komnir d
eftirlaun velta fyrir sér. Peirra da
medal eru hjonin Jon og Gunna sem
vita liti0 sem ekki neitt um pessa
iprott en hafa lengi haft ahuga fyrir
kynnast henni, ekki sist vegna pess
ao hun er augljoslega tilvalio hjona-
sport. Margir vina peirra hjona eru d
kafi i pessari iprott og lata mjog vel
af pvi. bad vard hins vegar ekkert af
Dpessari dacetlan medan pau voru baedi
utivinnandi en pau strengdu pess heit
ad byrja ao stunda golf strax og pau
heettu ad vinna. Jon segir svo fra:

»NU eru 11010 4 annad ar fra pvi
a0 vid hjonin haettum ad vinna
en ekkert hefur gerst i golfmalum
ennpa. I hvert skipti sem vid forum {
Costco pa stoppum vid vid rekkann
med golfkylfunum og spyrjum hvort
annad, hvort vid hefoum ekki verid
buin ad dkveda ad skella okkur 1
golfid pegar vid haettum ad vinna.
Einu sinni sem oftar erum vid stodd
vid golfrekkan i Costco og Gunna
min spyr:

»Er ekki bara malio ad byrja a ad
kaupa einhverjar kylfur og kulur og
skra sig i einhvern golfklubbinn? “
Eg horfi 4 kylfurnar sem eru hverri
annarri 6likari og svo eru per allar
med sitt hvoru numerinu. Gunna
segir pa, ,,Eg vil pessa ntimer 7 pad
er happatalan min“. ,,Eg vel p4
pessa niimer 2, segi €g en pad er
feedingardagurinn minn. Reyndar
veit ég po ad kylfa numer 2 er kollud
Driver og er &tlud til ad koma
golfkulunni langt i burtu. Vio erum
pa alla vega med tvaer olikar kylfur
sem hlytur ad vera nog til ad byrja
med, hugsa ég med mér. En pa dettur
mér { hug ad hringja til 6ryggis 1
Ragnar félaga minn og golfara og
spyr hann hvernig honum list & pessa
fyrireetlan. Hann spyr pa hvort vid
séum algerir halfvitar og segir ad i
fyrsta lagi pa eru ekki somu kylfur
notadar fyrir karlmenn og konur
og 1 60ru lagi parf ad velja kylfur
eftir haed vidkomandi. P4 eru til
margir verdflokkar af kylfum eftir
pvi hvada efni er i peim sem gefur
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peim mismunandi notkunareiginleika.
Gunna er enn ad mata sig vid kylfu
numer 7 pegar ég lik samtalinu
vid Ragnar. Eg segi pa vid hana,
»eigum vid ekki bara a0 fara ad
velja appelsinurnar. ,,Nu, en hvad
med kylfuna sem ég er buin ad velja
mér?* spyr hun pa. ,,pad verdur ad
bida, segi ég, ,,petta er svo rosalega
flokid mal.« ,,pad er alltaf sama
sagan med pig pu frestar pessu alltaf.
Vid verdum orugglega komin 4
grafarbakkann pegar pu getur loksis
tekid akvordun um petta mal og pé er
pad ordid of seint, gerir pu pér grein
fyrir pvi?* hreytir hun pa 1 mig og
hendir kylfunni 4 sinn stag.

begar vid komum heim med
appelsinurnar pa hringir Ragnar i mig
og bendir mér 4 a0 tala vid Ragnhildi
Sigurdardottir med heimasiduna
www.apari.is. ,,Ragga getur hjalpad
ykkur ad velja réttu graejurnar og
komid ykkur af stad,” segir hann.
Vi meeltum okkur mét vid Roggu
i Golfhollinni & Granda og pa foru
hjélin ad sntast.

Upplagt fyrir eldri borgara ad
byrja i golfhermi fyrir hadegi

[ Golfhdllinni 4 Fiskislod 53
opnadist algerlega nyr veruleiki fyrir
okkur hjonin. Par eru 14 golthermar
par sem golfarar geta valid sér
golfvoll og spilad nanast eins og
beir veeru staddir uti { gudsgranni
nattarunni. Par er einnig frabaer
adstada til skrafs og radagerda 4 milli
@finga i golfhermunum og alltaf
heitt 4 konnunni. [ Golfhéllinni er
bo0id upp 4 byrjendanamskeid og
sagdi Ragnhildur golfhermana vera
frabeer teki fyrir byrjendakennslu pvi
peir gefa nakveemar upplysingar um
framvindu nemandans i aefingunum.
T.d. hvort kylfuhausinn snui rétt pegar
hann lendir 4 kalunni, hver hradinn
var 4 kylfuhausnum pegar kulan er
slegin o.s.frv. Svo er hagt ad stunda
@fingar 1 Golfhollinni allt 4rid um
kring. Hun benti okkur 4 ad leigan
a golfhermunum veeri 6dyrari fyrir
hadegi og pvi veeri upplagt fyrir pa
eldri borgara sem eru hattir ad vinna
a0 byrja daginn i golftherminum.
Ragnhildur syndi okkur hvernig aetti
a0 sla golfkuluna yfir vatn a braut 15

Stér kostur, jafnvel sa steersti, er ad golfid
er fyrir alla aldurshépa.

a golfvellinum i Grafarholti sem var
ljoslifandi fyrir okkur 4 stora tjaldi
golfhermisins. Ferill kulunnar kom
greinilega fram 4a tjaldinu og 1 einum
vettvangi vorum vid allt 1 einu stodd
hinu megin vatnsins eftir vel heppnad
hogg Ragnhildar par sem kulan lenti
adeins um 1 metra fra holunni. bad
var reyndar engin gris ad hoggid var
svona flott hja Ragnhildi par sem hin
er margfaldur {slandsmeistari 1 golfi.

Vanda skal fyrstu kaup a
golfkylfum

Adspurd sagdi Ragnhildur ad
mikilvaegt veeri a0 vanda vel til fyrstu
kaupa 4 golfkylfum pvi kylfur sem
henta ekki vidkomandi einstaklingi
geta alveg eydilagt fyrir viokomandi
a0 na tokum 4 iproéttinni.

Kennarar & byrjendanamskeidi
hjalpa til vio val a golfkylfum og
vert er ad benda 4 ad notadar kylfur
er ageetur valkostur fyrir byrjendur.
Ragnhildur benti einnig a byrjenda-
namskeid 4 vegum Golfsogu sem
sérheefir sig 1 golfkennslu &4 Spani.
bar eru islenskir golfkennarar sem
leiobeina jafnt byrjendum sem
lengra komnum 1 ipréttinni vid alveg
frabaerar adstaedur i s6l og sumaryl.

A pessum timapunkti sau pau Jon
og Gunna sina sterstu drauma reetast.

Ragnhildur segir golfipréttina vera
frabera upplyftingu fyrir sdlina og
otrulega gdda likamleg hreyfingu sem
6llum er naudsynleg, ad dégleymdum
félagskapnum og vinskapnum sem sé
ometanlegur bonus i golfinu.

begar pau hjonin kvoddu Golf-
hollina hofou pau bokad fyrsta
timann sinn i byrjendakennslu i golfi
og eru nu full tilhlokkunar ad hefja
pessa vegfero.
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Fjolbylishtsio Nonsmari 9-15 er fjogur stigahtis med samtals
47 ibtdum og er lyfta i hverju stigahdsi & milli allra haeda. |
hasinu er 2ja, 3ja, 4ra og 5 herbergja ibudir af ymsum
steerdum. fbidum 4 jardhaed og 1. haed fylgir stor sér
afnotaréttur par sem verdur afgirt verond. Gott Gtsyni er fra
flestum ibtioum. Allur fragangur er vandadur og verdur husio
einangrad ad utan og klett med alkleedningu. Veggir milli
ibida eru med aukinni pykkt til ad na fram aukinni
hlj6deinangrun. Sameign er rimgaéd og bjort. Afhending
fyrstu iblidanna er aeetlud mai/juni 2023. Byggingaradili er
No6nhaed ehf. (K. S. Verktakar).

Allar upplysingar um byggingaradila, s6lugogn og vero,
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Sorg og
sorgar-

vid

Sr. Steinunn Arnpradur Bjérnsdottir,
prestur i NeskKirkju.

Ekkill, a eftirlaunaaldri, var ad
reeda vio eldri konu sem einnig hafoi
misst eiginmann sinn.

»Eins og mér finnst gaman ad
elda,“ sagoi ekkillinn, ,,pd finnst mér
ekki gaman ad borda einn.“

,» Pt verour bara ad borda vio
sjonvarpid,“ svaradi konan.

bessi saga dregur fram tvennt sem
tengist sorg og sorgarviobrogdum.
Annad er einsemdin vid makamissi.
begar sa eda si sem pu hefur bordad
med og spjallad vid og deilt litlu
hlutunum og stéru stundunum meo,
jafnvel 1 aratugi, er horfin(n) pa
verdur tomleikinn aberandi og kemur
einmitt sterkt fram vid maltidir. bvi
ad matur og samfélag 4 saman.

Hitt sem sagan dregur fram er
bjargradin. Ekkjan sem gaf radio
hafoi liklega fundid sitt bjargrad
vid einsemdinni einmitt i pessu —
sjonvarpid kom i veg fyrir @randi
pogn, dreifdi huganum fra pvi ad hin
veeri ein og skapaoi tilfinningu um
félagsskap.

bau voru 6lik og adstedurnar vid
makamissinn voru lika 6likar. En
bac0i purftu ad finna sin bjargrad

|
S

brogd

— bau skipta mali vid missi og sorg.
Og par hentar ekki 6llum hid sama
og ekkillinn sem sagdi mér sdguna
nefndi ekki hvort hann hefdi nytt sér
sjonvarpid & matmalstima. En hann
var mjog 10inn vid ad nyta sér onnur
bjargrad.

Eg vinn i Neskirkju og i kirkjuna
kemur folk 4 6llum aldri. Folk sem
komid er yfir midjan aldur kemur til
demis oft 4 vikulega fyrirlestra med
kaffiveitingum auk pess sem margir
koma 1 messur eda sxkja annad starf
kirkjunnar. Svo eru hopar sem nyta
sér kaffiadstoouna i safnadarheimilinu
til ad hittast, folk sem vard studentar
fyrir meira en halfri 61d er peirra
4 medal. bar hafa margir hvatt na
pegar og pau eru medvitud um hve
dyrmeett pad er ad hittast an pess ad
vera ad kvedja kaeran vin. Ja, pvi ad
svo eru pad utfarirnar. Um daginn
hitti ég eldri hjon vid Gtfor og pau
s6gdu mér ad petta veeri pridja Gtforin
4 einni viku. Og fleiri hafa nefnt ad
pau sjai fjolskyldu eda skolasystkin
aoallega vio utfarir. Fylgifiskur pess
a0 lifa lengi er ad kvedja astvini
og samferdafolk. betta er folk sem
pekkir missi og lifir med honum.

Og bad er oft akaflega fallegt ad

sja hvernig pau maeta folki 1 sorg af
skilningi eda medlidan pess sem veit
og skilur.

Vidbrogd vid missi

A0 syrgja er edlileg viobrogd vid
missi. Engir tveir syrgja eins en bent
hefur verid 4 dkvedna petti sem
algengt er a0 sja hja eldra folki sem
upplifir sorg. Par & medal ma nefna
pessa:

» Likamleg heilsa. Sorg getur

haft ahrif 4 likamlega heilsu
einstaklinga 4 hvada aldri sem

er en eldra folk er i meiri haettu

4 alvarlegum heilsuvanda pegar
alagid af afallinu beetist vid annan
heilsutengdan vanda sem oft fylgir
auknum aldri.

Matarlyst. Pegar lidur 4 efti arin
dregur oft Ur matarlyst. Sorg gerir
pad lika og pad er mikilvegt ad
huga vel a0 pvi ad nerast pegar
vid verdum fyrir sliku afalli.

Vera illa attud og gleymin. bad
tekur 4 ad syrgja. bad tekur a

a0 atta sig 4 nyjum veruleika

og sorginni fylgir oft ad folk

er gleymio, radvillt, jafnvel
villugjarnt. Beygir i ranga att,

man ekki hvert pad tlar, 4 erfitt
med ad skipuleggja. Vid getum
nanast hugsad okkur ad sorgin

hafi tekid yfir svo stéran hluta
medvitundarinnar ad pad hafi ahrif
4 getu okkar. Og alagio er oft
mikid pvi ad i kjolfar missis getur
umhverfid breyst, studningur,
fjarhagur og fleira.

* Einsemd. Missir getur aukid ein-
semd. Pad er erfitt ad borda einn
eda ein pegar vid erum 6dru von -
jafnvel po6 ad sjonvarpid sé 4.

betta 4lag sem er fylgifiskur sorgar
hefur ekki bara ahrif a okkur andlega
heldur lika likamlega — veikindi
i kjolfar missis eru pvi midur vel
pekkt. bess vegna skiptir miklu mali
a0 finna pau bjargrad sem hjalpa
hverjum og einum best.

Hvad get ég gert?

[ starfi minu hitti ég oft folk i
sorg. Og ég daist oft ad pvi hvernig
pad tekst & vid erfidar og nanast
obaerilegar adstedur og heldur
afram lifinu. P4 skiptir oft mali sa
studningur sem umhverfi peirra veitir.
bar eru nokkrir peettir sem vid getum
611 haft i huga pegar ettingjar eda
vinir okkar verda fyrir missi.

» Félagsskapur. Hafdu samband af
fyrra bragdi. Samvera skiptir mali,
hvort sem pad er a0 fara eitthvert
saman, kaffispjall eda bara ad
horfa 4 sjénvarpio.

» Ekki fordast ad r&eda um pann eda
pa sem Iést. bao er gott ad deila
sdgum og gdédum minningum.

» Oft er gott ad bjoda hjalp vid
ymsa paetti daglegs lifs, svo sem
innkaup, matseld, skriffinsku i
tengslum vid andlat eda annad.
bag fer ad sjalfsogou eftir
adstedum.

» Ekki hverfa eftir atférina. Margir
upplifa mikinn studning rétt
eftir andlat astvina en litinn
pegar utforin er buin. bPad ma
ekki gerast. Haltu 4fram a0 hafa
samband.

Bjargrad i sorg
Ekkillinn sem sagdi mér sdguna
sem ég nefndi hér 1 upphafi nytti

Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

ymis bjargrad i sinni sorg. Hann
sagdi mér ad hann hefdi pegid
salgaesluviotdl. Prestar sinna

slikum viotélum og pad er hagt

a0 hringja 1 kirkjur og bdka pau.
Oft koma pau lika 1 kjolfar utfarar.
Svo hafoi pessi ekkill tekid patt 1
sorgarhopi, pad er jafningjasamtali
peirra sem hafa misst, sem leitt er
af radgjafa. Slikir hopar eru medal
annars starfandi 1 tengslum vid
Sorgarmidstodina (sorgarmidstod.
is), sem er { Hafnarfirdi, en einnig 1
60rum landshlutum, oft 1 tengslum
vid kirkjur. Prestar geta oft gefid
upplysingar um hvar finna ma hopa.
bag er yfirleitt meelt med pvi ad folk
bidi 1 um halft ar adur en pad hefur
patttoku i sorgarhopi.

Annad sem ekkillinn deildi med
mér var ad hann hefoi skipulag a
deginum, getti vel ad hreyfingu
og veri virkur 1 ad sekja samverur
— bad er ad segja finna félagsskap
sem honum likadi. Vida er margt
dhugavert 1 bodi, margs kyns
namskeid, korar, hreyfing, sem
snidin er ad folki sem hatt er ad
vinna. [ tengslum vid pad langar mig
sérstaklega ad nefna a0 1 flestum
kirkjum 1 péttbyli er félagsstarf af
ymsu tagi sem snidid er fyrir pau
sem eru komin yfir midjan aldur. baod
er lagur proskuldur ad kikja pangad
inn, f4 kaffi, spjalla og etv. hlusta 4
fyrirlestur um eitthvad dhugavert eda
taka patt 1 60ru sem 1 bodi er. bad
er enginn rukkadur um truarafstodu
vid komuna og ekkert skilyrdi ad
hafa komid adur. Folk er einfaldlega
velkomid.

Sorgin er edlilegt vidbragd vid
missi en um leid skiptir skopum
hvernig syrgjendur takast 4 vio peer
a0staedur og askoranir sem mata
peim i sorginni. I pessari grein hef
ég vakio athygli a nokkrum leidum
i peim efnum. Ad endingu er pad
einstaklingsbundid hvada leid vid
forum en 611 @ttum vid ad vera opin
fyrir peim bjargradum sem duga
okkur og leita adstodar pegar vid
porfnumst pess. A0 sama skapi er
mikilvaegt ad vera opin fyrir pvi
hvar vio sjalf getum veitt vinum og
fjolskyldu adstod pegar sorgin verdur
a vegi peirra.

[ ]
Lagt til ad
begti ng
naudungar
I 4 [ ] [ [ ]
i heilbrigdis-
bjonu stg sé
I 4 [ ] [ ]

oheimil

Frestur til ad skila inn umsodgn
um frumvarp heilbrigdisradherra til
breytinga a 16gum nr. 74/1997, um
réttindi sjuklinga rann ut 14. februar
sl. Lagoar eru til breytingar sem fela
medal annars 1 sér styrkingu a peirri
meginreglu ad beiting naudungar i heil-
brigdispjonustu sé dheimil.

Frumvarpsdrogin eru afrakstur vio-
teeks samrads en pau voru unnin i
samradshopi sem Willum Por bors-
son heilbrigdisradherra skipadi til ad
fjalla um frumvarpio ut fra sjénar-
horni notenda. Samradshépurinn var
skipadur fulltrium sem tilnefndir
voru af landsamtokunum Gedhjalp,
Landssambandi eldri borgara, Hugar-
afli, Oryrkjabandalagi fslands og
Landssamtokunum broskahjalp auk
tveggja fulltrua heilbrigdisraduneytisins
sem skipadir voru an tilnefningar.

Nidurstada hopsins var ad leggja
skuli dherslu 4 ad 1 logum um réttindi
sjuklinga verdi su meginregla styrkt ad
beiting naudungar sé¢ 6heimil. b6 yroi
oliklega hja pvi komist ad i einhverjum
tilvikum yrdi naudung beitt, annars

vegar til ad uppfylla lifsnaudsynlegar
parfir sjuklings eda hins vegar til ad

tryggja oryggi sjuklings.

Samradshopurinn taldi einnig
naudsynlegt ad settar yrou skyrar
reglur m.t.t. einstaklingsbundins
mats 4 adstedum, verklagi fram-
kvaemdar, skraningar i sjukraskra, til-
kynningaskyldu til eftirlitsadila, innri
og ytri endurskodun (kaeru) og tryggja
byrfti ad pessum reglum sé avallt fylgt
ef til beitingu naudungar kemur. L6go
var ahersla 4 a0 afram yroi unnio ad
pvi markmidi ad draga ur beitingu
naudungar 4 heilbrigdisstofnunum i
islensku samfélagi og afleidingum
pess fyrir sjuklinga.
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Malum priggja lidsmanna Graa hersins
visad til Mannréttindadomstals Evropu

Akvedid hefur verid ad afryja domi
Hzestaréttar {slands fra 2. ndvember
2022 1 malum priggja lidsmanna Graa
hersins til Mannréttindadomstols
Evropu (MDE) i Strasbourg og hafa
malin pegar verid send domstolnum.
Med pvi er gerd urslitatilraun til
a0 fa pad vidurkennt ad nugildandi
skerdingarreglur almannatryggingar-
laga, med 45-56,9% skerdingarhlut-
follum og mismunandi fritekjumdrkum
eftir uppruna tekna, séu Ur héfi og
standist hvorki islensku stjornarskrana
né Mannréttindasattmala Evropu.

Mal premenninganna gegn islenska
rikinu snerust ekki um fjarkrofur
peim til handa. Tilgangurinn var ad
freista pess a0 na fram niourstoou,
sem myndi neyda rikisvaldio til ad
breyta regluverki almannatrygginga
i pad horf ad pad samreemdist
grundvallarreglum réttarrikisins. En
med domnum hafnadi Heestiréttur

6llum rokum keerendanna og gaf
rikinu greent ljos & gildandi skerdingar-
regluverk. Af halfu rikisins var pvi
haldid fram a0 urlausnarefni réttarins
@tti ad vera pad, hvort lagabreytingar
sem toku gildi 2017 hefou verio keer-
endum i hag edur ei. Spurningin sem
kaerendurnir leitudu svara Heestiréttar
vid var hinsvegar 6nnur, p.e. hvort
kerfid svo breytt stedist grundvallar-
reglur réttarrikisins, alveg 6had pvi
hvernig pad hafodi verid 40ur og
hverjar sidustu breytingar 4 pvi voru.
Vonast hafdi verid til ad domur
Heestaréttar myndi gefa visbendingar
um vidmid og skilyroi, sem regluverk
almannatrygginga verdi ad uppfylla
med tilliti til jafnraedis og medalhofs,
en paer vonir brugoust. Nidurstada
réttarins er einfaldlega s, ad vid
setningu gildandi regluverks hafi
loggjafinn ekki ,,farid ut fyrir pad
svigram sem hann hefur 1 krafti

fjarstjornarvalds sins til ad skipuleggja
fyrirkomulag framfersluadstodar
(sic)...”

Rétturinn viourkennir sem sagt
a0 umraddu svigrami séu einhver
takmork sett, en leetur po dgert ad
upplysa hvar pau mork liggja og veitir
pvi litil sem engin svor vid pvi sem
fyrir hann var lagt. Premenningarnir
telja sig pvi ekki eiga annan kost en
ad visa malinu til MDE og gera sér
gddar vonir um ad domstollinn taki
malid fyrir. MDE reynir ad ljuka
malum innan priggja ara eftir ad pau
berast, en algengt er a0 ferlid taki
um tvo ar. Magna 16gmenn hafa flutt
mal premenningana og fylgja pvi
eftir til Strasbourg. Malsdknarsjoéour
Graa hersins er fjarhagslegur bakhjarl
malarekstursins og var stofnadur til
pess. Fjarframlog til sjo0sins hafa
komid fra einstaklingum, félogum og
samtokum aldradra og stéttarfélogum.

LAGT LYFJAVERD
OG GOTT VORUURVAL

FRI HEIMSENDING A LYFSEDILSKYLDUM LYFJUM
FYRIR ELDRI BORGARA A HOFUDBORGARSV ZDINU.
VID SENDUM HEIM A MILLI 17:00-19:00 VIRKA DAGA.

S/ZAKJA EDA FA SENT: SiMI 414 4646
EDA HEIMSENDING@ISLANDSAPOTEK.IS

ST

»Allir geta
komist i reidtur”

- segir Erling O. Sigurdarson,
landspekktur hestamadur

Fyrsta askuminning Erlings O. Sigurdarsonar sem er
tengd hestamennsku er fra arinu 1947 pegar hann er sex
vetra, en pa var fadir hans, Sigurdur Olafsson, sem var
ekki sidur pekktur fyrir hestamennsku en song, med hest
sem hét Snigill, en hann kenndi Snigli alls konar kunstir,
m.a. ad fara upp 4 axlirnar 4 sér, en 4 Landbunadar-
syningunni pad ar atti ég a0 sitja 4 honum og halda mér 1
faxid. Eg var med heilmikid pottlok & hofdinu, taka pad
ofan fyrir dhorfendum og hneigja mig. A syningunni var
1.700 manns, sem var mikill fjoldi 4 peim tima.Eg fékk
mikla hestadellu snemma og var sa eini minna 5 systkina
sem fékk hana ad einhverju radi.

Seinna smitadist ég lika af peirri dellu ad vera med
haenur, endur, gasir, jafnvel fleira fidurfé, eftir ad ég hafoi
verid i sveit hja Helgu 4 Engi i Ulfarsardal, fékk fidurfé
fra henni pegar ég for heim 1 Laugarnes a haustin eftir
sumardvdl. En pegar ég proskadist og eltist var ég stodugt

Lif Erlings hefur nanast alla tid tengst hestamennsku, og gerir enn
bott hann verdi 82 ara a pessu ari.

meira { hestunum. Pabbi atti einu sinni atburda meri sem
hét Gletta. Hin vard landsfraeg, atti m.a. Islandsmet i
skeidi sem hun setti 1948, og pad met std0 1 28 ar. Glettu
keypti pabbi i Délunum.

Allir geta komist i reidtar

Pao geta allir komist & hestbak burtséd fra aldri, ekki
parf ad eiga hest, reidtygi, hnakk, hjalm eda galla. Margar
hestaleigur eru reknar sem utvega petta allt, Erlingi dettur
helst i hug Ishestar par sem hver og einn far sinn hest vid
heefi. Pad parf bara a0 meta 4 stadinn.

Erling for fyrst 4 landsmoét hestamanna 1947 og verid
virkur 1 flestum pattum hestamennskunnar, s.s. syningum,
keppni, raektun og kennslu. Moétspatttaka hefur verid
stor og omissandi pattur 1 6llum greinum landsmots
fullordinna. Eg
mun halda pvi
afram medan heilsa
og ahugi er til
stadar. Landsmot
hestamenna er
ogleymanleg
stund, einnig fyrir
ahorfendur.

Erling a Pini a
Islandsmoti i

hestaiproéttum o L L '
1983. Gleesilegt!

Gefum smafuglunum

Skogarprestir eru einnig sélgnir i mor
og kjotsag, auk braudmylsnu og berja.
Audnutittlingar og snjétittlingar

feitmeti, svo sem
tolg, kjotsag,
dyrafita, flot og

wl T
' o
ISLANDS -

IslandsApotek er sjdlfstoett rekid apdtek & Lauga-
vegi 46 og bydur upp & gdéda og persdnulega
bjonustu vid afgreidslu lyfia og heilsutengdrar voru.

Opid: Manudaga-féstudaga: 10-18 | Laugardaga: 10-16 | Lokad d sunnudégum
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begar vetrarhorkur rikja seekja
pusundir fugla til byggda 1 feeduleit
og fj6lmargir landsmenn bera ut faedu
fyrir pa. A hofudborgarsvaedinu yfir
vetrartimann eru algengustu sma-
fuglarnir skégarprostur (Turdus
iliacus), stari (Sturnus vulgaris), hrafn
(Corvus corax), snjotittlingur (Plectro-
phenax nivalis) og audnutittlingur
(Carduelis flammea).

[ frosthérkum purfa fuglar mikla
orku til ad halda a sér hita og pvi er

mdor, ein allra besta faedan sem peir
fa. Pad er misjafnt eftir tegundum i
hvada fedu fuglarnir sekja. Almennt
sekir stari 1 alla matarafganga,
medal annars braudmeti, kartoflu-

og fiskafganga en fita og tolg

hentar honum vel. Skogarprestir og
svartprestir eru mjog solgnir 1 epli og
perur. Eskilegast er ad lata avextina
4 stodugan stao, til deemis festa pa a
trjagrein par sem fuglarnir geta setid

og bitid i eplid eda peruna i frid og ro.

eru fraeaetur og best er ad gefa peim
frae, svo sem gara- eda finkufre. {
araradir hefur verid haegt ad kaupa
sérstakt fuglafédur 1 verslunum hér

a landi. Foorio er sérstaklega atlad
snjotittlingum og 1 pvi er annad hvort
kurladur mais eda 6malad hveitikorn.




Glaesilegar
FEB-ferdir innanlands
og utan a arinu 2023

Komdu med ({ FEB ﬁr&'mar

Félag eldri borgara i Reykjavik
og ndagrenni (FEB) er med ferda-
skrifstofuleyfi og er FEB-ferdir
hjaheiti feroaskrifstofu FEB. Mikil-
veegur hluti i starfsemi félagsins
er ad bjooa félagsmonnum uppd
skemmtilegar, frodlegar og hag-
steedar FEB-ferdir beedi innan- og
utanlands. Um er ad reeda styttri eda
lengri ferdir. I dr byour félagio upp
a fjolbreyttar ferdir likt og undan-
farin dr, fario verour da nyjar slodir {
bland vid pcer hefobundnu. Steerstu
nyjungar drsins eru tveer soguferoir
til Feereyja, fimm daga (fjogurra
ndtta) ferd til Varsjar, priggja daga
fero a sunnanverda Vestfirdi med
viokomu i Flatey og tveggja daga
halendisfero i Kerlingarfjoll og
{ Hveradali. Verid er ad vinna i
fleiri feroum en helsta ogrun FEB-
feroa petta ario er ad boka gisti-
rymi innanlands par sem Island
er longu ordio neer upppantao. Ef
ur reetist munum vio auglysa enn
fleiri FEB-ferdir pegar lida tekur da
vorid. Hvetjum pvi félagsmenn til ad
fylgjast med heimasiou FEB, feb.is.

Nz
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MAI
Faereyjar — soguferdir
(8.-12. mai og 15.-19. mai)

[ framhaldi af fornsagnanam-
skeidunum haustio 2022 verda farnar
tveer fimm daga vorferdir til Feereyja
i mai 2023. Um er a0 raeda tver
eins soguferdir med mismunandi
dagsetningum par sem gist verour i
fjorar naetur & Hotel Hafnia i midba
Porshafnar. I Feereyjum verdur
fario a valda sdgustadi sem tengjast
Fereyinga sogu. Medal annars
verdur ekid um Straumsey, yfir 4
Austurey, til Klaksvikur og farin
verdur dagsferd til Sandeyjar. Mjog
spennandi ferd i vendum!

Fararstjorar: Baldur Hafstad og
Hjalmar Waag Arnason. Lengd
feroar: Fjogurra natta ferd en fimm
dagar.

Stada: Uppseldar en hagt er ad
boka 4 bidlista.

Njaluslédir, Sudurland
(17. mai)

Dagsferd par sem Gudni Agustsson
leidir okkur a sl6dir Hallgerdar
langbrdkar og Njalsbrennu. Lagt er
af stad ur Stangarhyl kl. 9:00 med
fyrsta vidkomustad 4 Selfossi og svo
naest i Laugardaelakirkju austan vid
Selfoss. bar verdur sagt frd Bobby
Fischer. badan verdur haldid ad Odda
4 Rangarvollum, a0ur en komid
er i Hotel F1jotshlid i Smaratuni,

Hekla.

)

ATHUGID!
Félagid askilur sér rétt
til ad fella nidur einstakar
ferdir vegna vedurs,
o6nograr patttoku eda
af 6drum astaedum.
Verd geta breyst m.v.
breyttar forsendur pegar
lida tekur & sumarid.

par sem litast verdur um og snadd
kjotsupa. Ekid ad Hlidarenda og yfir
i Gunnarsh6lma par sem Gunnar
sneri aftur. b4 liggur leidin sudur ad
Bergporshvoli 4dur en haldid verdur
til Reykjavikur.

Fararstjori: Gudni Agustsson.
Brottfor: Stangarhylur 4, k1. 9:00.

Verd: Kemur sidar.

Heilsad upp a bPingeyinga
(24. til 25. mai)

Vorferd FEB-ferda nordur i land
er i bingeyjarsyslur. Flogid beint
til Husavikur, og haldid padan
austur i Asbyrgi og sudur nyja
Dettifossveginn med vidkomu &
helstu stédum par um slodir og sudur
i Myvatnssveit. Gist er a Sel-hoteli
vi0 Skutustadagiga. Morguninn eftir
er farid vitt og breitt um Myvatnssveit
og byrjad i Dimmuborgum. Eftir
hadegishressingu er haldio i
Fuglasafn Sigurgeirs og padan
liggur leidin yfir Myvatnsheidi
a0 Godafossi. Sidan haldid aftur i
norduratt og komid vid 4 ymsum
stodum, adur en flogid er aftur til
Reykjavikur frd Adaldalsflugvelli.

Leids6gumadur: Kari Jonasson.
Brottfor: Reykjavikurflugvollur,
kl. 08:05 — meeting 45 min. fyrir
brottfor. Lengd ferdar: tveggja daga.

Verd: kemur sidar.

JUNI
Vestmannaeyjar, dagsferd
(8. jani)

FEB ferdin til Vestmannaeyja
petta arid verdur fimmtudaginn 8.
juni med brottfor fra Stangarhyl kl.
08:00. Ekio sem leid liggur austur
fyrir Fjall og i Landeyjahdfn, par
sem Herjolfur bidur okkar, og ferjar
baedi rutu og hépinn yfir til Eyja.
bar byrjum vid 4 a0 aka inn Ut a
Ei0i0 adur en vio faum hadegisverd
4 Tanganum. Maturinn er innifalinn i
verdi ferdar. Eftir hadegi liggur leidin
m.a.i Herjolfsdal at 4 Storhofoa, um
»Nyja hraunid* og Skansinn, 4dur en
vid forum i Eldheima og kynnum
okkur afleidingar Heimaeyjargossins
i jandar 1973. Padan fer svo hdpurinn
aftur um bord 1 Herjolf og kemur til
Reykjavikur um attaleitio ef allar
azetlanir standast.

Leidsogumenn: Kari Jonasson og
Gerdur G. Sigurdardottir.

Brottfor: Stangarhylur 4, kl. 08:00.

Verd: Kemur sidar.

Dagsferd a Sudurnesin (1S.
jani)

Brottfor fra Stangarhyl 4 er kl.
09:00. Fyrsta stop er hja Kapellunni
i Straumsvik en sidan liggur leidin
um Vatnsleysustrond til Keflavikur
par sem skoodadir eru ahugaveroir
staoir. Stoppad i safninu i Gardi og
hadegismatur sneeddur i framhaldinu.
Pa er ferdinni heitid m.a. i
Hvalsneskirkju, Hafnir, Reykjanes
og Gunnuhver. Stoppad i Grindavik
par sem bodi verdur upp 4 kaffi og
med pvi. Aztlud heimkoma er um
kl. 18.00.

Leidsdgumadur: Guorun
Eyjolfsdottir.

Brottfor: Stangarhylur 4, k1. 09:00.

Verd: Kemur sidar.

Varsja (21.- 25. juni)

FEB-ferdir i samvinnu vid Betri
ferdir bjoda upp a einstaklega
skemmtilega, frodlega og spennandi
fimm daga ferd til Varsjar i Péllandi.
Vinsaldir Varsjar hafa aukist enda
er borgin glesileg, hreinleg, med
ahugaveroda sogu, 6dyrar verslanir,
s6fn og merkilegar byggingar
og morg afbragos veitingahus 4
alpjoolegum melikvarda. Medal
annars verdur farid i mjog spennandi
og frodlega gonguferd um elsta hluta
borgarinnar par sem helstu byggingar

og kennileiti eru skodud og fario yfir
s0gu og hremmingar, sem borgin
hefur farid 1 gegnum. Einnig verdur
farid 1 Lazienki gardinn 4 atitonleika
par sem spilud verda verk eftir
Chopin, pjédartonskald Pélverja og
margt annad dhugavert gert.

Fararstjori: Lilja Hilmarsdottir hja
Betri ferdum.

Lengd ferdar: Fjogurra natta en
fimm daga ferd. Vero: 159.500
kronur 4 mann 1 tvibyli en 208.700
kronur ef gist er i einbyli — (7.500
kronur baetast vid ef farpegi er
utanfélagsmadur).

JUNI - JOLI
Ferd um sunnanverda
Vestfirdi med vidkomu i Flatey
(29. jani - 1. jaln

Helsta nyjung FEB-ferda 1 ar er
ferd um sunnanverda Vestfirdi og i
Flatey 4 Breidafirdi dagana 29. juni
til 1. juli. Lagt af stad ur Stangarhyl
klukkan 09:00 og ekid sem leid
liggur ad Leifsbud Buodardal. bar
kynnumst vid sogu héradsins og faum
hadegishressingu. Haldid sidan aleidis
i Flokalund med vidkomu 4 ymsum
stodum a leidinni. Fra Flokalundi,
par sem gist verdur i tvaer neetur, er
farid ad ad Dynjanda vid Arnarfjoro.
ba liggur leidin um péttbylisstadina
4 sunnanveroum Vestfjordum,
Bildudal, Talknafjord, Patreksfjord
og ut a Latrabjarg undir leidsdgn
stadkunnugra. Sidasta daginn heldur
hépurinn ad Brjanslak og um bord
i Breidafjardarferjuna Baldur til
Flateyjar. Par verdur viddvol 1 nokkra
tima milli ferda og sidan siglt til

Stykkisholms padan sem ekid verdur
til Reykjavikur um kvoldid. Aztlud
heimkoma um midnatti.
Leidsogumadur: Kari Jonasson.
Brottfor: Stangarhylur 4, k1. 09:00.
Lengd ferdar: Tveggja natta en
priggja daga ferd.
Verd: Kemur sidar.

Sudurland, dagsferd (6. juli)

Lagt af stad ur Stangarhyl ki
08:00. Ekid austur um Prengslin til
Hellu par sem hellarnir vid Agissiou
verda heimséttir. I hellunum ma
t.d. finna stormerka krossa, gamlar
veggjaristur, myndir, syllur og
innh6ggvin s&ti. Leyndardéomur
umlykur hellana og 61dum saman
hefur folk velt fyrir sér hvort hellarnir
séu gerdir af Pépum og hve gamlir
peir séu. Pa verdur ekid til Fluda par
sem bodid verdur upp 4 gémsata
sveppastipu med heimabokudu
braudi. Fludasveppir verda heimsottir
og ferdalangarnir fa ad kynnast
reektuninni. Fra Fludum liggur leidin
til Skalholts sem er einn merkasti
sogustadur Islands og biskupssetur
sidan 1056. Padan verdur ferdinni
heitid a0 Laugarvatni par sem
bodid er upp 4 kynningu a-vid
faum kynningu & hverabraudsgero.
Rugbraudssneid med reyktum silungi
og kaffi verdur a0 sjalfségdu 1 bodi.
Ekid um Lyngdalsheidi og stoppad a
bingvollum adur en haldid verdur til
baka til Reykjavikur.

Fararstjori: Valdimar Bragason.
Brottfor: Stangarhylur 4, kl. 08:00

Verd: Kemur sidar.

Framhald a neestu siou.

Reykholt i Borgarfiroi.




Fjallabalksleid nyrdri,
Landmannalaugar og um Vik
(12. jali)

Enn 4 ny efna FEB-ferdir til
dagsferdar um Fjallabaksleid nyrori,
ni midvikudaginn 12. juli. Fyrsti
vidkomustadur er bjoédveldisbeerinn
i bjorsardal. Padan verdur ekid
rakleidis inn i Landmannalaugar, par
sem gestir taka upp nesti sitt og skoda

Gullfoss.

sig um. ba verdur haldid um Jokuldali
og Eldgja 1 Hoélaskjol. Sidan nidur
Skaftartungur og ad Hotel Dyrholaey
par sem kvoldmatur bidur ferdalanga
adur en haldid verdur til Reykjavikur.
betta er nokkud 16ng ferd og ekid um
héalendisvegi yfir ar og laeki. betta er
ekki mikil gdonguferd en patttakendur
purfa ad vel bunir fyrir halendisferd.
Leidsogumadur: Kari Jonasson.
Brottfor: Stangarhylur 4, k1. 08:30.
Verd: Kemur sidar

Njaluslédir, Sudurland
(18. jali)

Dagsferd par sem Gudni Agustsson
leidir ferdalangana 4 slo6dir Hallgerdar
langbrokar og Njalsbrennu. Lagt er
af stad ur Stangarhyl kl. 09:00 med
fyrsta vidkomustad 4 Selfossi og svo
naest i Laugardaelakirkju austan vid
Selfoss. Pbar verdur sagt fra Bobby
Fischer. badan verdur haldid ad Odda
a Rangarvollum, a0ur en komid
er i Hotel F1jotshlid i Smaratuni,
par sem litast verdur um og snadd
kjotstpa. Ekid ad Hlidarenda og yfir i
Gunnarshdlma par sem Gunnar sneri
aftur eftirminnananlega. b4 liggur
leidin sudur ad Bergpdrshvoli adur en
haldio verdur til Reykjavikur.

Fararstjori: Gudni Agustsson.
Brottfor: Stangarhylur 4, k1.0 9:00.

Verd: Kemur sidar.
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AGUST
Kerlingarfjoll og Hveradalir
(18. til 19. 3gust)

Onnur nyjung 4rsins innanlands er
hélendisferd i Kerlingarfjoll og inn &
Hveravelli. Lagt af stad ur Stangarhyl
kl. 09:00 ogekid sem leid liggur ad
Gullfossi og padan 1 Kerlingarfjoll
par sem gist verour eina nott. Fario
i gonguferd um Hveradali par sem
vid blasir mikil
litadyrd og bullandi
hverir. batttakendur
purfa ad vera vel
utbunir til gdnguferda
og vanir gongu i
umhverfi sem pessu.
barna er gengiod upp
og nidur géngustiga
sem hafa verid lagdir
4 undanférnum
arum.Daginn eftir
liggur leidin inn ad
Hveravollum, gengid
um hverasva0i0,
og kikt m.a a dvalarstad Eyvindar
og Hollu, freegasta utilegufolks
fslandssogunnar. Sidan verdur haldid
sudur 4 boginn 4 ny med vidkomu 4
Geysi.

Leidsdgumadur: Kari Jonasson.
Brottfor: Stangarhylur 4, k1.09:00

Lengd ferdar: tveggja daga

Verd: Kemur sidar.

SEPTEMBER
Haustlitir i Borgarfirdi
(6. til 7. september)
Borgarfjardarferdin i ar verdur
dagana 6. og 7.september med
gistingu 1 Reykholti eina nétt. Lagt
verdur af stad ar Stangarhyl kl.
09:00 og ekid 1 Borgarnes par sem
hofo verdur viddvol. Padan farid
upp 1 Nordurardal og gengid ad
fossinum Glanna fyrir nedan Bifrost.
Hadegishressing og froédleikur
i Fossatuni hja
Steinari Berg. b4 er
hellaskoodun i Vidgelmi
med leidsdgumanni
4 dagskra og sidan
haldid a Fosshotel i
Reykholti par sem
hépurinn gistir. Daginn
eftir er skodunarferod

um stadinn,

nyju kirkjuna og

Snorralaug. Komid vid Fiallfoss |
hja Deildartunguhver Djynjanda.
og hadegishressing

i Landnamssetrinu i Borgarnesi.

Sidan liggur leidin i Ullarsetrid &

Hvanneyri, farid um Skorradal

og komid vid 1 Saurbajarkirkju 1

Hvalfirdi 4 heimleid.
Leids6gumadur: Kari Jonasson.

Brottfor: Stangarhylur 4, kl. 09:00
Lengd ferdar: tveggja daga
Verd: Kemur sidar

NOVEMBER-DESEMBER
Berlin — adventuferdir
(26. til 30. névember

og 10. til 14. desember)

Um er a0 reda tver eins
adventuferdir med mismunandi
dagsetningum 1 samvinnu vid
ferdaskrifstofuna Betri ferdir. Gist
verdur & Park Inn 4 Alexanderplatz
en 4 torginu er fallegur jolamarkadur.
[ ferdunum er bodid upp 4
skodunarferd um Berlin 4 ahugaverda
og markverda stadi og gonguferd a
slodir Stasi og kalda stridsins sem
og helfararinnar og margt annad en
ekki siour frodlegt sogulega. Ad
auki verdur farid ut ad borda a
skemmtilegum veitingastad par sem
4 bodstolnum verdur ekta pyskur
jolamatur med lifandi tonlist. Faar
borgir eru jath fallegar i jolafotunum
og Berlin. Borgin er skrydd
yndislegu jolaskrauti, [josum og
alls stadar er minnt 4 komu jolanna.
Jolatonleikar eru um alla borg i
kirkjum, konserthisum og Berlinar
Philharmoniunni. barna er elsta
jolahefo i heimi, jolamarkadirnir eru
vida med sinn jolavarning, jélavin
(Gluhwein) og hunangskdkur. betta
eru ferdir sem enginn ma missa af!

Fararstjori: Lilja Hilmarsdottir hja
Betri feroum

Lengd ferda: Fjogurra natta en
fimm daga ferd

Verd: Kemur sidar.

,Hattu ad vaela,
komdu ad kala”

- segir sjosundkonan Margrét Gauja

Margrét Gauja Magnusdottir hefur
ekki stundad sjosund mjog lengi en
Dbegar hitn komst upp d lagio varo
ekki aftur snuid. Hun segir eins og
margir adrir sem stunda sjosund
reglulega ad sjosund sé fyrir alla, par
skipti aldur ekki mali. Mikilveegt sé
Do ad fara aldrei einn i sjoinn.

- Hvencer vaknadi fyrst ahugi a sjo-
sundi, og af hverju Margrét Gauja?
,.f mars 2020 pa veiktist ég nokkud
illa af Covid-19, var me0 peim fyrstu
4 Islandi, sjuklingur nimer 826! Eg
vard 1 sjalfu sér ekkert svo hraedilega
veik 4 medan ég var { minni 4 vikna
einangrun, en malid er ad einkennin
foru ekkert og mér batnadi aldrei.
bao var mjog erfitt, pa sérstaklega
i ljosi pess ad engin vissi neitt um
pennan virus. I drventingafullri leit
minni i ad finna ut hvad veri ad mér,
fann ég hop 4 Facebook sem pa var
alpjoolegur, par sem folk allstadar af
heiminum var ad safnast saman og
reda sin 4 milli af hverju einkennin
foru ekki, folk eins og ég. bar
myndadist umreda um ahrif kelingar
og sjosunds, einhver sem hof ad
stunda pad og fannst pad hjalpa sér
mikid og 1 sému viku hringdi vinkona
min i mig og bad mig um ad koma
med sér a ,,Heettu ad vaela, komdu ad
keela“ namskeid.*

Urturnar

,,Eg leit svo 4 ad petta veeru skila-
bod til min frd alheiminum og
akvad ad skella mér, po ad ég hatadi
kalt vatn. Eg fann mun 4 mér eftir
keelingar og sjosundio 1 kjolfarid og
vard 1 raun hao ferlinu. Vid byrjudum
a0 fara nokkur saman ad synda og
ur vard sjosundshopurinn Urturnar
sem po6 stundadi pad mest ad synda
i Kleifarvatni. betta var alveg yndis-
legt, a0 fara 4 pessum skrytna og
erfida tima, gleyma sér i hlatri og

gledi og henda sér ti iskalt vatnid
med vinum sinum og svo liggja 1
heitum potti 4 eftir. Petta bjargadi
mér algerlega, andlega og likamlega.*

- Fer dhugi a sjo-
sundi vaxandi og
er heegt ad stunda
sjosund hvar sem er
og hvencer sem, og
d hvada aldri sem
er?

,» J4, pad er
pad dasamlega
vid sjésundid
pad fer ekki 1
manngreiningaralit,
hvorki hvad vardar
kyn, uppruna, aldur
e0a neitt. bad getur
meira ad segja
verid fritt. En pad parf ad huga a0
nokkrum hlutum pd, pu ferd aldrei
einn i sjosund, alltaf ad fara tvo eda
fleiri saman. Passa uppa ad vera vel
narour og hlusta 4 likamann. Einnig
er ekki heegt ad kasta sér bara uti sjo
hvar sem er, fara @tti a vidurkennda
stadi eins og Langeyrarmalir,
Nauthdlsvik og adra stadi par sem
hefd er fyrir sjésundi, pa veistu ad
peir eru 6ruggir. Eg meli eindregid
med ad kaupa sér Neoprene sko og
hanska, 5 mm til ad byrja 4, pad er
eiginlega naudsynlegt par sem pad
eru svo margir taugaendar i tanum
og fingrum. Svo er bara ad «fa sig,
anda ofan 1 kvidinn og fara hegt og
rélega Uti og muna ad petta er bara
allt 1 hausnum a okkur, pad er ekkert
sleemt ad fara ad gerast p6 pu dyfir
pér adeins i kalt vatn po likami pinn
fari 1 ,,fight og flight™ astand. Ef folk
vill kafa dypra i 6ndunina og teknina
pa eru namskeidin hja Andra frabeer,
Heettu ad veela, komdu ad kela, eda
onnur namskeid. Svo er bara ad lata
vada og njota.”

- Er ekkert sem parf ad varast
heilsufarslega, geta hverjir sem er
stundad sjosund og eru peir sem
stunda sjosund kannski hraustari en
adrir almennt?

,,Pad eru ekki til neinar beinar
rannsoknir sem syna fram 4 ad peir
sem stundi sjésund séu likamnlega
heilbrigdari en adrir, ekki sem ég veit
um en ég hef gruskad adeins vegna
peirra ahrifa sem ég fann & sjalfri mér
og min veikindi og sjosund og /eda
keeling synir markteek jakveed ahrif a
punglyndi og kvida. En burt séd fra
pvi pa er bara hrikalega gaman ad
henda sér uti sjé6 med gé6dum vinum
og springa ur hlatri og eiga svo
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Eftir sundid var safnad saman i heita pottinum.

gaedastund { gufu eda potti 4 eftir. Eg
vil benda 4 ad pau i Nauthélsvik eru
komin med frabera hjolastola sem
haegt er ad trilla vinum sinum 1 uti
sj0, pannig ad adgengid ad hafinu er
ordid enn betra en adur var.

Eg meli hiklaust med pessu, fyrir
alla, ad profa og hver veit, kannski er
eitthvad i pessu fyrir pig, eins og var
fyrir mig,” segir Margrét Gauja.

Hressar konur i sundi i Nauthoélsvik.
Sjavarhitinn 2,2°, og balhvasst eins og sja ma.




FEB ferdahdpurinn nytur austfirskrar natturu. .

Ferd a vequm FEB
til Austurlands

- ferdalygsing hjonanna borbjargar Kristjansd-

ottur og Inga Gardars Magnussonar.

7. september 2022 efndi Félag eldri
borgara i Reykjavik til hopferdar
austur d land. Ferodin tokst vel enda
var almenn dncegja medal peirra sem
i henni toku patt. Meodal peirra voru
hjonin Porbjorg Kristjansdottir og
Ingi Garoar Magnusson. Ferdalysing
Dorbjargar fer hér a eftir.

Vi0 Ingi Gardar lentum 1 basli
med ad fara ut & Reykjavikurfugvoll,
lentum m.a. inn & bilastaedi vid
Landspitalann, en nadum pd négu
fljott 1 flugio til Egilsstada kl. 07:30.
Eftir ad austur var komid forum vid
til Seydisfjardar, sidan ad Studlagili
i Valpjofsdal sem var meiri hattar
upplifun og um Fljétsdal a hotelid
4 Hallormsstad par sem vid gistum
tvaer naetur. A leidinni pangad Gr
Valpjofsdal fengum vid kaffi, gos
og ponnukdkur & Skjoldolfsstodum
4 Jokuldal. Hadegismat fengum vid
a Hotel Egilsstodum en boroudum
meiri hattar gédan kvoldverd & Hotel
Hallormsstad par sem var bodid upp a
hladbord med nanast o6teljandi réttum.
Horft var a kvoldfréttir og Kastljos
aour en gengio var til nada,
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Morguninn 8. september

héfst med meirihattar flottum
morgunverdi. Sidan var lagt af stad
aleidis til Neskaupstadar og padan
til baka um Reydarfjord sem er
lengsti fjorour Austurlands sem
skartar ymsum nattirudjasnum,
sidan aleidis til Faskrudsfjardar par
sem skodad var Franska safnid sem
enginn metti missa af sem kemur
til Faskrtdsfjardar. Pad geymir
minningar um dvdl og sjosokn
franskra skatusjomanna fyrr a
timum, po6 adallega austur af landinu.
Sérstakur grafreitur margra peirra er
vid utanverdan Faskrudsfjord. Komid

Hjonin Porbjérg Kristjansdottir
og Ingi Gardar Magnusson.

var vi0 4 Franska spitalanum sem geymir
merka sogu. Fra Faskrudsfirdi var haldio
til Stoéovarfjardar og Breiddalsvikur og
padan yfir Breiddalsheidi til Fljotsdals, um
90 km leid, og komid 4 Hotel Hallormsstad
siddegis og kvoldinu eytt 1 kyrrd i fallegu
kvoldvedri.

9. september.

Dagurinn hofst med ferd vestur yfir
Lagafljot og skodad hid afar merka safn &
Skriduklaustri sem geymir merka ségu og
padan til Borgarfjardar eystri. Stadurinn
er ad nokkru leiti falid djasn, dasamlega
fallegur stadur med fjolbreytt fuglalif,
mikla nattarufegurd, skemmtilega byggd
og mannlif. Hvers er haegt ad 6ska sér
meira?

Egilsstadir

Komid var 1 Egilsstadakirkju par sem
farid var upp i turn kirkjunnar par sem er
mikid og fallegt utsyni yfir afar fallegt
hérad. Um kvoldid var svo flogid til
Reykjavikur. Frabert og skemmtilegt
ferdalag var ad baki med skemmtilegum
feroafélogum, farastjora og hopstjora.

Seydisfjérour.

Ferd ad Fjallabaki

nyrora

Ferdalag med Félagi eldri borgara
um Fjallabak nyrdra reyndist
hin besta skemmtun auk pess ad
vera freedandi og upplifgandi &
timum ymissa hindrana ad sdgn
peirra systra Kristbjargar Lou og
Gudbjargar Arnadztra. Leidin 1a inn
i bjorsardal par sem patttakendum
var sleppt lausum og gatu skodad
bjodveldisbaeinn og imyndad sér
lif forfedranna. Adur en haldid var
i Landmannalaugar var hinn fagri
Hjalparfoss skodadur. Ad loknu
stoppi var haldid af stad i austuratt.
Mikid horft 4 fallegt landslag og
6truleg fjoll og tindar blostu vid. I
Landmannalaugum er aldeilis ekki
ofagurt. Fyrir utan otralegt landslagid
var hagt ad fylgjast med folki
sem gekk um téreygt og heillad af
fegurdinni. Prilad var upp 1 hlidar,
gengid um og hitt folk og fénad.

Dalitid af ungu folki tjaldadi a
sléttlendinu en par sem ekki ma tjalda
4 grasinu purfti ad nota steina til ad
halda vid tjaldheela og tjold. Pao er
ekki slorlegt ad bada sig 1 heitri laug,
enda var par nokkud mannmargt.
Kindurnar 1étu sér fatt um finnast
og héldu afram sinni idju vid ad bita
gras. Vi0 rutufélagarnir Sndudum
a0 okkur beiskri lyktinnni af heita
vatninu og nutum dasemdarinnar.
Eftir sma hressingu var haldid af
stad aftur. Nu reyndi aldeilis 4
haefni bilstjorans og dadst ad lipurd
hans viod a0 aka pessum stora bil
um afar misgdoa vegi og yfir ar og
leeki. Stundum leist ferdalongunum
ekki meira en svo & pegar mett var
00rum storum bilum en bilstjorinn
reyndist hreystimenni og bra hvorki
vid sar né bana, styrdi framhja 6llum
farartdlmum o6rugglega pratt fyrir
andkof margra farpeganna. Ymsir
vegvisar urdu 4 veginum sem gaman
var a0 lesa a, en fagurt var utsynid.

Ekid i Skaftargljufur
Nu 14 leidin ad Skaftargljufri. Fario
var ur bilnum 4 barmi gljafursins en

tilgangurinn var ad njota utsynisins.
b4 bra svo vid a0 vind tok ad herda
og heldur var0 stoppid stutt.

Skaftareldar hofust 8. juni 1783
i Lakagigum ad undangengnum
miklum jardskjalftum. Mikill
mokkur lagoist yfir Sidumannaafrétti
og Skaftartungu. Skaftareldar
urdu upphaf méduhardindanna,
mestu nattGruhamfara
fslandsségunnar. Hraun rann og
eirdi engu. Hraunbreidan pakti
um 350 ferkilometra, allt ad
Kirkjubeejarklaustri og nidur i
Medalland. Ferdalangarnir fylltust
andakt a0 skoda ummerki gossins
og mannveran verdur Ottalega litil 1
bessu 6gnvaenlega umhverfi. En pratt
fyrir allt er hraunid fallegt og pegar
fra leid puntadi pad sig med mosa,
kynjamyndum og fogrum gljafrum.
Ferdinni var haldid afram og komid
4 dasamlegan stad, Holaskjoli,
og gengid ad fossinum sem er
undurfagur. Fossinn i Hélaskjoli
hefur nokkud sérstakt nafn, Nafnlausi
fossinn. Er hann po lika nefndur
Silfurfoss i stil vid Gullfoss.

Eftir alla pessa dyrd var ekid nidur
Skaftartungur 1 att ad Vik. Ekki var
laust vid ad hugsad yrdi til f6lksins
sem einu sinni byggdi pessar sveitir
par sem nattaran hafoi 14tid til sin
taka.

Nu voru ferdalanganir ordnir
svangir og pvi rennt 1 hlao a
Hotel Dyrholaey, par sem beid
dyrindis matur og go6d pjonusta.
Ferdalangarnir nutu matarins pratt
fyrir a0 textah6fundur, Guobjorg
Arnadéttir, syngi undir bordum
kveedi eftir Porarin Ma Baldursson,
Matarvisur. Par segir frd bonda
nokkrum sem vard uppiskroppa med
mat og at allt sem ad kjafti kom, par
4 meoal kott, hund og eina vinnu-
konu auk kyrinnar. Haldid var svo
til byggda eftir vidburdarikan og
skemmtilegan dag undir fararstjorn
Kara Jonassonar, fyrrum fréttastjora
RUV.

£ :
Nafnlausi fossinn.

b By wieinsalda-Hralntinnusker

i =
Vid upphaf gbnguleidarinnar fra
Landmannalaugum inn i Hrafntinnusker
sem er um 10 km, en afar vinseel
gbnguleid. Inn i bérsmérk fra
Landmannalaugum eru 55 km.

L3

Landmannalaugar heilla alla sem
pangad leggja leid sina.

Ljosmyndir: Kristbjérg Léa og
Gudbjorg Arnadeetur.
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Bjartur lifsstill

- hvatning til ad hreyfing verdi
ad lifsstil hja eldra folki

Bjartur lifsstill er samstarfsverkefni
Landssambands eldri borgara (LEB)
og Iprotta- og Olympiusambands
Islands (ISI). Verkefnio hof vegfero
sina i arsbyrjun 2022 eftir ad Félags-
og vinnumarkadsraduneytio lagoi til
fijarmagn i formi styrks til samband-
anna tveggja til ad studla ad heilsu-
eflingu eldra folks i kjolfar Covid-
19. Ahersla er l6gd d ad draga tir
einangrun og gera eldra folki kleift
ao bua sem lengst { heimahiisum.

Verkefninu var gefio nafnio
Bjartur lifsstill, med pad ad leidar-
ljosi ad hreyfing verdi ao lifsstil hja
eldra folki. Markhopur verkefnisins
er 60+ af peirri einfoldu dsteedu ad
félog eldri borgara eru opin 6llum
einstaklingum 60 dra og eldri.

Verkefnastjorar
heilsueflingar 60+

Raodnir voru tveir verkefnastjorar
heilsueflingar 60+. Fyrir LEB
starfar Asgerdur Gudmundsdottir,
menntadur sjikrapjalfari fra Alaborg
i Danmoérku og iprottakennari
fra {prottakennaraskolanum a
Laugarvatni. Starfsmadur {SI er
Margrét Regina Grétarsdottir en hun
er med BSc. i ipréttafreedi og MSc.
i iprottavisindum og pjalfun fra
Haskoélanum i Reykjavik.
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Markmid verkefnisins er ad adstoda
sveitarfélog um land allt vid ad
innleida heilsueflingu eldra folks til
framtidar. { fyrsta lagi er 16gd 4hersla
4 a0 veita pjalfurum og 60rum sem
koma ad heilsueflingu eldra folks
faglegan studning. I 6dru lagi ad
studla ad betri lydheilsu eldra folks a
landsvisu med pvi ad auka heilsulasi
i gegnum hreyfingu og fraedslu. I
pridja lagi ad varanlegt hreyfiarredi
standi 6llu folki 60 ara og eldra
til boda 1 helstu byggdarkjornum
landsins. Me0 hreyfitrraoi er att vid
allar mogulegar tegundir af uti- og
innihreyfingu likt og ganga, sund,
likamsraekt, golf, boccia og fleira.

En Gt 3 hvad gengur verkefnid
Bjartur lifsstill?

Bjartur lifsstill er verkfarakista
fyrir pau sveitarfélog sem sja porfina
fyrir adstod, likt og ad bua til nytt
hreyfitrredi eda efla pad goda starf
sem nu pegar er i gangi. Verkfaera-
kistan er adgengileg & www.bjartlif.
is. bad skal po sérstaklega tekid fram
a0 verkefnid Bjartur lifsstill er ekki
hreyfiarreedi ut af fyrir sig heldur er
ahersla 16g0 4 ad efla samvinnu innan
sérhvers sveitarfélags og ad sem
flestir geti nytt sér verkfaerakistuna til
a0 studla ad betri lydheilsu.

Samningurinn um samstarfsverkefnid
undirritad. Vid bordid sitja Helgi Pétursson
formadur Landssambambands eldri
borga. Gudmundur Ingi Gudbrandsson,
félags- og vinnumarkadsradherra og
Larus Blémdal forseti ISI. Aftan vid pa
standa verkefnisstjorarnir Asgerdur
Gudmundsdéttir og Margrét Regina
Grétarsdottir.

Verkfaerakistan www.bjartlif.
is er faglegur studningur er i formi
verkfarakistu sem inniheldur
hagnytar handbaekur sem ma nyta
endurgjaldslaust. Margt af efninu er
unnid 1 samvinnu vid heilsuvera.is og
embeetti landlaeknis.

Handbeakurnar skiptast upp i prja
flokka. Fyrst ber ad nefna handbakur
fyrir markhopinn 60+. bar er a0 finna
freedslu um hreyfingu, naeringu, svefn
og aora heilsutengda paetti sem og
heimazfingar i mali og myndum.

f 68ru lagi eru handbaekur fyrir
stjornendur. bar ma finna hugmyndir
vid ad hefja, ad efla eda ad vidhalda
hreyfitrredum, vardandi atlagdan
kostnad, styrki, hvernig ma nyta
innvidi og margt fleira. Sidast en
ekki sist er handbok fyrir pjalfara
og leiobeinendur. ber innihalda
fjolbreyttan efingabanka, timasedla,
framkvaemd malinga, fraedslu og
skyndihjalp svo demi séu nefnd.

A vefnum mé einnig finna rafraena
samantektar handbok. Slik handbok
sparar badi tima og fyrirhofn og
geeti jafnframt aukid oryggiskennd
hja pjalfurum og peim sem eru ad
stiga sin fyrstu skref 1 pjalfun med
markhépnum 60+.

Hreyfing i bodi a landsvisu

Mikilvaegt er ad folk 60 ara og eldri geti nalgast allar upplysingar um
hreyfiurredi 4 einfaldan mata. A vefnum ma finna hnappinn ,hreyfing i bodi
4 landsvisu® sem inniheldur upplysingar um o6ll hreyfiurraedi, flokkad eftir
poéstnumerum landsins.

Til pess ad auka geedi 4 efnisyfirliti pessara upplysinga er mikilveegt ad
peir sem koma ad hreyfingu eldra folks um allt land sendi inn vefsloda &
hreyfiurreedi 4 bjartlif(@isi.is pannig ad vefurinn verdi sjalfber. Einnig meettu
aoildarfélog eldri borgara, iprottafélog og sveitarfélog gjarnan tengja vefinn
bjartlif.is inn 4 sina vefi til ad auka synileika.

Um er a0 reeda samfélagslega abyrgd en verkefnastjorar hafa myndad
styrihdpa 1 allflestum sveitarfélogum landsins en i styrihopum er folk sem
kemur a0 heilsueflingu 60+ med beinum eda ébeinum heetti. Nu pegar hafa
verkefnastjorar fundad med rumlega 30 sveitarfélogum 4 landsbyggdinni og
styrih6pum 1 6llum péstniimerum 4 hdfudborgarsvedinu.

A fundum er verid ad hvetja samfélagid 1 heild til ad vera m.a. med fjolbreytt
frambod 4 hreyfingu og g6da upplysingagjof til eldra f6lks og adstandenda
peirra. A pessum fundum hafa komid upp margar gédar hugmyndir,
abendingar, spurningar og vangaveltur sem styrihdpar vinna svo afram med
4 sinum framtidar stefnumdétunarfundum. bad hefur synt sig ad pverfaglegt
samstarf ytir & samfélagslega abyrgd sem 4 svo sannarlega vid i pessum
malaflokki.

Regluleg hreyfing getur haft jakveed ahrif 4 ymsa sjuikdoma og dregid tr
beinpynningu og vodvaryrnun og minnkad hettu a byltum hja eldra folki.
Regluleg hreyfing hefur p6 ekki einungis likamlegan avinning heldur getur
félagslegi avinningurinn vegid hvad pyngst. Med pvi ad e&fa i hopi og 6rva
félagsleg tengsl er gjarnan haegt ad draga ur einangrun og styrkja pannig
andlega lidan.

Fjarfesting i forvorn skilar sér margfalt

Regluleg hreyfing eldra folks er einnig avinningur fyrir sveitarfélagio og
samfélagid i heild. I dag lifir pj6din lengur. Yfir 50 milljardar krona fara
malefni sem snua ad hjukrunar- og endurhefingarpjonustu og i dag dvelja
um 20% peirra einstaklinga sem nad hafa 80 ara aldri 4 hjukrunarheimilum.
Pannig ad ef eldra folk getur btiid lengur i heimahtisum pa dregur ar kostnadi
vegna innlagnar a dvalarheimili, auk pess sem pad getur dregid ur sjikra- og
lyfjakostnadi. Fjarfesting i forvorn skilar sér margfalt.

Kynningarfundur vardandi verkefnid, haldinn & Isafirdi. Einn af mérgum fundum sem
haldinn hefur verid til ad kynna Bjartan lifsstil.

Byggingarsvaedi vid Leirtjérn i Ulfarsardal
par sem Félagi eldri borgara stendur til
boda byggingarlédir. Engin ékvéréun hefur
samt verid tekin par ad latandl.

Hvert er
markadurinn
eiginlega ad
stefna?

Asdis Osk Valsdottir, framkvemda-
stjori fasteignasolunnar Husaskjols,
segir ad ef skodadar eru fyrirsagnir
fjolmiola um pessar mundir pa stefni
fasteignamarkaourinn lodbeint i frost.

,» Hins vegar segir min 20 ara
reynsla ad petta sé oft besti timinn
til a0 kaupa. bad er meira urval af
eignum og godir kaupendur geta
oft gert g60 kaup ef peir eru alveg
tilbnir par sem seljendur eru oft
tilbtnir ad taka leegra tilbodi ef pad
er fyrirvaralaust, p.e. ad kaupandinn
eigi hvorki eftir ad selja né fara {
greidslumat

bad er gott og stodugt frambod
af eignum og sidustu 12 ménudi
hefur framboo 4 eignum storaukist a
hofudborgarsvaedinu og farid ar 450
eignum a skra i febraar 2022 1 2090
eignir 4 skra 1 byrjun mars 2023.
binglystum kaupsamingum hefur
einnig farid faekkandi 4 sama tima og
solutimi eigna lengist. I jantiar 2023
var pinglyst 276 kaupsamningum a
hoéfudborgarsvedinu 4 sama tima fyrir
ari var pinglyst 499 samningum,*
segir Asdis Osk.

Tregda virdist vera 4
fasteignamarkadinum nu um
stundir, og spurning er hvad pad
leioi 1 1j6s. Sviptingar eru a alpj6da
fjarmalamarkadnum, sem m.a. tengist
fréttum af Credit Suisse, sem leidir
til pess ad evropskir sedlabankar hafa
synt tregdu 4 ad hackka styrivexti.
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Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni

,Held mig vid gamla

[ I 4

ameriska hjolid”

- en hef aldrei fallid fyrir fjalla- eda rafmagnshjolum,
segir Gudmundur 0. Ingvarsson kortasmidur

Rumlega milljardur
| hjolastigaiar

Fram til pessa er buid a0 leggja teplega 40 kilémetra af
nyjum hjélastigum i Reykjavik, par sem umferd hjolandi og
gangandi er adskilin. { ar leggur Reykjavikurborg um 550
milljonir kréna i verkefnid og sidan kemur alika upphaed
tengd samgongusattmalanum, svo alls verdur varid meira en
einum milljardi krona i gerd hjolastiga og tengd verkefni i
ar. ba leggja nagrannasveitarfélogin sitt af morkum 4 sinum

svaedum, auk pess sem samgongusattmalin kemur par einnig
vid sogu. Helstu framkvaemdir { Reykjavik eru 1 Ellidaardal,

Hjolreioar verda @ algengari i Reykjavik og nagrenni, [ Madison leigdi
ekki sist eftir ad fario var ad gera hjolastiga um allt ég hja gamalli konu
hofudborgarsveedid. Einn af peim sem lengi hefur hjolad sem atti bil. Henni
hér og erlendis, er Gudmundur O. Ingvarsson kortasmidur,  datt { hug ad ég gaeti
sem m.a. hefur gert 61l kortin i arbokum Ferdafélagsins hjalpad henni eitthvad
undanfarin ar. og skutlast med hana

»Samband mitt vid reidhjol 1 gegnum tidina hefur verid 4 bilnum. Eg purfti

aldeilis pryoilegt,” segir Gudmundur 1 upphafi samtals
okkar. ,,Eg fékk liklega fyrst reidhjol 10 ara gamall, og 4
peim tima fram undir 15 4ra aldurinn voru pad eiginlega
bara born sem hjéludu og einstaka gamlir sérvitringar.

Eg hafoi svakalega gaman ad pvi ad réla pegar ég var
krakki og svo pegar ég for ad hjoéla pa fann ég pessa somu
sviftilfinningu. Eg for ad nota hjol i vinnu fyrir nokkrum
arum sidan, en annars nota ég pad til ad fara i skodunar-
og utsynisferdir & gdoum vedurdegi,” segir Gudmundur.

Skiltid aftan a _[O/i Gudmuhdar.

Kynntist hjola-
menningunni vestra

,,Parna fra 15 ara aldri
og fram til pess ad ég for i
framhaldsnam til Bandarikjanna
i Madison i Wisconsin, 26
ara, pa att ég ekkert hjol, en
par kynntist ég hjélamenningu
upp a nytt. bar var frekar slétt
allt saman, og innan manadar
var ég biiinn ad kaupa mér notad hjol. Eg hafdi lert
landafraedi hér i Haskolanum, en for ad leera kortagerd i
pessum 50 pusund manna haskola og tok mastersgradu
i faginu. Pad sem mér potti flottast vid pessa borg voru
yfirbyggdar géngu- og hjolabryr yfir umferdargotur. Petta
var sem sagt 4 arunum 1978- 1980, og nuna loks er petta
komid hingad.

Sumarid adur en ég for heim keypti ég mér hinsvegar
nytt hjol. betta hjol er ordid meira en 40 ara gamalt og pad
nota ég enn. Schwinn heitir pad og hid finasta hjél. Eg
held mig vid pad, pvi pad er akvedio astarsamband & milli
okkar sem ég vil ekki rjufa.
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a0 taka bilprof parna
pvi pad islenska gilti
ekki. T bokinni um
akstur voru lika reglur
um reidhjol. bar sagodi
a0 hjolreidamadur
maetti hjola & gbtu, en
atti ad halda sig innan
meters fra vegbrin. barna matti sem sagt ekki hjola inn a
midri gotu. Petta hefur hinsvegar 1adst a0 setja i islenskar
reglur um hjolreidar og akstur. Parna uti var mikid
hjélad og pegar ég keypti hjolid var mér radlagt ad fara &
l6greglustddina og skra pad. ba fékk ég numerid sem er
enn 4 hjélinu likt og eru 4 bilum.*“

Gudmundur O. Ingvarsson vid
ameriska hjolid..

- 0og svo heldurdu dfram ao hjola eftir heimkomuna?

,»Ja, pad er um petta ad velja, ad ganga, hjéla eda nota
bil, og einhvern veginn hef ég aldrei 1atid neyda mig til
pess ad hafa tvo heimilisbila. Eg hef aldrei fallid fyrir
fjallahjolamenningunni. Profadi ad visu fjallahjol og
féll alveg fyrir pessari teekni ad geta skipt um gira med
pumalfingrum. En hjoélreidavidgerdamadurinn minn a
Hverfisgotu sagdi ad girarnir & gamla ameriska hjolinu
minu veru svo ,,mekaniskir peir bila aldrei, en hinir bila
og par vid sat. Svo komu rafmagnshjolin sem ég féll
heldur ekki fyrir.*

Vantar ao tengja hjolastiga saman?

,NU er haegt ad hjola vitt og breitt um Reykjavik. Eg
akvad einu sinni a0 hjola hring Gr Nauthdlsvik og med
strondinni og ut ad Gréttu en pegar pi kemur vestast a
Agisiou enda stigarnir. Parna vantar a0 braa bilid milli
stiga. Svipad er hér hér inn vid Ellidavog. bad eru finir
stigar a0 Sundahofn, en sidan taka bara vid gangstéttir, en
vid Holtagarda tekur aftur vid hjdlreidastigur. b4 er lika
erfitt ad hjola { Midbenum 1 kringum Horpu.*

- Hvada skilaboo viltu koma til peirra sem eru i eldri

kantinum en vilja endurnyja kynni sin af hjolreioum?
,»,Mér finnst pad géour valkostur. Taka pad rélega, njota

umbhverfisins, og svo er petta g6o hreyfing fyrir alla,

lika aldrada. Pad eru komnir frabeerir hjolastigar vida i

borginni, bara fara varlega og bara njota hjolreidanna,"

segir Gudmundur O. Ingvarsson. K.J.

Arbzjarhverfi, Haaleitishverfi og Réttarholti.

Lifskjarasetrid er
frabaert daeemi um
aukna pjonustu

Vilborg Gunnarsdottir er framkvemdastjori Alzheimer-
samtakanna sem 4 sidasta ari flutti starfsemina i Lifskjara-
setrid i Hafnarfiroi. Vilborg segir ad gamli spitalinn hafi
verid innréttadur a gleesilegan hatt, ekki sist med adstod
Oddfellowreglunnar.

,,Pad var bylting fyrir starfsemina ad geta flutt
hingad, i allt nyuppgert og fint en hér starfadi adur St.
Josefsspitalinn i Hafnarfirdi. Staerstu adilarnir hér eru
Alzheimersamtokin og Parkinsonsamtdkin, en hér er
einnig fjoldinn allur af einyrkjum sem veita ymissa
lifskjaratengda pjonustu. Hér fa ekki adstodu adrir en peir
sem tengjast einhverri lifskjaratengdri starfsemi fyrir porra
almennings,” segir Vilborg.

- Hvert er hlutverk Alzheimersamtakanna?

,, Y firlyst hlutverk samtakanna er ad veita adstandendum
med heilabilun radgjof og fraedslu sem tengist
heilabilunarsjukdomum med pad ad markmidi ad bata
lif og lifsgeedi, peirra sem eru med heilabilunarsjukdoma
Vid pjonum einnig peim sem eru med adra heilabilunar-
greiningu. Alzheimersjukdémarnir eru margir, 4 bilinu
65-70% af 6llum heilabilunarsjukdémum.*

Haldinn er arlega opinn malstofa i september sem
tengist Alpjodlega alzheimersdeginum. Par er valid
pema, m.a. hefur verid reett um og vid ungt folk og peirra
ao0standendur sem hafa fengid pennan sjukdom. Fyrrum
vildi folk oft ekki tala um pennan sjukdom, for i felur med
hann en nu stigur folk oftar fram og vill reeda um sjuk-
déminn og fraedast um hann, og hvernig er best ad lifa
med honum.*

ALZHEIMER
SAMTOKIN |8

—

Vilborg Gunnarsdéttir, framkveemdastjéri Alzheimersamtakanna.

Seiglan

Alzheimerssamtokin eru med deild sem nefhist
»deiglan® og er fyrir yngra folk sem greinist. bar er
reett um ymis urreedi, rett vid annad folk og haldid uppi
samraedum og styrkir viokomandi. Stundum eru fundir
med peim sem starfa a a Lifskjarasetrinu, pa t.d. raett um
pad sem mogulega er haegt ad gera saman.

,FOlk sem byr uti 4 landi getur fengid simardd ef
pad 4 dhegt um vik ad koma til okkar i Hafnarfjéro en
fyrir kemur ad folki sem byr 4 Austfjoroum er visad
til Akureyrar 4 heilabilunargeiningu sem starfar 4
Fjordungssjukrahusinu par.

Alzheimersamtokin eru ad mestu fjarmognud af styrkjum
en stersta einstaka framlagio er Reykjavikurmaraponid,
en vid erum lika medlimir i Oryrkjabandalaginu par sem
vid faum framlag ur Lotto-potti, seld eru minningarkort
og ekki ma gleyma 1.800 félagsmdnnum sem greida
félagsgjald,” segir Vilborg Gunnarsdottir.
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TiBRA verdur til

,Launavinnu undir timapressu var lokid. Til ad
afmarka skilin for ég i langprao fri i listamannabustad
i Danmorku. Hafoi aldrei tima a lifarunum til a0 starfa i
listamannabustad. Oll timapressa var ad baki, staldradi
vid i fjora manudi a pessum stad. Adstadan var snidin
a0 listmalurum en rithdfundar og adrir listamenn fengu
plass, segir Anna Ragnhildur Ingélfsdottir, sem 4 4rinu
2019 gaf ut lj60abokina ,,Tibra* komin vel yfir sjotugt.
bad geetu fleirir & henni aldri sem hafa gaman af [j60um,
jafnvel lika samid 1jo0, 1atio eftir sér, sér og 60rum til
gamans.

»Parna var stort stadié ur gleri med tronum, bordum,
vatni og meira ad segja penslum. bar skellti ¢g fotunum
upp a bord, halladi mér aftur i setinu og tok upp kassana
tvo med litlu minnisbokunum og 6llum sneplunum sem
komu 1 1jés 1 tiltektinni eftir vinnulifid. Sorteradi. Margt
for i gaminn “smamunir sem brenna“ i midbanum. barna
var flissad og gratid. Einstaka endurskrifad i 60ru tempoi
og geymt.

Leid svo timinn. I Breidholtinu fékk ég sidar plass med
listnemum 1 FB til ad ga hvernig gengi ad teikna. Atladi
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reyndar fyrst a0 leera 4
myndavélina mina, en
ljosmyndakennarinn var
i frii svo skolastjornin
utvegadi mér plass i
teikningu i stadinn.

Eg var 72 ara, alftjals

i sundi og listaskola 1
Breioholtinu. Rosalegt
teekifeeri fannst mér
eftir ,,1ifio“. Ekki pad ad ég liti svo 4 ad daudinn bidi min
heldur frelsid.

Eftir tvo og halft ar a pessum stad kom ad
lokaverkefni og ég akvad ad lata pad taka liti0 plass a
nemendasyningunni og takamarkadi vio svart-hvitar
myndir. Petta var syning unga folksins ad mér fannst.

Fyrir valinu vard bokaformid -TIBRA vard til.

Hun radadist saman Gr ordum og myndum i tempoi.
Eftir pvi hver stemningin var. Hvort hin er 1j6dskreytt
myndabdok eda myndskreytt [j6dabdk er alitamal { minum
huga. Ljo0 fleda, myndir teiknast. Allt hefur sitt tempo.
Ljod er blod.

Anna R. Ingdélfsdottir

Flug
Syngid! Lyftio Ljufsart hrapio
eins og bleerinn laufbladi Dpar til tonsveipurinn
mjuklega fra jorou. hrifur vitundina d ny
skilar 1 heegt
Syngid svo afl tonanna diminuendo
fangi hugann
fleyti i algleymi kviounnar Vaggar
Dpar sem ekkert sleppir nema pégnin  leggur blidlega
broti of long. til jaroar.

v
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Stod
stydur big!

Islenska pjéoin eldist hratt og G sama tima eykst porfin
fyrir stoo- og hjalpartceki ymiss konar sem geta audveldao
folki daglegt lif. Pad fyrirteeki sem er hvad atkveedamest
1 pessum geira er Stod, en félagio veitir pessum hopi og
00rum, otrulega fjolbreytta pjonustu.

Stod er rotgroid fyrirteki, upphaflega stofnad af
stodtaekjafraedingum arid 1982. Asa Johannesdottir,
framkvaemdastjori fyrirtaekisins, segir ad vidskiptavina-
hépur Stodar sé breidur. ,,betta er allt fra folki sem er 4
fullu 1 sinum ipréttum, utivist og annarri heilsueflingu yfir
i folk sem parf radgjof vio ad koma sér af stad i hreyfingu,
vill fa sér réttu skona, parf innlegg eda hlifar og slikt.
Okkar skjolsteedingar eru svo lika einstaklingar sem sok-
um fotlunar eda askorana purfa & stod- og hjalpartekjum
a0 halda. Vid erum pjonustufyrirteeki 4 breidu svidi
heilbrigdispjonustu.*

Vinna med Sjukratryggingum islands

Stod pjonar veigamiklu hlutverki 1 samfélaginu, sinnir
fjolbreyttri starfsemi og 6likum poérfum vidskiptavina.

“Stod vinnur naid med Sjukratryggingum fslands, sem
styrkja kaup 4 stod- og hjalparteekjum fyrir marga af skjol-
stedingum fyrirtekisins”, segir Asa.

Stod- og hjalpartaeki eru margvisleg, t.d. spelkur, hjdla-
stolar, gongugrindur og badhjalpartaki. ,,Stod er lika
framleidslufyrirtaeki par sem vid sérsmidum til demis
spelkur, skd, gervilimi og sérmot fyrir folk sem bundid er
i hjolastol.

Asa segir ad Stod eigi sér bjarta framtid. [ fyrirtaek-
inu bui mikil pekking og innan veggja pess starfi dtal
sérfreedingar, par & medal sjukrapjalfarar, idjupjalfi,
hjukrunarfreedingar, stootekjafredingar og stodtaekja-
smidir. ,,A pessu viljum vid byggja og horfa til framtidar.
bar sem 6ldrudum er ad fjolga viljum vid stydja pann hop
betur pannig ad folk geti komid hingad og fengio ekki
bara hjélastdla, heldur einnig adrar vorur og pjonustu eins
og til demis sjukrarum fyrir heimili, og vorur eins og
pvagleggi og stomapoka. bPangad erum vid ad fara.”

Vill bjéda heildraenni pjénustu

Stod hyggst bjoda upp a heildrena pjoénustu. ,,Vid
viljum horfa 4 heilbrigdi og heilbrigdislausnir i sinni
vidustu mynd. Vid bjodum til demis upp & baklunar-
skd, en pad veri gaman ad bjoda lika upp & pjonustu
fotaadgerdafraedinga. P4 yroum vio komin med ,,allt &
einn stad“ og engin porf fyrir folk ad fara annad.*

Fyrirtaeekio hefur vaxiod jafnt og pétt & peim 40 arum
sem pad hefur verid i rekstri. Fyrst um sinn voru einungis
stodtaeki i bodi, en sidar komu hjalparteekin til sdgunnar.
I stuttu mali ma lysa muninum 4 stod- og hjalpartakjum

engan lika.

ilok april!

Foashils Fosstals Fosshals

Hitdabagy,

f 3-\';.,,,\%

www. stod.is

Draghalsi 14 - 16

S. 565 2885

pannig a0 stodtaeki eru fost vid likamann, eins og
gervilimir, en hjalparteeki eru pad ekki. Par ma nefna
hjolastola og gongugrindur.

Eitt af pvi sem er mikilveegt til ad studla ad heil-
brigdi eru forvarnir, en par hasladi Stod sér voll pegar
pad tok yfir rekstur Flexor 4 Bildsh6fda. “Med pvi
forum vio ad selja vorur eins og hlaupasko, lifstilsvorur
ymiss konar, efingataeki, gongusko og slikt. P4 bjodum
vid upp a gongugreiningu hja iprottafraedingum og
stodtaekjafradingum, segir Asa.

Stod er rotgroid fyrirtaeki sem 4 sér 40 ara langa sdgu og
hefur fra upphafi verid vid Tronuhraun i Hafnarfirdi. Nu
4 vormanudum flytur Stod 4 nyjan stad, n.t.t. & Draghals
14-16, Reykjavik.

“f lok april er komid ad timamdtum hji okkur. Eftir
40 farscel ar i Hafnarfirdi flytium vio a Draghalsinn i{
Reykjavik. Par opnum vio nyja og gleesilega verslun meo
syningarrymi fyrir hjalparteki sem da sér engan lika”,
segir Asa Johannesdottir.

Stod er traust og framsakid fyrirteeki med tilgang,
fyrirtaeki sem byr yfir sérfreedipekkingu, er faglegt,
lausnamidad og veitir personulega pjonustu.

G
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{lok april er komi® ad
timamaotum hja okkur. Eftir
40 farseel ar i Hafnarfirdi
flytjum vid & Draghals 14-16
i Reykjavik. bar opnum vid
nyja og gleesilega verslun
med syningarrymi fyrir
hjalpartaeki sem & sér

Hjartanlega velkomin
iStod a nyjum stad

Nl Sirfus

Krékhals

Lynghils

stod@stod.is
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Hundar
veita mikla
vinattu

Eg, Stefin Jon Hafstein, dtti mér
draum sem litill strakur ao eiga
hund en mooir min gekk aldrei
svo langt i eftirleeti. Pad var ekki
fyrr en [ Afriku og pa kominn vel
d midjan aldur ao ég fékk tik af
blonduou kyni fra nylenduherrum
og Afrikuhundum. Hun var mikill
personuleiki og bar nafnio Freyja
med soma, enda var ekki nokkur
leid ad skilja hana eftir pegar vio
Sfluttum til Islands aftur. I fyrra
kvaddi hitn svo pennan heim og pa
fyrst skildi maour hve stor hluti af
lifinu hun var. Svo vio akvaoum ao
fa hvolp og byrja upp a nytt med
Dalmatiuhundinum Emblu sem niu er
nylega eins drs.

Pad er vissulega skuldbinding
a0 eiga dyr. Hundar eru margir
og tegundir misjafnar svo pad ma
finna hund sem passar @vintyra- og
hreyfigjérnum og lika hinum sem
vilja kjolturakka. Hvernig sem er,
pau gefa margfalt tilbaka.

Hvad er svona gott vid a0 eiga
hund? bPad meatti nefna ad med
duglegan hund parf maour ad fara it
a0 ganga alla daga i 6llum vedrum.
Eg gekk yfirleitt 5 kilometra 4 dag
med Freyju og hafoi gengid sem
jafngilti prisvar sinnum umhverfis
fsland pegar hun var fimm ara. Veit
ekki hver lokatalan var pegar hun
kvaddi sodd lifdaga 13 ara. Embla
hin unga er orkubunt ad fylgir mér
hiklaust klukkutima a dag 1 hlaup og
rassakost par sem hin ma vera frjals.
Svo madur fer hreyfingu, strefni
i lungun og utivist sem ekki ma
bregdast.

Hitt er svo stora mdlio: Vinattan,
andlega hlidin. bad er 4 allra vitordi
ad svokollud geludyr veita félagsskap
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Stefan Jon Hafstein og Embla. Hundahald
eru fyrir félk & éllum aldri, ef I6g um busetu
leyfa pad.

sem aldrei ber skugga 4. Manni lidur
betur medal dyra alveg eins og manni
lidur betur ef madur ner sambandi
vi0 nattiruna a hverjum degi. Pess
vegna eigum vid baedi hund og kott
og sambylid batnar stodugt hja okkur
ollum.

Eg meeli med hundi. Eda ketti.
Eda bara hvorutveggja.

Frabeer fyrir geisladiska,
SD kort og USB minnislykla

Byrjar alltaf ad lesa @ sama
stad og pu heettir sidast

10 tima hledslurafhlada

Einfaldur i notkun og med
paegilegt handfang

Ortaekni

Nanari upplysingar a www.ortaekni.is
Hatdni 10c, 105 Reykjavik - S: 5526800 - ortaekni@ortaekni.is

Jakvadni skapar

betri lidan

Til a0 hlta ad vellidan og andlegu heilbrigdi parf ad skapa
adstedur sem yta undir jakvad samskipti og heilbrigda sjalfs-
mynd og gera 6llum kleyft a0 reekta styrkleika , sinn, taka taka
virkan patt og blomstra & eigin forsendum. Hver einstaklingur
ber hér abyrgd pvi viobrogo okkar vid pvi sem gerist 1 lifinu
stjornar lidan okkar og eftir pvi sem vidhorf okkar til hlutanna
eru jakveedari peim mun betur verour lidan okkar. Hins vegar er
ekki nog ad efla eingdéngu eikstaklinginn heldur parf umhverfio
ad einkennast ad félagslegu réttleti og jofnum tekiferum par
sem tekid er tillit til 6likra parfa og takmarkana folks.

Hér fylgja heilraadi, sem gott er ad staldra vid:

1. Hugsadu jakveett, pad er léttara

Laerou af mistokum pinum

nhwb

HIudu ad pvi sem pér pykir veent um
Halda afram ad leera svo lengi sem pu lifir

Hreyfou pig daglega, pad Iéttir lundina

mE Yo

— O

Heyfing skapar léttari lund.

Flaektu ekki lif pitt ad opdrfu
Reyndu ad skilja og hvetja adra i kringum pig
Gefstu ekki upp, velgengni i lifinu er langhlaup
Finndu og raektadu hafileika pina

. Settu pér markmio og lattu drauma pina reetast

. Jakvaeoni er raunverulegur og skynsamur valkostur!

Hrafninn i sérflokki hvad o6rnefni vardar

Fyrst skal fregan telja segir
pegar fjallad er um hrafninn i fornri
framsogn af hrafninum. A Islandi
er enginn madur til, ad hann pekki
ekki hrafninn, enda er hann svo
haislenskur sem nokkur fugl geti
verid. [ nylegri bok um hrafninn,
sem kom 1t i lok arsins 2022 eftir
sr. Sigurd Agisson er par vitnad i
Opekkts manns um hrafninn. barna
er dregid fram pad sem allflestir
vita, ad pessi forni ibui landsins er
svo greyptur 1 pjédarsalina allt fra
ondverdu, ad aldrei verdur losad
um. Astzdan er i og med litur hans
og rddd, en po ekki sidur hitt, ad &
veturna ber ekki fyrir augu margrar
aorar tegundir jafn dberandi og
hann er, me0 sinu aberandi fasi og
duttlungum 6llum og allt ad pvi
mannlegri hegdun 4 stundum.

Ornefni tengd hrafninum eru
um 550 talsins. Ornefni tengd

H
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Hreidur hrafna e

ordinu krummi eru um 70 talsins.
Hrafnabjorg virdast algengust, koma
fyrir 4 ramlega 100 st6oum & landinu.
Hrafninn er pvi i algjorum sérfrokki
hvao 6rnefni vardar, eins og i svo
morgu 60ru. Sr. Sigurdur telur ad i
raun atti hrafninn ad vera pjoédarfugl
okkar fslendinga.

Hrafninn er af attbalki sporfugla
og er hann peirra staerstur og
utbreiddastur. Hrafnshreidur nefnist
balkur, dyngja eda laupur. Er pvi
oftast valinn stadur par sem erfitt
er ad komast a0, hér a landi oftast 4
klettasyllum. Fyrir 61d voru hrafnar
hérlendis lystir réttdraepir 4 6llum
arstimum og med 6llum tilteekum
radum. Arid 1888 voru allir biendur
skyldadir til ad eitra fyrir hrafni og
erni. Astzdan er st m.a. ad hrafnar
eru taldir salga 0,08% faeddra lamba,
skadvaldur i edarvarpi en b6 mun
minna en refir, ernir og mafar.

r oft ad finna i klettum, oft nefnt dyngja. Myndir/- Erling Olafsson

Krummi er gjarn a ad
endurgreida greidasemi

{ Vatnsdal fyrir nordan er melt ad
nokkrir baeir hafi farist af skridum
sem fallio hafa af svokolludu
Vatnsdalsfjalli. Medal pessara baja
er Gullberastadir. Bondadéttirin hafdi
haft pa venju ad gefa bagjarhrafninum
&tid pegar hin bordadi. Einu
sinni pegar hun eftir venju sinni
rétti honum ut um gluggann pad er
htn atladi ad gefa honum pa vildi
krummi ekki taka vid. Stalkuna
furdadi a pessu og for ut med pad.
Krummi kom mikid nalaegt henni,
en vildi p6 ekki piggja snedinginn,
1ét samt einlaegt liklega svo hun elti
hann at 1 tunid nokkud fjarri baenum.
En pegar pau voru komin pangad
heyrdi hin miklar drunur uppi og i
fjallinu og allt 1 einu féll skrida badu
megin vid pau, en vid pann blett er
pau stéou a4 kom hun ekki. Bainn
tok af svo pannig launadi krummi
henni matinn. Blett pennan vigdi
Gudmundur go6di biskup eftir ad hafa
tjaldad parna fornum. Vissi krummi
pao?

Krummi gamli er svartur

og krummi er fuglinn minn.

Krunkio eru séngvar hans

um solina og a himininn.

David Stefansson
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Ljosmyndun er skemmtilegt ahugamal

Ljosmyndun er mjog skemmtilegt
og gefandi ahugamal. Pad eru
orugglega mjog margir félagsmenn
sem eru mjog feerir i l[josmyndun
og eiga godar greejur en pad er ekki
allt. bad sem skiptir mestu mali er ad
hafa gott auga fyrir pvi sem verio er
ad taka myndir af og birtunni. Birtan
er svo margbreytileg og falleg. Huga
Dbarfvel ad uppbyggingu myndefnis
og bak- og forgrunni. I dag eru
simar mjog vinscelir til myndatoku
enda fer litio fyrir peim og hreint
otrulegt hvao heegt er ad taka gooar
myndir a pa. Peir eru alltaf vio
hendina og ekkert vandamal ao
nota pda. Heegt er ad ndlgast godar
leiobeiningar um simamyndatokur a
netinu sem og med myndavélatokur.

Lysingarprihyrningur

bessa mynd af ljosaprihyrningi fékk
¢ég a0 lani hja Expert Photography.
Hann synir vel pad samspil sem parf
a0 vera til stadar { myndatoku ef vel
4 ad fara.

A vinstri hlidinni sjaum vid ISO
gildin fra 100 til 6400 en & morgum
myndavélum er hagt ad stilla pau
mikid herra. betta segir okkur hvad
ljosneemnin er mikil. Eftir pvi sem
ISO-i0 er haerra er heettara vid ad

52 |
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myndirnar verdi kornéttari og er
pad kallad myndasud. bPagd sést ekki
nema myndin verdi stekkud mikid
og eins er hagt ad minnka sudio i
myndaforritum.

f/28 /4 K56 W8 N Hs K22
LJOsOP

A hzgri hlidinni er hradinn syndur.
A pessari mynd er hann hzstur i
1/250 en hann getur verid mikid
hradari. bad er gdo regla ao fylgjast
med pvi ad hradinn fari helst ekki
nidur fyrir 1/40-1/50 ef verid er ad
taka handhelt. Eftir pvi sem hradinn
er heerri pa frystast hreyfingar betur.
Ef birtuskilyroi eru ekki goo er hagt

a0 hakka [SO-1d og eykst pa hradinn.

A larétta asnum er ljosopid synt.
begar talad er um bjarta linsu er verid
a0 tala um hvao sé staersta 1j6sopid
a henni. Eftir pvi sem talan er legri
er 1josopid sterra en heerri talan
synir minna ljésop og parf pa oft ad
nota prifot eda annan studning svo
myndin verdi ekki hreyfd. Orvarnar 4
myndinni syna petta vel.

bad er naudsynlegt ad hafa
tilfinningu fyrir samspili ljosops,
lokunarhrada og ljésnemis (ISO).
bessi lysingarprihyrningur er
kalladur 1j6sgildi og er tdknad
med skammstofuninni EV. bad er
naudsynlegt ad hafa tilfinningu fyrir
samspili ljésops, lokunarhrada og
ljosneemis (ISO).

Stillingar sem
vert er ad hafa i huga.

Vid getum tekid myndir med
sjalfvirkri stillingu 4 myndavélinni,
A, og er jafnvel malt med pvi 4
medan verid er ad kynnast vélinni.
Med sjalfvirkri stillingu meelir vélin
sjalf ISO, ljosop og hrada og byr til
eitthvad medaltal.

Ein stilling er halfsjalfvirk og er
merkt P og par er haegt ad breyta
annad hvort hrada, ljosopi eda ISO.

Framhald a bls. 36..

Njottu pess ad slaka &

| 'b"”h'| ind
Ahrifarik djliphitamedferd med infraraudum geislum sem fara allt ad 8 cm inn i likamann. Infraraudur
hiti er dlikur hita sem hefdbundnir hitagjafar gefa fra sér ad pvi leyti ad infraraud geislun hefur bein
ahrif djupt inn i likamann en adrir hitagjafar hita einungis loftid umhverfis likamann. Infraraudur
hiti getur dregid ur verkjum i lidum og v6dvum, minnkad védvaspennu og bolgur i likamanum.

Infraraudur hiti eykur auk pess djupslékun og beetir svefngaedi, eykur blodfleedi og hjdlpar til ad
afeitra likamann.

Radiant Health infraraud djuphitadyna

V6ndud infraraud medferdardyna ur vegan ledri med 144 Jade steinum sem leida infrarauda geisla
einstaklega vel og hjalpa til vid ad dreifa hitanum sem best um likamann. Dynan neer allt ad 70°c
hita. Steerd 180x76cm

119.750 kr.

Infraraudar djlphitadynur fra 69.750 kr.

Radiant Health infraraud sauna

Oflugur infraraudur Klefi. FIR infraraudir panelar i hlidum, baki og i gélfi gefa i {
md&gnud ahrif. Frabeer vidbot vid verkjamedferd, slékun eda endurheimt. ‘ |
Klefinn eru Ur mjukum umhverfisveenum bambus sem audvelt er ad leggja ri "f
og pakka saman pegar klefinn er ekki i notkun. :
Kemur i tveimur steerdum; Basic og Maxi fyrir folk yfir 182cm. —

Infraud Bambus Infraud Bambus
sauna Basic: sauna Maxi: —

89.750 kr. 95.750 kr.

Eirberg Stdérhofda 25 e Eirberg Kringlunni 1. haed » Simi 569 3100 ¢ eirberg.is
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Ef vid stillum & AV sem merkir
ljosopsforgangur veljum vid ljosopid
en vélin hradann sem heaefir pvi. Pad
getur verid ad pad henti ekki og til
ad hafa ahrif 4 pessa stillingu getum
vid haekkad t.d. [ISO-18 og eda farid i
EV-compensation stillingu & vélinni
par sem vid getur valid minus til
vinstri sem dekkir eda plus til haegri
sem gerir pad sem er i fokus bjartara.
Ef himininn er mjog bjartur og haett
vid a0 hann brenni Gt pa er gott ad
fara 1 att ad minusnum, pad dekkir
himininn en ef vid erum ad taka
myndir 1 snjé er gott ad fara i plisinn
pvi pa verdur snjorinn hvitur en ekki
gulur, grar eda blar.

Svo er onnur stilling sem er
taknud med TV en pad merkir
hradaforgangur og veljum vid
hradann en vélin 1j6sopid. Gott er ad
nota pessa stillingu i mannpréng og
ef verid er ad mynda ipréttafolk og
fugla til ad frysta hreyfingu.

Fjoroa stillingin er handvirk og er
taknud med M og par parf ad velja
allar stillingar sjalfur p.e.ljésop, hrada
og ISO.

Sidast en ekki sist verdum vid ad
vera mjog medvitud um fokusinn.
begar vid erum ad fokusa er best
a0 nota eitthvad sem hefur linur
eda mynstur og sé ekki of bjart eda
dimmt. Ef vid erum a0 taka myndir
af folki eda dyrum a ad fokusa a
augun. Gaman ad leika sér adeins
med fokusinn t.d. ef vid erum ad
taka myndir af sélarlagi er gott ad
fokusa & birtuna og faum vid pa oft
fram fallega liti. Ef ykkur langar til
ad né hreyfingu i fossum pa er hegt
a0 skraa ljosopid 1 hda tolu, t.d. 1
/22. Vi0 petta parf ad hafa prifot eda
lata myndavélina hvila & einhverju
stodugu svo myndin verdi ekki hreyfo
og 6skyr. Gott er ad nota fjarstyringu
svo myndavélin hreyfist ekki vid pad

a0 yta a takkann eda stilla hana med
pvi a0 stilla timann t.d. 1 2 sek adur
en hun smellir af. betta er eitthvad
sem vid purfum ad profa en pad er
einmitt pad sem ljésmyndun byggist
4, ad profa aftur og aftur og lera af

pvi.

Godir ferdafélagar.

Myndavélin og farsiminn eru mjog
gooir ferdafélagar en samt er po
skemmtilegra ad vera saman i hop.
Heegt er ad akveda hvad 4 ad mynda
og hafa pemu og sidan er skemmtilegt
ad skoda utkomuna saman. Pad eru
nokkrir ljésmyndaklibbar starfandi
hérna 4 hofudborgarsvedinu, eins eru
nokkrir eldri borgara klubbar. bad
skemmtilega vid ljosmyndaklibba
er ad par eru allir bodnir og bunir
a0 leidbeina og hjalpa til. Margir
kannast kannski vid pad ad dragast
aftur ar 1 gonguferdum af pvi ad peir
eru ad taka myndir og gleyma sér
jafnvel ef myndefniod er ahugavert.
Ef menn eru i [josmyndaklubbi er
petta ekki vandamal pvi par eru
menn 4 somu linu. Haegt er ad
akveda eitthvad viofangsefni og
er Otralegt hvad myndir geta veriod
margbreytilegar p6 menn standi
nanast 4 somu pufunni. Par spilar inn
i augad og ahuginn. Hérna i borginni
eru oteljandi ahugaverdir og fallegir
ljosmyndastadir sem ekki er erfitt ad
nalgast og jafnvel i géngufeeri. Eins
er mannlifid og gétumyndun mjog
skemmtilegt vidfangsefni. bPad er
allt dhugavert eins og t.d. ad horfa
til jardar og taka eftir pvi smaa. bad
getur verid mjog skemmtilegt ad
akveda eitthvad myndefni eins og
t.d. pegar rolt er nidur i ba og taka
myndir af budargluggum og mannlifi.
Eg lzt fylgja hérna med nokkrar
myndir sem ég hef tekid.

Ingibjorg Oskarsdottir

HallasB.¥pokkelsson,
formadur Heyrmarhjalpar™"*

Einangrun heyrnarskertra

er ahyggjuefni

Heyrnarhjalp, félag heyrnarskertra
d Islandi var stofnad 14. névember
1937. upphaflegur tilgangur félagsins
var ad sja til pess ao heyrnarskertir
fengju heyrnarteeki og hagsmuna-
barattu fyrir pa. Félagio flutti inn
heyrnarteeki, sa um meelingar d
heyrn og var fyrirrennari Heyrnar-
og talmeinastoovar Islands. Félagio
er 0flugt hagsmunafélag sem rekur
Dbjonustuskrifstofu sem er stadsett i
Sigtuni 42 i Reykjavik. Opnunartimi
er d manudogum fra 13:00 til 15:00.

- Halla B. Porkelsson, formadur
Heyrnarhjalpar var spurd ao pvi
Sfyrir hvao felagio steedi.
»Félagsmenn eru nu 640. betta
er hagsmuna- og barattufélag fyrir
heyrnarskerta og pa sem hafa fengid
kudungsigradslu eda glima vid
eyrnasud og Meniéres sem er svima-
sjukdémur. Heyrnarhjalp er 1 godu
samstarfi vid OBI i margvislegur
starfi, gefur ut fréttabréf, heldur rad-
stefnur og sinnir freedsluhlutverki
a stofnunum og i skélum og kynnir
fotlunina og barattumal félagsins sem
vidast. Pess ber ad geta ad vegna

Covid hefur starfsemi félagsins verid
4 margan hatt med 6drum hatti og
mikid til verid meiri med starfrenum
haetti en venjulega.

Paod er mjog algengt ad eldra folk
glimi vid skerta heyrn en talid er ad
um pad bil 20% Islendingar, ungir
sem aldnir séu med heyrnartengd
vandamal. WHO spair 10% aukningu
til arsins 2036 og verdi pvi 22%
af pj6dinni med heyrnartengd
vandamal, segir Halla.

Vertu snjall og notadu heyrnartaeki
eru skilabod sem formadur
Heyrnarhjalpar vill koma & framfzri.
Pao er sorgleg stadreynd en ad
medaltali lida 10-15 ar fra pvi ad
heyrnartap hefur ordid vart par til ad
vidkomandi faer sé heyrnartaeki. Pessu
parf ad breyta pvi avinningurinn
er gridarlegur. Eitt af pvi sem
6medhondlud heyrnarskerding
getur valdi er snemmbuin elliglop,
pungyndi og félagsleg einangrun.

Heyrn karimanna skerdist fyrr
SALlIr aettu ad fara i

heyrnarmelingu eftir 60 ara aldur

og ef til vill ettu karlamenn ad byrja

50-55 ara, pvi einhverra hluta vegna
skerdist heyrn peirra fyrr. Med pvi
moti ad gripa snemma inn 1 ferlid,
er avinninguringur mikill med pvi
ad fa sér heyrnartaeki sé pess porf
og med pvi moti koma i veg fyrir
a0 hrokklast utaf vinnumarkadinum

Halla B. Porlkelsson er faadd
og uppalin 8 Akureyri og
bjo lengi & Husavik. HGn er
gift Sigurdi G. Sigurdssyni
og eiga pau 4 bérn, 3
tengdabdrn og eiga von a

fjérda barnabarninu i april.

Eftirlaetis tomstundir Hollu
eru bridge og baekur auk
samveru med fjolskyldu

og félégum.

vegna heyrnarskerdingar, koma i veg
fyrir punglyndi og einangrun og um
leid ad leera og tileinka sér nyjungar
og tekni. A0 ekki sé minnst 4 pad
mikilveegasta af 6llu sem er ad geta
att hnokralaus samskipti vid pau sem
eru okkur keerust.

,»Pad er er engum vafa undirorpid
a0 taeknin er 1 1101 med okkur
sem glimum vid skerta heyrn.
Framfarirnar eru gridarlegar en
oft er flokid ad fylgjast med peim.
Sokn Heyrnarhjalpar og askorun
til framtidar mun felast i pvi a
nastu arum ad adstoda folk vid
pau mal. Vid hja félaginu hofum
haldid tvo snjall-ndmskeid, annars
vegar fyrir iPhone simanotendur og
hinsvegar fyrir notendur Adroid,
par sem hofudherslan var 1620 &
hin ymsu 6pp/sméaforit sem 1étt
geta heyrnarskertum lifid med
margvislegu moti.*

Rittulkun i daglegqu lifi?
Heyrnarhjalp hefur stadid fyrir
rittulkudu stolajoga i Hringsja vid
Hatin frd pvi sl. haust. Patttakendur
hafa verid afskaplega dnagdir en
heyrnarskertir purfa 6drum fremur
ad vera arvokulir vid hinar ymsu
kringumstadur en rittalkunin gerir
heyrnarskertum kleift ad slaka 4 og
gera efingar undir leidsogn kennara
an pess a0 purfa ad hafa ahyggjur
af heyrninni og njota. Verkefnio
a0 rjufa einangrun hlaut styrk fra
Félagsmalaradneytinu.

- Hver er framtioarsynin nu og
adlogun stefnu félagsins i breyttu
upplysingasamfélagi?

»~Binangrun heyrnarskertra er
ahygguefni og nokkud sem pyrfti ad
rannsaka vel, pvi allt of oft glimir
hinn heyrnarskerti vid fordoma og
slakt adgengi ad samskiptum og
upplysingum. bvi parf ad breyta.
Vi0 hja Heyrnarhjalp viljum ad
heyrnarskertum fslendingum standi
til boda heyrnartaeki og pjonusta pvi
tengd an tillits til stéttar eda stoou.
Einnig ad peir sem glima vid énnur
heyrnarmein fai pa pjonustu sem peir
purfa og haegt er ad veita. Krafan er
a0 adgengi heyrnarskertra verdi til
jafns 4 vio adra.”

- Hvao er sjonreen heyrn?

,,Hun er textun, hun er varalestur
sem demi. Auk pess eru margir
alrir peettir sem betur maetti hltia
a0 og gefa gaum i okkar samfélagi.
bao er i sjalfu sér stor undarlegt ad
purfa ad knyja a textun & islensku
efni nina 4rid 2023 pegar teknin
gerir pad bedi audvelt og odyrt ad
texta. bad er engu ad sidur stadreynd
ad vontun 4 sliku er til stadar og
hefur mikill timi og orka farid 1 ad
yta a eftir bedi stjornvoldum og
einkageiranum a0 texta efni sem
atlad er almenningi. Rikissjonvarpid
textar steersta hluta af sinu efni. Somu
sogur er ekki ad segja um St602 eda
N4 medan pad starfadi. bad er engu
likara en a0 stjornendur peirra fjol-
midla haldi ad heyrnarskertir séu
taknmalstalandi en pvi fer fjarri.
Langflestir heyrnarskertir hérlendis
eru islenskumeelandi , ekki takn-
malstalandi. Eg hef mikid velt fyrir
mér hvadan su hugmynd sé komin.*

Textun er tromp
Heyrnarhjalpar!
- Hvao er med hljoovist?

HIj6dvis og mégnun hljods eru
mjog mikilveegir pattir. Sem betur fer
er hljodvist ordinn mikilvagur pattur
i honnun og byggingu hisnedis enda
eitt adalmalid fyrir pa sem heyra illa
og reyndar fyrir alla,” segir Halla
borkelsson.

Vid hja Heyrnarhjalp viljum hvetja
ykkur til ad ganga i félagio, par er
skilningur og gott folk sem gaman
er ad kynnast. [ aprilmanudi verdur
haldinn adalfundur félagsins og pa er
tilvalid ad koma.
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Langvarandi svefnleysi

Flestir hafa einhvern timann
upplifad pad ad leggjast & koddann
og eiga erfitt med a0 festa svefn
og margir kannast eflaust vel
vid pad ad upplifa stoku sinnum
andvokunetur. Sem betur fer na
flestir ad rétta svefninn af eftir
nokkrar andvékunetur en stundum
préast vandinn p6 ut i langvarandi
svefnleysi. begar vid sofum illa er
okkur edlisleegt ad vilja beeta upp
fyrir tapadan svefn med pvi ad leggja
okkur 4 daginn, fara fyrr a0 sofa 4
kvoldin eda lura lengur 4 morgnana.
bvi midur er pad einmitt pessi
hegoun sem oft og tioum veldur pvi
a0 skammvinnt svefnleysi proast tt i
langvarandi vanda.

Svefnleysi er gridarlega algengt
vandamal. Rannsoknir hafa synt a0
um pridjungur fullordinna glimir
vid einkenni svefnleysis einhvern
timann & avinni og hja um 10-15%
einstaklinga verdur svefnleysio
langvinnt. Birtingarmynd svefnleysis
er einstaklingsbundin en helstu
einkennin eru eftirfarandi:

1. Erfidleikar vid ad festa svefn

2. Vakna upp og eiga erfitt med ad
sofna aftur

3. Vakna of snemma og erfidleikar
vid ad sofna aftur

begar svefnleysi er greint parf ad fa
nakvaema svefnsdgu og upplysingar
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um svefnvenjur, svefnumhverfi,
lifsstil, andlega og likamlega heilsu,
daglegar venjur og adra paetti sem
gaetu haft dhrif 4 svefn. Askilegast

er ad fa sjukling til pess ad halda
svefndagbok 1 eina til tvaer vikur adur
en greining svefnleysis er stadfest og
meoferd akvedin.

Hugraen atferlismedferd vid
svefnleysi

Samkveemt kliniskum
leidbeiningum atti hugraen

VID LETTUM PER LIFID

Heilbrigdissvid Fastus bydur upp a heildarlausnir i endurheefingar-, hjukrunar- og hjalparteekjum.
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SNUNINGSLOK

GONGUGRINDUR

Veit & vandada lausn

Gott rim sem

neytandans er ein
af grunnskilyréum
pess ad gédum
svefni sé nad.

atferlismedferd vio svefnleysi ad vera fyrsta val pegar
langvarandi svefnleysi er til stadar. Slik medferd tekur
oftast nokkrar vikur og byggir 4 inngripum er mida ad pvi
a0 breyta venjum og hugsunum sem hafa truflandi éhrif 4
svefn. begar svefnleysi er langvarandi eru peir sem pjast
af vandanum oft komnir i vitahring par sem atferli og
hugsanir eru farin ad halda lifi { svefnleysinu.

Helstu peettir i hugraenni atferlismedfero vio svefnleysi
eru areitisstjornun, timabundin svefnskerding, fraedsla
um svefn, slokun og hugren medferd. Areitisstjornun
og timabundin svefnskerding eru mikilvaegustu og
arangursrikustu peettir medferdarinnar.

Langvarandi svefnleysi

beir sem pjast af langvarandi svefnleysi eyda gjarnan of
miklum tima i raminu, medal annars til pess ad hamarka
likur 4 ad na ad sofna 4 dkvednum tima eda til pess ad
reyna ad nela sér i einhverja hvild. Svefnmynstrid verdur
pvi gjarnan oreglulegt par sem bztt er upp fyrir erfidar
naetur med lengri larum a morgnana, blundum yfir daginn
e0a med pvi a0 sofa Gt um helgar. Allt petta vioheldur
hins vegar svefnleysinu og gerir pad verra. begar vio
dveljum lengur i riminu en vid raunverulega sofum
erum vid med lélega svefnnytingu. Vid erum med langan
@tladan svefntima en stuttan raunsvefntima og er pvi
svefninn oft slitrottur og gaedalitill jafnvel pott dvalid sé
nokkud lengi 1 ruminu.

[ medferd er pvi malt med ad folk stytti pann tima
sem pad dvelur i ruminu og sé ekki lengur uppi rami en
sem nemur peirra raun svefntima midad vid svefndagbok.
Ef einstaklingur er til demis 10 klukkustundir 1 raminu
en sefur 7 klukkustundir, pa er svefnnyting hans 70%
og honum veeri pa radlagt ad dvelja ekki lengur en 7
klukkustundir i raminu naestu vikuna i medferd.

Sl6kun

Grundvallaratridid er ad lida vel pegar komid er inn i
svefnherbergid og pvi er mikilvaegt ad leggja raekt vid
petta umhverfi.

Koffin og afengi eru efni sem geta haft verulega
truflandi ahrif & svefn. Koffin er 6rvandi efni og margir
eru medvitadir um skaoleg ahrif pess fyrir svefninn. Ekki
er po6 6llum ljost hversu lengi koffin er i likamanum
eftir a0 pess er neytt. Helmingunartimi koffins er um
sex klukkustundir og kaffibolli sem drukkinn er um
midjan dag skilur pvi eftir sig téluvert magn af koffini i

uppfyllir parfir

likamanum um kvoldid pegar lagst er til svefns. Koffin
hefur ekki jafn sterk ahrif 4 alla og sumir virdast pola
agetlega ad drekka kaffibolla seinni part dags. En ef
svefninn er til vandreda er melt med ad fordast allt koffin
eftir hadegi.

Reglubundin hreyfing hefur god ahrif a svefn. Hreyfing
orvar efnaskiptin og haekkar likamshitann. bar sem best er
a0 sofna pegar likamshitinn er ad laekka er ekki eeskilegt
a0 stunda mikla polpjalfun seint 4 kvoldin pvi slikt getur
valdio pvi ad lengri tima tekur ad sofna

Nokkur gbd svefnrad

Ekki sofa meira en pu telur pig purfa til pess ad vera
orkumikil/ll daginn eftir. Pad ad sofa of mikid eda eyda
of miklum tima 1 raiminu verdur oft til pess ad svefninn er
grynnri og pvi verdum vid preyttari fyrir vikio.

1. Reyndu ad hafa reglu a svefninum. Fardu alltaf ad sama
tima a feetur, jafnvel pott pu hafir sofnad seint eda sofio
litid nottina adur.

2. Dragdu ur dfengsneyslu. Afengisneysla d kvéldin veldur
grynnri svefni og auknum likum d ad vakna endurtekio
yfir nottina.

3. Reykingar trufla svefn. Nikotin er 6rvandi og dregur ur
svefngeedum.

4. Notadu rumid eingongu fyrir svefn og kynlif. Petta
hjalpar likamanum og heilanum ao lcera tengingu milli
rums og svefns. Fordastu ad lesa, horfa a sjonvarp eda
borda i ruminu.

5. Ekki reyna ad sofna. Ekki liggja i ruminu timunum
saman og reyna ad sofna. bad gerir vandamalio
einungis verra. Fardu frekar framir og gerdu eitthvad
annad, t.d lesa. Fardu svo aftur { rumio pegar pig
syfjar a ny.

6. Feldu klukkuna. bad ad fylgjast med klukkunni pegar
verid er ad reyna ad sofna getur valdio pirringi, kvida
og gremju sem hefur neikveed dahrif.

Inga Run Bjoérnsdottir er salfraedingur hja BETRI
SVEFNI vid Lakjartorg og hefur taugasalfraoi-
legar athuganir 4 sinu faeri, m.a. rad0gjof og hugraena
endurhefingu folks med hugranan vanda. Inga Run
hefur mikinn dhuga 4 mikilvaegi svefns fyrir likamlega
og andlega heilsu. Margpaetta pjonustu er haegt ad fa hja
BETRI SVEFNI vid svefnlesi, ekki sist fyrir eldri borgara.
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