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Formannspistill

P4 er pessu starfsari félagsins ad
ljika og komid ad adalfundi enn
og aftur. Pessa dagana takast vor-
i0 og veturinn 4. Pad er stundum
vetur pegar madur fer { vinnuna
a0 morgni en komid vor pegar
haldid er heim. Og svona heldur
petta afram og pad kemur ad pvi
a0 vorid vinnur. Annars hefur
pessi vetur ekki verid eitthvad til
a0 kvarta yfir nema siour sé, einstaklega mildur og géour en
b6 einstaka dagar med roki og leidindum. Vid hofum ekki
purft ad slaufa nema einum eda tveimur stjérnarfundum
vegna vedurs og pa hofum vid reynt ad stydjast vio teeknina,

haldid fundi i gegnum skype sem er gott hjalparteeki.

Félagsstarfid hefur verid med hefdbundnum heetti pennan
veturinn. Pad hafa verid nokkrir vioburdir a vegum félags-
ins eins og venjulega og nokkrum sinnum verid hist a kaffi-
hasi. Skemmtinefndin hefur verid 6flug og sidasti vidburdur
sem var ganga um skogi vaxio Hveragerdi var einstaklega
skemmitileg og vel heppnud.

Nyir leknaritarar

Fjolbrautaskélinn vid Armila
Leeknaritarar brautskradir i mai 2016

Jona Gudran Jéhannsdottir
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Sidasta vor héldu félagskonur i hépum til Helsinki & nor-
reena leeknaritararadstefnu sem beedi fagfélogin i Finnlandi
héldu saman. Pad var nokkud évenjulegt ad pessi félog geetu
haldid svona radstefnu saman pvi pad er frekar mikill rigur
4 milli pessara félaga, eins og vid hofum ordid vor vid 4 Nolo
fundum sl. ar. Félagsmenn félaganna eru med mismunandi
ndm ad baki og vinna auk pess 6lik storf, pad eru i raun tveer
stéttir leeknaritara { Finnlandi. Onnur stéttin er meira { mét-
toku og pess hattar en hin stéttin vinnur sem nokkurs konar
blanda af sjakralida og leeknaritara. En pau komu sér saman
um aod halda pessa radstefnu sem haldin var i fallegum rao-
stefnusal { Helsinki, Paasitorni. Og radstefnan var ad morgu
leyti gagnleg. Efnid sem tekid var fyrir var fjolbreytt en pad
var nokkur ljédur & pvi finnsku fyrirlestrararnir voru allir
fluttir 4 finnsku og pad voru lika finnskar glésur med. Pratt
fyrir gé0an talkun var nokkud ljést ad sumt af efninu fér
fyrir ofan gard og nedan pvi glésurnar voru t.d. ekki pyddar.
Pad var p6 annad med fyrirlestra sem fluttir voru af patttak-
endum, peir voru fluttir 4 ensku og med enskum glésum og
pad skyldist ad sjalfsogdu mun betur. En gaman var ad vita
ad hépurinn fra Islandi var fjslmennastur af patttakendum

en hédan komu um 90 manns sem er frabeert. Vid attum

\/

Fjolbrautaskélinn vid Armila

Leeknaritarar brautskradir i desember 2016

Fra vinstri: Steinn J6hannsson skélameistari, Pérunn Freyja
Stefansdéttir, Ingibjorg Jonasdottir, Erla Helga Sveinbjornsdottir,
Klara Berglind Gunnarsdoéttir og Kristrun Sigurdadoéttir kennslustjori.

A myndina vantar Hafdisi Hallgrimsdéttur.
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dasamlega vordaga parna i Helsinki og allir héldu gladir og
dneegdir heim ad radstefnu lokinni.

Pessi gdoa pétttaka okkar félagskvenna vekur mann samt
adeins til umhugsunar um virkni félagskvenna i okkar fag-
félagi. Pad er oft sorglegt til pess ad vita ad verid er ad bjéda
upp 4 ymsa vidburdi sem hafa kostad mikla yfirlegu ad gera
mogulega, hversu fair sja sér feert a0 maeta og syna oft litinn
dhuga 4 félaginu. Vid vitum ad lif félagsins byggir eingongu
4 pvi folki sem i pvi er og pvi er svo mikilveegt ad vid hltum
a0 pbvi og synum pvi dhuga eigi félagio ad halda velli. Pad
vard til deemis ad fella nidur ndmsstefnu 4 vegum félagsins
sl. vor vegna 6ndgrar patttoku og pad er bagalegt. Par voru
i bodi ymis frédleg erindi og slik freedsla er okkur mikilveeg
til ad efla okkur sem fagmenn. Hofum petta adeins i huga og

synum faginu okkar pa virdingu sem pvi ber.

Medal steerstu verkefna stjornar félagsins pennan vetur-
inn hefur verid vinna vid kynningarefni um stérf og nam
leeknaritara. Vid vitum hvert vid stefnum i skélamalunum

og einn daginn 4 s vinna eftir ad skila sér og vid komumst

4 pann stad sem okkur ber i skélakerfinu en eins og stadan
er { dag er mjog litil nylidun i faginu. Pessu viljum vi0 breyta
og hofum pvi verid ad vinna ad gerd kynningarbeeklings
sem eetlunin er a0 fari i prentun fljétlega. Par viljum vid lika
gera okkur synilegri sem fagmenn, pvi allt of fdir vita { raun
ekki ut 4 hvad okkar starf gengur. Afrakstur pessarar vinnu
fer bréddlega ao lita dagsins ljés og vonandi 4 hann eftir ad
skila okkur fleiri nemendum og par af leidandi fleiri gédum

starfskroftum seinna meir.

Ritnefnd FIL ferir okkur nd nyjan Leeknaritara og fi peer
bestu pakkir fyrir sin storf. Bladid er fjolbreytt og ymislegt
dhugavert ad venju. Eg vil ad lokum pakka 6llum fyrir g6d
samskipti 4 starfsarinu og vonandi sé ykkur sem flest & adal-

fundi 31. mars & Akranesi, nema hvad!
Med bestu kvedju,
Klara Berglind Gunnarsdottir

Formadur FIL
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Vidtal vio Ragnar Bjarnason yfirlaekni
um Heilsuskola Barnaspitalans

Vid Barnaspitala Hringsins er starfreektur Heilsuskéli sem
hjalpar bornum i vanda med pyngdarstjérnun 4 svengd og
seddu. DPetta er rekid af teymi leekna, hjukrunarfreedinga,
salfreedinga, neeringarfreedinga, félagsradgjafa og seinast en
ekki sist iprottafreedinga.

Upphafid var rannsékn Pridar Gunnarsdéttur sélfreedings
sem leiddi til doktorsritgerdar um offitumedferd barna og
unglinga. Helsta markmid verkefnisins var ad rannsaka ar-
angur fjolskyldumidadrar atferlismedferdar fyrir of feit born
i kliniskum adstedum 4 Islandi.

Onnur markmid voru ad skoda einkennandi peetti fjol-
skyldna i medferd og ahrifapeetti fyrir lidan barns og
frammistodu pess i ndmi vio upphaf medferdar. Einnig var
rannsakad hvad hefdi dhrif 4 drangur i medferd og ahrif
nyrrar viobétar vid medferd (pjalfun i ad pekkja mun &
svengd og seddu). Ibyrjun var pad eitthvad sem pau 4ttu ad
halda sig frd. Vid férum ad skoda hvad veeri gagnrynt og
fundum rannséknarhép Epstein i Buffalo i New York. Par
var { gangi prégram byggt 4 HAM adferdarfreedi med doku-
menterud ahrif allt ad 10 drum eftir ad meoferd lauk. Notast
var vio umbunarkerfi sem purfti ad stadfeera verulega til ad
bad hentadi islenskum adsteedum. Tryggvi Helgason barna-
leeknir sem pa vann { Hollandi haféi sett upp samsvarandi
offituklinik par og vildi gjarnan fara ad gera petta hérna
heima. Sidan héfst vinna ad fa pening en pad gekk ekki hratt
fyrr en doktorsritgerdin kom og heegt var ad syna fram ad
petta virkadi. Thorvaldsensfélagid styrkti Pradi vid verkefni
sitt. Landspitalinn fékk sidan aukafjarveitingu til ad koma
pessu af stad, og Thorvaldsensfélagid hefur styrkt verkefnio
af og til. Petta gerdi okkur kleift ad vid gaitum opnad Heilsu-
skélann. I gegnum pennan skéla hafa farid 450 bérn og pad
eru um 100 { einu { virkri medferd. Nina er 8 ménada bidl-
isti. Bornum er visad til okkar af leeknum, skdlasélfreeding-
um eda skdlahjikrunarfreedingum, einnig geta foreldrar sétt
sjalfir um. Heegt er ad saekja upplysingar og umséknareyou-
blod 4 vef spitalans.

I Heilsuskélanum er fjslskyldum kenndar adferdir til ad tak-
ast 4 vi0 pyngdarstjérnun og vidhalda breytingum dsamt pvi
a0 beeta lifsgeedi til lengri tima. Leitast er vid ad hvetja born-
in dfram me0 stydjandi heetti d&samt pvi ad veita radgjof um
matareedi og hreyfingu. Til pess ad nd drangri parf mikinn
aga beedi hja foreldrum og barni par sem foreldrar eru ja
fyrirmynd barna sinna.

Reynt er ad koma til méts vid hvert barn fyrir sig vardandi
hreyfingu pvi ekki hentar alveg pad sama fyrir alla, sum
finna sig i hépipréttum medan 6nnur gera pad ekki. Iprétta-
freedingurinn hefur pad starf ad hjilpa peim ad finna sinn
stil. Sidan hafa pau hjélad kringum landid med Hjodlakrafti
sem gekk mjog vel.

NG um pessar mundir er verid ad hana matardisk, { sam-
starfi vio listamenn sem beinir peim ad minni skommtum,
eru peir minni en peir diskar sem nu tidkast 4 heimilum sem
er hvetjandi til ad minnka skammta 4 diskinn.

P4 er doktorsvinna i gangi (Tryggvi Porgeirsson og Erlendur
Egilsson) sem Thorvaldsensfélagio styrkti okkur til ad koma
af stad en eftir pad fengid fjolda styrkja ma fra RANNIS og
erlendis frd. Appid er adgengilegt 6llum til ad setja inn &
snjallasima beedi iphone og android. DPetta er ad hluta til
rannséknarverkefni og hluta til fyrirteki. Appid byggir &
gagnreyndum adferdum til ad breyta heilsuhegdun.

Mikilveegt er ad ttskrifa born svo heegt sé ad koma fleirum ad
og hefur heilsugeeslan reynt eftir bestu getu ad taka vid og
fylgja peim bornum eftir eins og kostur er. Heegt er ad nalgast
upplysingar um Heilsuskélann 4 heimasiou Barnaspitalans.

Alda Sceunn Bjornsdéttir og Sif Sigurvinsddttir.
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Viotol

Alda Saunn Bjornsdottir og Sif Sigurvinsdottir

Nafn: Selma Gudnadoéttir

Aldur: 60 ara

Heimabeer: Hafnarfjordur

Fjolskylda: Maki, 3 born, 3 tengdabérn, 6 barnabérn

og 2 hundar

Atvinna: Deildarstjori midstodvar um sjikraskraritun.
Ahugamal: Ténlist, myndlist, hundar og ttivist med
hundunum

Selma hlustar 4 alla ténlist nema bibob meira ad segja bungarokk og er 4 leid a
ténleika i vor med hljémsveitinni Rammstein. Hin hefur einnig mikinn dhuga a
myndlist, fer 4 syningar.. Einnig maélar han sjalf.

Hun er mikid fyrir ativist, fer upp 4 hélendi og jokla med manni sinum { sevin-
tyraferdir og pa fylgja hundarnir med en pa parf ad viora 4 hverjum degi. Hun
hefur ferdast um landid & hverju sumri sidan 1993 { viku til halfan ménud { senn
4 landinu 1 tjaldatilegur. Einu stadirnir sem hin hefur ekki komid til eru Raufar-
hofn og Seydisfjorour.

Hun er btin ad eiga hunda sidan 2001og er hin med mjog sjaldgeefa hundateg-
und. Petta eru hundar af kyni Weimaraner sem eru kenndir vid borgina Weimar
par sem peir voru reektadir. Petta eru hundar sem gott er ad hafa med sér 4 veio-
um, peir beedi leita uppi fugla og seekja.

Hun er biin ad eiga 6 hunda, en medal aldur pessarar hundategundar er 10 ar en
hin veit ad peir elstu hafa ndd ad verda 13 dra. Nyjasti hundurinn hennar heitir
Stella.

Selma er btin ad vera deildarstjori
leeknaritara { midst60 um sjakraskrar
fra pvi ad st6din opnadi arid 2010 og
er ni komin gé0 reynsla a.

Flestir hnokrar sem voru til ad byrja
med eru nt horfnir. I dag skrifum
vid samkveemt l6gum um  sjakraskra
sem pydir ad hun parf ad vera ritud
innan 24 tima fra pvi hdn er lesin inn
a Facta. Eiginlega allt er skrad a beim
tima nema kannski einstaka leekna-
bréf sem eftir er ad skrifa. Haldnir
eru stodufundir & hvernjum morgni
og hafa peir hjalpad til vid ad skipu-
leggja dagleg skrif.

[ midst6dinni eru yfir 60 & launaskré
og hafa flestir sitt sérsvio til ad halda
utan um og pegar stund er laus og
i fjarvistum annarra pa
gripur neesta inn f{
til adstodar.

Nafn: Anna Maria Emilsdéttir
Aldur: Verdur 50 ara i juli
Heimaber: Gardabeer

Atvinna: Laeknaritari til 16 ara

Anna Maria er mikil hénnunarprjénakona, fer ekkert endilega eftir uppskriftum
heldur skapar hverja flikina af annarri eftir sinu h6foi og er ekki hreedd vid ad
rekja upp og jafnvel ad byrja upp 4 nytt ef hin er ekki dneegd med pad sem hun
gerir. Han man ekki eftir sér 60ruvisi en med prjéna allt fra pvi hin var krakki,
mamma hennar og amma voru miklar prjénakonur og leerdi hiin mikid af peim.

Hun & tvo yndisleg born, 15 dra gamlan son og 12 dra déttur sem hefur verid
fotlud fra feedingu . Illa hefur gengid ad fa rétta greiningu fyrir hana, en nylega
tokst pad po. Petta er mjog sjaldgeefur sjukdémur og hafa adeins tveer stilkur
greinst med pennan SLC13A5 genagalla hér 4 landi. Pad ték alls 11 4r ad fa
greininguna. Anna Maria og fj6lskyldan purfa ad vera & vakt yfir henni allan
solarhringinn, allan drins hring par sem hun er flogaveik. Einnig feer hiin matt-
leysiskost og stifniskost.

Fjolskylda: Byr med eiginmanni og 2 bérnum, hundi, pafagauk og fiskum

Ahugamal: Prjénahénnun, ymsar hannyrdir, ferdalog, skodunarferdir
Anna Maria byr med eiginmanni, 15 ara syni og dottur sem er 12 ara

bPess ma geta ad Anna Marfa ték
leeknaritarskélann med fullri vinnu
og sinum heimilsadsteedum.

Fjoskyldan feer lidveislu fra tveimur
ungum stilkum sem kynntust henni
er déttirin dvaldi i Reykjadal. Par
voru peer ad vinna og séttust peer
eftir a0 f4 ad hugsa um hana par sem
htn er skemmtilegur karakter. Peer
koma reglulega og leysa fj6lskylduna
af. Einnig feer hun hvildarinnloégn
i Rjédrinu af og til. A sumrin fer
han sidan 2 vikur { sumarbidunum
i Reykjadal i Mosfellsdal. Huan saekir
skdla i Klettaskdla og er sétt og send
i sérheefdum bil sem tekur hjélastdla.

Nafn: Edda Hafdis Arseelsdéttir
Aldur: 56 ara.

Edda hefur mikinn dhuga 4 ljésmyndun og hefur att géoa
myndavél i morg ar, keypti sér sina fyrstu myndavél pegar
han var 17 éra og dvaldi i Skotlandi sem au-pair sttlka.
Edda var { Fjolbrautarskélanum & Akranesi, en par kviknadi
einmitt dhugi fyrir pvi ad leera ad framkalla myndirnar sinar
sjalf og var hun i ljésmyndaklabbi sem var eitt af valfégum
i skélanum.

Hun tekur mikid af myndum, beedi 4 ferdalogum sinum
innanlands sem og erlendis, hun segist alltaf vera med
myndavélina sina med ef farid er Gt { «kdnnunarleidangra».

Edda er hannyrdakona af «guds-ndd» og nytur pess ad paefa
ur islensku ullinni, gerir medal annars kaffi og tehettur,
toskur og sjol. Han leerdi ad paefa hja Istex fyrir nokkrum
drum og hja Handidum sem hefur stadid fyrir nimskeidum
i peefingu. Einn kennarinn kom frd Danmérku og kenndi ad
peefa ur Merino-ull og silki sem Eddu finnst skemmtilegt
vidfangsefni.
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Fjolskylda: Gift og 4 5 born og 5 barnaborn.
Atvinna: Leeknaritari i um teep 25 ar.
Ahugamal: Ferdalog, ljosmyndun, handavinna, songur og lifid sjalft

A vordégum 4rid 2015 fékk Edda launalaust leyfi frd sinni
vinnu, 1ét gamlan draum reetast og skellti sér til Danmerkur
4 tveggja manada kurs { Skals-hojskolen for design og hand-
arbejde 4 Jotlandi. Par dvaldi hun { heimavist dsamt fleiri
“stalpudum” unglingum. Var mjog gaman og leerdomsrikt
a0 seekja pennan flotta skéla og meelir hiin eindregid med
skélanum. Skemmtilegast fannst henni ad leera endurnyt-
ingu, pad er & fotum og ymsu sem til fellur, bua til toskur og
ymsa litla hluti tr étrilegasta efni.

Edda hefur verid i kér sidan arido 2000 og gefur pad henni
mikid ad syngja og hitta sina kérfélaga, sem eru a 6llum
aldri. Hin syngur med Samkoér Reykjavikur sem er bland-
adur kor en bad var adur Sneefellingakérinn i Reykjavik.
Kérinn er nd ad eefa langt og strangt prégramm sem fyrir-
hugad er ad syngja { Kanada i vor, en pangad mun kérinn
halda og syngja medal annars { Gimli 4 17. juni 2017.
Lifsmott6id hennar Eddu er:

AJ lifa lifinu lifandi.

Hulda og eiginmadur hennar Bjorn eru ad byggja sér
sumarhds { Svipj6d, nanar tiltekio { Dalarna { Snéan rétt vid
borg sem heitir Ludviga. Arid 2011 bjuggu par 15 ptisund
manns. Husio er 4 landareign sonar hennar og fjolskyldu
hans. Hann er med hestareektun, eingdngu islenska hesta.
Mjog solrikt er yfir sumario en getur ordid kalt yfir veturinn,
frost en oftast logn.

Nafn: Hulda Gudvardardéttir
Aldur: 69 ara
Heimabeer: Hafnarfjordur
Fjolskylda: Byr med eiginmanni a 2 born, 2 tengdabérn,
5 barnaborn fra 2 - 22 dra
Atvinna: Leeknaritari til 28 ara
Ahugamal: Ténlist, stuttar gonguferdir, ferdalog og samvera
med barnabérnum. Sumarhis i byggingu i Svipj6o.

Elsta sonardéttir hennar er heimsmeistari { skeidi ung-
menna, hin stundar nd ndm & Hélum i Hjaltadal i
hestafreedum. Dyralifid i skéginum er fjolskradugt, elgir,
hirtir, refir og tlfar. Ulfar eru fridadir { Svipjéd en pad eru
allir smeykir vio tlfana pegar peir koma nidur reidgotuna
og 4 tinin rétt hja.
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Vio eldhisboroio

heima

Vidfangsefni leeknaritara er tungumal leknisfraedinnar og pad
er i senn krefjandi og heillandi starfsgrein. Ritarar purfa ad
kunna skil 4 peim idordaflaumi sem laeknisfreedin notar og
flest eiga reetur i grisku og latinu, auk pess ad geta krufid blee-
brigdamun 4 milli leekna, sem ymist bera fram heitin med am-
eriskum hrynjanda eda senskum syngjanda eftir pvi hvadan
peir luku sérnami.

Sjalfur er ég alinn upp a heimili leeknis og leeknaritara og af
umraedum vid eldhiisbordid kunni ég sem barn skil 4 allskyns
leeknisfraediheitum, sem ég hafdi og hef engar forsendur til ad
setja i samhengi. Eg smitadist ekki af 4huga 4 laeknisfraedi vid
eldhtisbordid en heimur fornyrda heilladi mig hinsvegar. Sa
ahugi fann Utras 1 gudfreedinami, par sem bibliumalin griska
og hebreska eru skyldufog og latina grundvallandi til skiln-
ings a kirkjusogu. Likt og i leeknisfraedi verdur ordafordi og
hugtakanotkun gudfreedinnar ekki skilin an grunnpekkingar a
fornmalum.

Upphaf ntima laeknisfraedi ma telja avoxt endurreisnartimans
en hann hofst einmitt med lestri fornbokmennta. Listamenn
endurreisnarinnar rannsdkudu og krufdu mannslikama 1 leit
a0 baettri myndlistarteekni og hid sama gerdu leknar pess
tima. Andreas Vesalius (1514-1564) var einn frumkvdola i
natima liffeerafraedi en hann krufdi mannslikama og skraoi lif-
feeri kerfisbundid a latinu auk pess ad lesa og leidrétta fornrit
i leknisfraedi 4 bord vid verk hins romverska Galen. [ hugar-
heimi nutimamanna er okkur tamt ad upphefja samtimann og
alita hid lidna sem urelt en vid lestur fornbékmennta verdur
manni ljost ad gafur og geta mannsins er st sama na og a
fyrri 61dum. Pad er margt fleira hagt ad laera af fornri laeknis-
freedi en sidaeid Hippokratesar, sem 6llu heilbrigdisstarfsfolki
er tamt.

Lyf og inngrip pekktust vissulega i fornold en aherslan var a
heildraent heilbrigdi. St syn kristallast i baen skaldsins Juvenal
sem sagli: orandum est ut sit mens sana in corpore sano, eda
,bidja skaltu um heilbrigda sal i hraustum likama®. Matur
skipti hofudomali i fornri laeknisfredi og pd radleggingar

Sr. Sigurvin Ldrus Jénsson.

freedimanna varu misjafnar, t.d. pegar kemur ad hvort borda
megi kjot edur ei (sbr. Pypagoras), var samstada um mikil-
vaegi rétts matarredis. Hinn romverski Galen taldi sem demi
matarraedi geta aukio heilbrigdi og leeknad sjukdoma og sagdi
a0 goour leknir pyrfti jafnframt ad vera godur kokkur. Godur
leeknaritari parf i peim skilningi ad vera til jafns feer um ad
midla laeknisfredilegum upplysingum og mataruppskriftum
til sjuklinga, svo allt komist til skila.

Lacknaritarar hafa grunnpekkingu 4 Latinu en pad er asteda til
a0 kynna lika grisku fyrir peim sem fag, par sem idor0 laeknis-
freedinnar koma ekki sidur padan. Griska stafrofio kemur vida
vid sdgu en pad hefst a alfa og endar 4 omega, eins og morg
pekkja tr fermingarfraeedslu. Griskir bokstafir eru vida latnir
takna hugtok og heiti 1 nattdruvisindum, en alfabetid er: A a
(alpha), B B (beta), I' y (gamma), A § (delta), E ¢ (epsilon),
Z C (zeta), H n (eta), ® 0 (peta), I 1 (jota), K « (kappa), A &
(lambda), M p (my), N v (ny), E & (xi), O o (émikron), [T nt
(pi), P p (hro), X o (sigma), T 7 (t4), Y v (upsilon), ® ¢ (fi),
Xy (ki), ¥ v (pso) og Q o (6mega). Pa er i nattiruvisindum
vida studst vid griskar radtélur, t.d. i forskeytum i lysingum &
lifrenum efnum. Méno-(1), di-(2), tri-(3), tetra-(4), penta-(5),
hexa-(6), hepta-(7), octd-(8), nona-(9), deka-(10).

Fjoldi nafnorda og sagna ur grisku eru notud i natima laeknis-
fraedi, 4 bord vid anesthesia (deyfing), paraplegia (16mun),
et cetera (sem audvitad er latina). Morg af pessum ordum
eru samsett ur forskeyti (yfirleitt forsetningu) og fallordi og
pad getur verid gagnlegt ad pekkja algeng demi um slikt.
A- eda an- (o-/av-) 1 upphafi orda merkir neitun, samanber
verkjastillandi (analgesic, dv-GAynoig) sem pydir bokstaf-
lega an sarsauka og skeytingarleysi (apathy, d-mé6og), sem
merkir an tilfinninga. Ana- (ava-) merkir ‘upp’, samanber
vefaukandi (anabolic, dvd-BéAieo) bokstaflega ad henda
upp og kata- merkir ‘nidur’, samanber nidurbrot (catabolic,
Koté-BédAAim). Efnaskipti eru 6llu jafha metabolism, en meta-
merkir annadhvort ‘med’ (petd-parim) eda ‘4 eftir’ eins og
i metacarpal (petd-kapmdc), & eftir ulnlid. Ek-/exo- (ex-/e&-)
merkir “Gr’, demi um pad er eitthvad sem er & rongum stad

(ectopic, €x-tomog) eda seytir ur (exocrine, £E-Kpivm), bok-
staflega ad-skilja. Andstedan er eis-/en-/endo- (e1ddc-/ev-/
evdo-) en pad merkir ‘inn i’ og er i ordum 4 bord vid innkirtil
(endocrine, £€vdo-kpive) og endoscope (Avdo-GKOTE®) en vid-
skeytid merkir ad skoda.

bessi upptalning er takmorkud og brotakennd en hun gefur
mogulega innsyn { hversu hagnytt pad getur verid fyrir lekna-
ritara ad kunna skil 4 grunnhugtokum i grisku til ad atta sig
4 merkingu orda i laeknisfraedi. Til gamans ma geta ad kir-
urg merkir bokstaflega handa-vinna (yeip-€pyov), orpopedia
merkir ad ala born upp beint eda rétt (opbo-madeio) og gyn-
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androblastoma er konu-karls-spira (yovi+avip+practog).
Griska er ad sjalfsogdu kennd sem fag vid hugvisindadeild
Haskola fslands og ad loknu ndmi vari m.a. hagt ad sla um
sig med sjukdomsgreiningunni nagla-duld (onycho-cryptos-
is), ég leyfi lesendum sjalfum ad fletta upp einkennum pess.

Sr. Sigurvin Larus Jonsson,

doktorsnemi vid Arésarhdskola.

@ enskunni.

Enskunam i Hafnarfiroi

Hvad segir nemandi um kennsluna?
"Enska fyrir alla" er kjorord skolans.

Eg maeli heils hugar med skélanum eftir ad hafa verid nemandi par i
morg ar. Kennslan sem fer 6ll fram & ensku byggist ad mestu 4 lestri
enskra skaldsagna og zefingu i ad tja sig 4 tungumalinu. Kennarinn hefur
einstakt lag 4 ad byggja upp sjalfstraust nemendanna og gédan anda i

7 y imum  enda hlakka ég alltaf til a0 mzeta.

A A sumrin bydur skélinn upp @ namsferdir til Englands og hef ég oft farid
¥ med peim og get svo sannarlega malt med Broadstairs og skélanum

5d bar. barna eru godir kennarar, fallegt umhverfi, skemmtilegar
skodunarferdir og umfram allt er petta afar gott teekifeeri til ad zefa sig i

l -A Enskunam i Englandi fyrir hopa
Enskunam i Englandi fyrir einstaklinga
ENSKA FYRIRALLA  www. enskafyriralla.is erlaara@enskafyriralla.is

——
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Ferdasaga

Nafn: Jona S. Johannsdadttir

Aldur: 68 ara

Heimabeer: Hafnarfjordur

Fjolskylda: Byr med eiginmanni og yngri syni. [ sama
hasi byr eldri sonur med eiginkonu og 3 deetrum.
Atvinna: Leeknaritari til 16 ara

Ahugamél: Ferdir til heitari landa, krossgatur, lestur

g6dra boka.

Jona for i eftirminnilega ferd i bridkaup til Indonesiu og
var hun svo elskuleg ad skrifa fyrir okkur ferdaséguna:

Ferdin hoéfst 29.05.2015. Flugum féstudaginn 29.mai til
London og gistum 3 nzetur 4 hétel Omega. I pessa ferd for
ég med manninum minum, eldri syni, eiginkonu hans og 3
deetrum peirra . Eldri stelpurnar flugu til Amsterdam en vid
hin til London eins og adur segir. Vid 5 dvoldum 3 neetur {
London og skodudum okkur um t.d. 16bbudum vid framhja
Buchingham hoéll, sdum lifverdina og Big Ben. Bordudum
middegismat { Kinahverfinu SOHO og margt fleira var
skodad.

1. jani. Yfirgafum vid Omega hoételid og férum { lest fra
Paddington til Heathrow.

2.jani. Flugum til Singapore, allt ad 13 tima flug. I Singapore
dvoldum vid 2 neetur, skodudum okkur um, fario var i Par-
isarhjol, bordad i Kinahverfi, férum { Mall i Singapore og
hittum eldri stelpurnar sem komu frd Amsterdam. Gaman
a0 hitta peer, férum 4 hételid hja peim, pad var dalitid langt
4 milli okkar hétels og peirra. DPeer voru alveg eldklarar a
lestarkerfid. “Brugdum okkur { mallin i Marina Bay Sands,
allt «xmerkjamall» en litid keypt.

5. juni. Fostudagur, flugum til Medan, klukkutima flug til
Medan. Aftur hittum vid eldri stelpurnar peer voru 4 flug-
vellinum. Pad parf ad borga gjald vid komuna inn i Indones-
iu. Stundum hefur verid { umrsedunni hér ad lata ferdamenn
borga komugjold.

Jona S. Johannsdéttir.

Hételid sem vid dvoldum a i Medan heitir Swiss -belhotel.
I Medan var okkur bodid { heimahus til médursystur Linu
tengadoéttur og fjolskyldan hennar var dugleg ad bjéda okkur
ut ad borda. Vid férum til eyjarinnar Lake toba og gistum
bar i 2 naetur, férum pangad med bat og med bilinn lika.

Leigdum bil med bilstjéra. Hotelid Thsamosir Villas Resort
er fint en 10 og hitabeltislegt, sundlaug fyrir framan. Mik-
i0 um poddur og raka.

9, juni. Férum frd eyjunni Lake toba med ferju til Medan
og fengum herbergi 4 sama hételi og vid vorum 4. [ Medan
férum vid 4 markad en karlarnir féru i golf. Enn og aftur
bodid ut ad borda af eettingja tengdadétturinnar. Pokkudum
og yfirgafum hételid { Medan. Flugum til Kuala Lumpur {
Malasiu og flugum padan til Bali par sem buid var ad leigja
hiis med sundlaug. A Bali var gott ad vera, férum 4 ymsa
veitingastadi, gengum strondina til Kuta og dvoldum 4
strondinni.

19.jani. Férum vid til Ubud, leigdum bil med bilstjéra. Par
férum vio 4 markad og { apagard. Vid bordudum i hideginu
i Bebek (freegur stadur fyrir matreidslu & 6ndum). Bilstjér-
inn bordadi med okkur. Seinna fengum vid okkur hressingu
4 stad sem sast yfir hrisgrjonaakra 4 morgum hedum og vid
satum & gélfinu 4 sessum.

25. juni. Leigdum bil og férum i ferdalag til Nusa dua. Su-
luban beach Ulevadu par er svaka fallegt. Férum 4 Dreaml-
and beach.

29. jani. Férum med ferju 4 sméeyjuna Gili Trawangan.
Ferjan var um 1% klst pangad. Pegar vid komum var engin
bryggja og purfti ad vada pinulitid i land. A pessari eyju eru
engir bilar, bara notast vid hestvagna og hjél og férum vio {
hestvagni 4 hételid, purftum 2 vagna. Fengum avaxtadrykk
vid komu og blautan pvottapoka. Dvoldum 4 5 stjornu
hételi { Ombak. Svakalega stér sundlaug og fri handkleedi
og fengum vid fritt afternoon tea (kaffi eda te med medleeti).
Vid sdaum solsetrid vid strondina.

30. jani. Férum { hjélatar i kringum eyjuna. Férum i ferd
eftir hddegi 4 bati med glerbotni, margir féru { sjéinn, sumir
snorkludu.

1. juli. Vid yfirgdifum Ombak Sunset hotel kl. 11,
forum fra Gili Trawangan Island Lombak , West
Nuse Tenggara Indonesia . Dagurinn fér i ferdalagio
heim.

Vid férum i hestvagni ad batnum. Sami bilstjérinn
keyrdi okkur heim. Billinn var 2 tima 4 leidinni.

3. jali. Brudkaupsdagur Melissu og Rudy(systir Linu
tengdadottur). Pau voru biin ad leigja stort his med
4 herbergjum. Oll systkini tengdadétturinnar bjuggu
i htisinu og allt var i fullum gangi fyrir bradkaupio.

Brudhjénin keyptu bradkaupspjénustu og var verid
a0 skreyta og undirbtia. Parna var okkur konunum
bo0id ad vera maladar { framan, margir ljésmyndarar
voru ad taka myndir.

6. juli. Skodudum Tanah Lot klettinn. Pau létu taka
af sér mynd haldandi 4 slongu.

8.juli. Vid forum heim ki 2, yfirgadfum petta g6da hus
sem vi0 vorum buin ad dvelja i 3 vikur og vid vorum

keyrd 4 flugvollinn og fljugum til Singapore.

Eftir 13 tima flug lentum vid { London kl. 8 ad
morgni, vid greeddum tima.

9.jali. Heimkomudagur.
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Hinir ymsu kostir joga

Anna Gréta Oddsdottir starfar sem flugfreyja og jégakennari
i Hreyfingu. Hun kennir Hot yoga sem er joga sem er i0kad
i 38-40 gradu hita og gerir folki kleift a0 komast dypra i
stoduna. Anna Gréta er menntadur jogakennari frd
jogastodinni Jégastudio.

A0 minu mati gefur jéga manni leyfi til ad vera einn med
sjdlfum sér og hugsunum sinum. Pad eina sem pu parft ad
hugsa um 4 medan i0kun stendur er bara naesti andardrattur.
Pegar Oparfa hugsanir koma pd fa peer ekki ad staldra vid
heldur leyfir pi peim ad koma og fara sidan jafnédum.
Andardratturinn er okkar akkeri og er pvi alltaf hegt ad
koma aftur ad andardraettinum. T jéga ertu ad reekta likama,
huga og sél og hefur reglubundin idkun gé60 dhrif 4 alla pessa
peetti. Pad eru margir avinningar jéga og tel ég upp hér brot
af peim.

Eykur lidleika

Lidleikinn er einn steersti dvinningur af jogaidkun. Lidleikinn
er mjog fljétur ad koma og 4dur en ad pu veist af ertu kominn
i stoour sem adur virtust vera 6mogulegar. En pad er g6d
regla ad vera ekki alltaf ad bolva pvi ad nd ekki ad snerta
teernar heldur njota ferdalagsins, pvi 4dur en pa veist af
getur pu gripid péttingsfast i storu ta.

Stifur hamstrings vodvi getur oft leitt til bakmeidsla og
stirdleiki getur leitt til 1élegrar likamsstoou.

Byggir upp vodvastyrk

Vid vinnum med okkar eigin likamspyngd i jéga og 60dlast
madur mikinn styrk. Unnid er mikid med standandi stodur
sem beedi styrkja og hafa adra avinninga eins og opna inn {
mjadmir og auka lidleika. Pegar pd byggir upp vodva i jéga
pa ertu lika ad vinna i lidleikanum sem hjalpar til vid ad
halda dkvednu jafnveegi.

Eykur bl6ofleedi

Stodur i joga eru pekktar fyrir ad auka bl6ofledi og pd
sérstaklega { hondum og fétum. Hryggvindur eru sagdar
vera mjog gédar { pessum tilgangi og er heegt ad gera peer
liggjandi, standandi og sitjandi. Vidsntnar stodur eins og
Handstada, hofudstada og axlarstadan snda bléofleedinu vid
og fa bloo fra fétum aftur til hjartans. Petta getur hjalpad ef
pt ert med bolgur i fétum eda nyrnavandamal.

Laekkar bl6dprysing

Jéga er pekkt fyrir ad leekka bl6dprysing og eru stodur eins
og Savasana (likstadan) mjog gdédar. Savasana er yfirleitt
sidasta stadan sem er gert { jogatimanum. Pad eru margir
sem halda a0 petta sé audveldasta stadan en pad er p6 er pad
ekki alveg pannig. Pu parft ad vera med fulla medvitund og
einbeita pér ad pvi ad vera vakandi en 4 sama tima alveg
slakur. I stodunni ertu med lokud augu, andar edlilega og
einbeitir ad pér ad slaka 4.

Anna Gréta Oddsddéttir.

Gerir pig anaegdari

Stodur i joga eru pekktar fyrir ad gera mann léttari { lund.
Sto0ur sem opna fyrir bringuna eins og bakfettur hafa reynst
vel { a0 efla sjalfstraust. Rannséknir hafa synt ad regluleg
dstundun joga minnkar punglyndi og eykur serotonin magn
og minnkar cortisol.

Eykur einbeitingu

Mikilveegur pattur i jéga er ad einbeita sér ad ntinu. Pad er
oft talad um joga sem hugleidslu & hreyfingu. Félk sem
stundar hugleidslu a oft audveldara med ad leysa vandamal
og eru med betra minni. Hugleidsla hjalpar til vid ad na ad
utiloka 6parfa hugsanir sem eiga pad til ad koma upp og
trufla einbeitingu.

Eykur sjalfstraust

Litid sjalfstraust er algengt og eru fljétar og sleemar lausnir
oft pad sem folk leitar fyrst i. Lausnir eins og ad taka lyf eda
drekka éfengi hafa sinn djoful ad draga eins og verri heilsa
beedi likamlega og andlega. Ef pu tekst 4 vid lagt sjalftraust
med heilneemari leidum eins og ad stunda jéga pa kannski
kemur lausnin ekki fljétt en betri verdur hin. Ef pu stundar
joga reglulega pd ertu { sifelldri sjélfsskodun og ert sifellt ad
ogra sjalfum pér og b4 muntu kynnast annari hlio af pér.

Hvadan ertu?
Eg er borin og barnfaedd 4 Akranesi en foreldrar minir eru dr Borgarfirdinum og
ur Hianavatnssyslunni.

Fjolskylduhagir?

Gift Bergsteini Oskari Egilssyni simsmidi og vid eigum brjt vaen og g6d born, daet-
ur sem eru 24 og 21 4rs og einkasonurinn er 15 4ra. A svo einn indelis tengdason
en engin barnabérn ennpd.

Menntun?

Leeknaritari og stolt af pvi! Stident fra Fjolbrautaskdla Vesturlands. Var adeins ad
gutla vid békmenntafreedi { Haskola Islands en hef ekki lokid pvi nami. Alltaf &
leidinni!

Nuverandi starf?
Starfa &4 Heilbrigdisupplysingadeild Heilbrigdisstofnunar Vesturlands & Akranesi
og hef gert sl. 16 ar.

Fyrri storf?

Hef starfad i frystihdsi eins og allir Skagamenn, 4 leikskdla og vid dagvistun fatladra.
Degar ég var litil eetladi ég alltaf ad verda proskapjalfi og reyndar lika heimsfreegur
rith6fundur en svo fér 1ifid i adrar attir og ég er dnzegd i dag ad vera leeknaritari.
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Ahugamal?

Koérsongur, lestur, hreyfing og utivera,
rétt eins og fegurdardrottningarnar.
Svo finnst mér gaman ad prjéna og
hekla og vera med skemmtilegu félki
og ekki siour skemmtilegum dyrum.
Eg elska dyr, enda 4 ég tveer kisur og
einn hund. Mikid veeri svo gaman ef
pad veeru orlitid fleiri klukkutimar {
solarhringnum svo madur geeti sinnt
Ollum pessum dhugamalum orlitid
betur.

Fritimi?

Vid hjénin vorum ad kaupa okkur litid
kot i Husafelli svo na verdur sjalfsagt
ollum okkar fritima vario par. Mér
finnst lika voda gaman ad ferdast ut
fyrir landsteinana sem leidir okkur
aftur ad vandamalinu hér ad ofan, allt
of fair klukkutimar i sélarhringnum
og of faar helgar.

Sumarfri?
Er yndislegt!

Uppahalds kakan?
Hverfur allt of flj6tt!

Mott6 lifsins?

Ad njéta dagsins { dag og vera dnaegd
med pad sem ég 4 og hef en hugsa ekki
um bad sem ég 4 ekki og hef ekki.

Skilabod til lesenda?

Eg vona og 6ska ad leeknaritarar standi
saman { blidu og stridu og séu med-
vitadir um mikilveegi pess ad halda ati
oflugu félagi og pad gerum vid bara
med pvi ad meeta 4 pd vioburdi sem
auglystir eru og vera virkar i félags-
starfinu. Afram leeknaritarar!
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Laeknaritari a
hlaupum

Leeknaritari 4 hlaupum...eda pad sd ég skyrt fyrir mér pegar
ég sat med bokina Ut ad hlaupa einn daginn fyrir wp.b.
tveimur drum sidan og dkvad ad hlaup veeru eitthvad fyrir
mig.

Hreyfing er holl, slikt er leyfilegt ad stadheefa bpar sem
6grynni af rannséknum stydja pa fullyrdingu og ég elska
hreyfingu p.e. nanast alla adra en hlaup. [ gegnum tidina hef
ég komid med 6tal afsakanir fyrir pvi ad hlaup séu ekki fyrir
mig, feeturnir eru of stuttir, ég er of pung, konur & virdu-
legum aldri hlaupa ekki (bull), vedrid vonlaust 4 Islandi til ad
stunda pessa iprétt, asthmi (sjdlfsgreining og bara tengdur
hlaupum), 4 ekki hund, en hlaup veeru fullkomin afsékun til
a0 eignast hundinn sem mig langar alltaf { aftur, pio skiljio
hvert petta er ad fara. Parna ték ég samt medvitada akvoro-
un, hlaup eru eitthvad fyrir mig!

Hvert er svo neesta skref? N naesta skref er ad hafa eitthvert

eefingakerfi til ad hlaupa eftir, slikt kerfi parf ekki ad vera
fl6kio, en mikilveegt er ad byrja rélega til a0 madur gefist ekki

Asthildur Erlingsddttir,
leeknaritari.

fliétlega upp. Eitt skref { einu er békstaflega malid. Ef polid
er litid er skynsamlegt ad auka gongupol adur en byrjad er
a skokki eda hlaupum t.d. ganga x 3 i viku og géngutiminn
lengdur 6rlitid { hverri viku sem lidur. I minu tilviki taldi ég
mig { pad seemilegu formi ad ganga, skokk og hlaup til skiptis
veeri deetlun sem geeti gengid upp.

Adur en ég gat byrjad purfti sma undirbtining, gédir hlaupa-
skor eru algerlega naudsynlegir til ad hlifa baki og lidum
vid alagi, peegileg fot, vatnsbrusi og ténlist i eyrun, pa var
ég tilbuin { slaginn. Til ad minnka likur & meidslum er gott
a0 hita upp med rosklegri gongu og teygja adeins 4 leer- og
kélfavodovum fyrir hlaup. Persénulega teygi ég alltaf & fyrir
og eftir eefingar og meeli med peim vana.

Til ad byrja med var ekki mikill léttleiki yfir hlaupastilnum,
ég rétt svo komst 100m & rélegum skokkhrada (bil 4 milli
ljésastaura er ca. 50 m) og labbadi par 4 milli, endurtekio 15
sinnum (alls 1,5km) 3 x i viku, petta gerdi ég i 3 vikur 4dur en
ég tok til vid viku 2 { eefingaprégramminu sem var ad auka
vegalengdina upp { 200m, skokk og ganga til skiptis, enn 3
x i viku, en nu var efingin endurtekin i 10 skipti (alls 2km).
Nu var polid farid ad aukast og ég gat fylgt sefingadeetluninni
sem var 10 vikur eftir a0 flestu leyti, ég endadi reyndar ekki
4 pvi ad skokka 5 km 3 x { viku eins og deetlunin eetladist
til, heldur 1 x { viku. Asteedan var st ad ég fann ad styttri
vegalengdir oftar i viku hentudu mér betur, lidanin vard
betri og par sem lokatakmarkid var betri heilsa og lidan, en
ekki keppnishlaup péd var ég bara séitt. Hér let ég fylgja 2
aefingadeetlanir fyrir byrjendur upp tr békinni Ut ad hlaupa,
su seinni er ,min® en par er ad finna fjolbreyttar eefinga-
deetlanir fyrir byrjendur og lengra komna hlaupara dsamt
margskonar nytsamlegum upplysingum sem varda hlaup,
Gtbuinad, mataraedi og oryggi.

Hlaup eru virkilega g60 hreyfing og audvelt er ad fa fjol-
breytni { eefingaritinu med pvi ad breyta um hlaupaleid,
nota strondina, skokka upp i fjallshlidina eda eftir hestaveg-
inum { dtilegunni, finna nyja leid 1 borginni eda velja sér mis-
munandi streetéleid til ad prufa eftir vikum. Ykkar er valio,
gangi ykkur vel.
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Tillaga a0 «fingadaetlun fyrir byrjendur

Vika 1 Roskleg 30 min ganga 3 xiviku
Vika 2 Sama, en taku betur a pvi 3 xiviku
Vika 3 Skokk i 2 min, ganga i 2 min, endurtekid x 5 3 xiviku
Vika 4 Skokk i 4 min, ganga i 4 min, endurtekid x 4 3 xiviku
Vika 5 Skokk i 5 min, ganga i 4 min, endurtekid x 4 3 xiviku
Vika 6 Skokk i 6 min, ganga i 3 min, endurtekid x 3 3 xiviku
Vika 7 Skokk i 7 min, ganga i 3 min, endurtekid x 3 3 xiviku
Vika 8 Skokk i 8 min, ganga i 2 min, endurtekid x 3 3 xiviku
Vika 9 Skokk i 9 min, ganga i 1 min, endurtekid x 3 3 xiviku
Vika 10 Skokk i 10 min, ganga i 1 min, endurtekio x 3 3 xiviku
Vika 11 Skokk i 15 min, ganga i 1 min, endurtekio x 2 3 xiviku
Vika 12 Skokk i 30 min 3 xiviku

(Afingadeetiun tir békinni Ut af hlaupa)

Tillaga ad «fingaasetlun fyrir byrjendur

Vika 1 Skokka, ganga til skiptis 100 m, x 15 skipti (alls 1,5 km) 3 xiviku
Vika 2 Skokka, ganga til skiptis 100 m, x 10 skipti (alls 2,0 km) 3 xiviku
Vika 3 Skokka, ganga til skiptis 200-400 m (alls 2.5 km) 3 xiviku
Vika 4 Skokka 800 m, ganga 400 m til skiptis (alls 3 km) 3 xiviku
Vika 5 Skokka 800 m, ganga 400 m til skiptis (alls 3,2 km) 3 x1iviku

Skokka 800 m, ganga 400 m, skokka 1200 m, ganga 400

Vika 6 m, skokka 800 m i lokin 3xiviku
Vika 7 Skokkadu 4 km 3 x i viku
Vika 8 Skokkadu 4,4 km 3 x1iviku
Vika 9 Skokkadu 4,8 km 3 xiviku
Vika 10 Skokkadu 5,0 km 3 xiviku

) icetlun vir bokinni Ut af hl )
(‘Efingadcetiun tir bokinni Ut af hlaupa) Asthildur Erlingsddéttir, leknaritari.

Heimildir
Elisabet Margeirsdéttir og Karen Kjartansdéttir (2013).
Ut ad hlaupa. Reykjavik: Forlagid.

Smidapjonustan ehf.
Hyrjarhofda 6, 110 Reykjavik - Simi 511 6090
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Raostefnudagar i Helsinki

28. april — 2. mai 2016

NOLO er samstarfsvettvangur leeknaritara 4 Nordurlondunum par sem
skipst er 4 upplysingum um pad sem er 4 dofinni hverju sinni 4 hverjum stad
og pangad meeta formenn félaganna dsamt einum stjérnarmanni. Pridja
hvert dr er haldin rddstefna par sem fjallad er ymis fréoleg og skemmtileg
maélefni og formenn leeknaritarafélaganna 4 Nordurlondunum halda kynn-
ingar 4 sinum félogum. Jafnframt er fjallad um pad sem er efst 4 baugi i
hverju landi hverju sinni.

Arid 2013 var NOLO-radstefnan haldin hér i Reykjavik par sem pemad
var ,Samvinna Nordurlandanna { heilbrigdishjénsunni* I fyrra var komid
a0 kollegum okkar { Finnlandi ad halda NOLO-radstefnuna og var beirra
bema: ,Teeknin og heilbrigdispjonustan®

Pad var mikill ahugi islenskra leeknaritara fyrir pvi ad fara til Helsinki og
var mjog gé0 patttaka hédan. Radstefnan for fram & radstefnuhételinu
Helsinki Congress Paasitorni dagana 28. og 29. april 2016. Hun var vel
skipulogd og hoételio fint. A0 sjalfsogou er alltaf heegt ad finna ad og setja
ut 4, en par sem ég var ekki i peim girnum man ég ekki eftir moérgu sem
mér fannst ekki i lagi.

Efni og framsetning & radstefnunni fannst mér nokkud géd pé ég hafi

kannski ekki att von & svo miklu efni fra finnska heilbrigdiskerfinu, en par
skildi madur ekki allt sem var verid ad fjalla um. Eg hafdi pad 4 tilfinn-

ingunni ad einhver hluti finnsku patttak-
endanna veeri ekki leeknaritarar heldur adrir
starfsmenn finnska heilbrigdiskerfisins. Mér
fannst erfitt hversu mikill hluti fyrirlestranna
f6r fram 4 finnsku. P6 svo ad pad veeru enskar
pydingar i heyrnartélum pé vard madur alveg
var vi0 ad pydingarnar og hlatraskéll finnsku
patttakendanna féru ekki alltaf saman.

En hvad um bad, heilt yfir var betta mjog
skemmtilegt og frédlegt. Norrenu patt-
takendurnir st6du sig med mikilli prydi og
voru flestir vel undirbuinir og gaman ad heyra
hvad beir h6fou fram ad feera. Eg hafdi lika
mjog gaman af gym breakinu peirra og vio
vorum allar ordnar sérfreedingar i ,hofud,
herdar, hné og teer” i lok radstefnunnar. A
fostudagsmorgninum kvad svo vid nyjan tén
begar Ville Salonen tenér meeti og song svo
skemmtilega. Virkilega skemmtilegur pattur
i pessari dagskra.

Eitt af pvi sem mér finnst alltaf skemmtilegt
vi0 ad fara til stada sem ég hef ekki komid
til 40ur er ad skoda matarmenninguna &
vidkomandi stad. Finnar eru 4 nokkud svip-
udum stad og vio hvad vardar skyndibita og
sjoppufeedi, en halda po fast i sinar gomlu
hefdir 4 60rum svioum. Mér fannst mjog
skemmtilegt ad upplifa pad 4 radstefnunni ad
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hefdbundinn finnskur matur veeri kynntur
fyrir radstefnugestum.

Komudag var bodid upp a ratuferd um Hels-
inki og var pad mjog skemmtilegt, einkum
par sem petta var min fyrsta ferd til Helsinki.
Pad sem stendur upp ur peirri ferd var pegar
vid stoppudum vid minnismerkid um tén-
smidinn Jean Sibelius eftir hina fjolheefu Eila
Hiltunen. Minnismerki petta er mjog stort
og vekur verdskuldada athygli par sem pad er
stadsett { Sibeliusargardinum vid Mechelin-
gotu. Pad er mikill og magnadur ténreenn
hrynjandi { pipunum og dultidugir og sterkir
dreettir { andliti Sibeliusar. Eg hygg ad flestir
sem koma ad pessu magnada verki hrifist
af pvi, gangi { kringum pad og skodi pad
fra sem flestum sjonarhornum, fari jafnvel
undir pipurnar og horfi { gegnum peer upp
til himins.

Eins og gefur ad skilja hélt stjérnin svolitid
saman 4 radstefnunni og 4 fostudeginum,
um pad leyti sem radstefnunni var ad ljuka
komu makar okkar til Helskini og dttum vid
yndislega helgi par og flugum svo heim &
ménudeginum. Eg og minn madur h6fdum
etlad okkur ad skoda Suomenlinna en pad
var margra klukkutima bid eftir batnum yfir
svo vid timdum ekki ad ey0a tima { pad og
roltum pess { stad um midbeeinn og skod-
udum beejarlifid. Einnig kom til tals ad fara
yfir til Tallin og ég veit pad voru nokkrir sem
gerdu pad, en pad er lika gaman ad eiga ein-
hver eevintyri eftir.

Vid vorum svo heppin ad pessa helgi var
Vappu i Finnlandi. Laugardagurinn var al-
mennur fridagur og minningadagur néktu
hafmeyjunnar. Pad var mikid um dyrdir og
allir sem vettlingi gétu valdid streymdu ut 4
gotur beeja og borga og pad rikti sannkollud
gledistemning. Pad er stér stytta af noktu
hafmeyjunni i midbee Helsinki og var hin
pvegin upp ur kampavini pennan dag og sio-
an var settur hvitur stidentakollur & hana.
Um leid settu allir finnar upp hvitar hafur
og skaludu i kampavini. A géngu okkar um
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midbeeinn sdum vid marga med hvita kolla, suma ordna gulnada af elli og
misblidri notkun. Vid hittum m.a. fullordin hjén, hin var 72 dra og gekk
med gongugrind og hann 78 4ra og gekk vid staf. I gongugrindinni hennar
lagu 2 kristalsglos og kampavinsflaska og pau fundu sér fallega laut bar sem
bau settust og skaludu i kampavini eins og pau h6fou gert 4 pessum degi sl.
50 ar. Mér fannst petta svo fallegt og rémantiskt og svo skemmtilegt ad sja
a0 pad var ekki verid ad drekka tr plastglosum heldur var finasti kristallinn
notadur { pessari arlegu lautarferd pessara heidurshjéna.

Helsinki var stofnad 1550 af Gustafi Vasa Sviakonungi og var seensk borg
fram til 1808 er Finnland féll { hendur Rdssa. Seenska var hid opinbera
tungumal menntunar og stjérnvalda en eftir herndm Russa fékk finnskan
smam saman mikilveegara hlutverk i opinberu lifi. Upphaflega var finnskan
hluti af rissneskri vidleitni til ad draga tir sambandinu vid seenska menningu
og menningarhefdir, en med timanum vard hin e steerri hluti af finnskri
bjédernishreyfingu. Petta er ein skyringin 4 pvi hvers vegna gétur i mio-
borginni bera badi seensk og finnsk heiti. Arid 1812 4kvadu Russar ad gera
Helsinki ad hofudborg furstadeemisins Finnlands og var Carl Ludvig Engel,
prassnenskur arkitekt fenginn til ad hafa yfirumsjéon med framkveemdum og
er borgin greinilegt minnismerki hans.

Gamli hluti Helsinki er dkaflega fallegur og ber midbeerinn pess greinileg
merki ad pbar meetast austur og vestur. Flestar byggingarnar hafa mjog pruss-
neskt yfirbragd, eru mikio skreyttar og iburdarmiklar. Finnar hafa borid
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geefu til ad vardveita og halda vid pessum gomlu og gleesilegu byggingum i
midborginni sem hefur mjog heildsteett yfirbragd fyrir vikid.

Vid pveeldumst fram og til baka um midborgina og nyttum okkur dagpassa
i streetd, en hann gilti { street6, nedanjardarlestina, metréinn og batana i
siglingu Ut i eyjarnar i kring. Med pessu méti nadum vid ad fara um ansi
stort svaedi og nddum ad sja ansi mikid af borginni.

Eitt af pvi sem vi0 tokum eftir var gridarmikil bronsstytta af Gustaf Mann-
erheim hesho6fdingja 4 hesti og ad adalgatan sem ld gegnum midborgina
hét Mannerheimintie. Pad var greinilegt ad Gustaf Mannerheim var stért
nafn { Finnskri sogu og ekki ad asteedulausu pvi pann 6. desember 1917
sampykkti Alpingi tillogu Pehr Evind Svinhufvudar um sjélfstaedi Finn-
lands. P4 kom upp deila milli heegri- og vinstrisinnadra sem endadi med
pvi ad Alpingi fladi fra Helsinki { jantar 1918 og borgarastyrjold braust tt.
Borgarastyrjoldinni lauk i mai 1918 med sigri heegri sinnadra med Gustaf
Mannerheim i broddi fylkingar.

Annad sem vid skodudum var hinn undurfallega Klettakirkja sem er
hoggvin inn { klett inni { midri borginni. Han heitir Temppeliaukion kirkko
og er honnud af breedrunum Timo og Tuomo Soumolainen og var vigd arid
1969. Fegurdin og fridurinn par inni nddu tokum 4 manni og var eiginlega
erfitt a0 koma sér at { hringiduna aftur.

Sunnudagurinn rann upp, en pad var 1. mai, alpjédabarattudagur verka-
lydsins og afram var mikid um dyrdir. Vid lentum éveent { skridgoéngu um
midborgina og sungum ,Nallann“ & finnsku. Pad var mjog skemmtileg upp-
lifun. Vid pveeldumst um goturnar og hittum ferdafélagana hér og par, sett-
umst inn 4 kaffihds, barum saman beekur okkar og fengum okkur kaffi og
med pvi um leid og vid hvildum ldin bein.

AdJ sjalfségou var kikt i budir og hin marg-
romada finnska honnun skodud. Eitt og
annad fra Marimekko, Ittala og Arabia flaut
med heim dsamt fleira fineri mér og minum
til gledi og aneegju.

A ménudeginum var stefnan svo tekin til {s-
lands eftir yndislega daga i Helsinki vid leik
og storf.

Pessi Helsinkiferd var alger eevintyraferd fra
upphatfi til enda, en pad sem stendur upp tr
eftir pessa daga er hvad Helsinki er yndisleg
borg og Finnar einstaklega ljtfir og paegileg-
ir heim ad seekja. Peir kunna svo sannarlega
a0 skemmta sér, gledjast og njéta lifsins.
Borgin er mjog hrein og snyrtileg og par
rikir ferskur andvari. Eg get svo sannarlega
hugsad mér a0 fara aftur til Helsinki og pad
fyrr en seinna.

Elin Helga Sanko.
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Namsstefna og adalfundur
FBlags Uslenskra lieknaritara

Stl kuhl sinu Akranesi

&
g
Rerercl
Kl. 12:15
Kl. 13:00
Kl. 14:00
Kl. 14:10
Kl. 15:00
Kl. 16:00
Kl. 17:45
Kl. 18:00
Kl. 19:00
Kl. 19:30
Kl. 21:00

= Fagmennska - nikviemni

FOstudagur 31.mars

ROtuferd frl Reykjavik.
Lagt af stad fril KFC IMosfellsbll .

MO ting 0Gardakaffi Akranesi.
Hldegisverdur

Setning nlmsstefnu.
Formadur FIL

Skipta I knaritarar mili?
Rafrl n sjlkraskrl 0 HVE

Sameining [ sampll tting 0 Ovinningur
Rlsa Myrdal og PurlBur Plréardlttir I0 knaritarar HVE Akranesi

Hjartapumpur sem medfer3 vid lokastigs hjartabilun

Gunnar Myrdal slirfr. Obrjllstholsskurdlll kningum og yfirlll knir [
Hjartaskurédeild LSH

Hilmar Sigvaldason vitavlrdur med meiru
Fyrirlestur um uppbyggingu ferdap jlinustunnar [ Akranesi

NOmsstefnu lykur

Adalfundur Flllags [klenskra I knaritara
Adalfundi sliti3

Kvlldverdur

ROta leggur af stad til Reykjavikur.

Verd fyrir veitingar kr. 3000.-
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Gaman i vinnunni

Til pess ad vid njétum vinnunnar og samskipta vid starfs-
félaga okkar, er naudsynlegt ad brjéta upp hversdaginn, 6dru
hvoru og gera eitthvad skemmtilegt og 60ruvisi.

Starfsfélk HVE & Akranesi hefur Glediviku & hverju hausti.
Vikan fyrir arshatidina er kollud Gledivika og vekur mikla
gledi hja beedi starfsfélki og skjolsteedingum. Deildirnar
keppast vid a0 skreyta samkveemt pema sem gefid er ut og {
lokin eru veitt verdlaun fyrir best skreyttu deildina.

[ haust var pemad ,16nd“ sem dregin voru ut, fyrir hverja
starfsstod fyrir sig. Vid leeknaritarar fengum Pyskaland og
féru i gang miklar vangaveltur um hvernig best veeri ad
ttfeera pad. Akvedid var ad sld upp Oktdber fest og hafa
bilasyningu, pvi eins og vitad er, eru bjédverjar freegir fyrir
Oktoéber bjorhatio og fallega bila ! — sem sagt ,,Bjér og Bilar*

Svo voru pantadir 6trilega flottir buningar fra Pyskalandi,
sem komu til landsins & methrada !
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Detta var tekio alla leid og fengum vid pessa flottu, pysku edal-
vagna, til ad syna og selja! Margir voru mjog dhugasamir um
kaup en ekki vard neitt ur kaupum pessa vikuna. Pad skiladi sér
e.t.v. seinna, vid hofum ekki frétt af pvi.

Deildina okkar skreyttum vio svo eins skemmtilega og vid
gatum. Utbjuggum byska kra { gomlu bindingshusi .

Sidasta dag Gledivikunnar skarta svo allir
sinum bdningum, tilheyrandi sinu pema.
Mesta spennan er svo pegar démnefndin
(utan ad komandi félk) gengur um husio,
skodar og fellir dém sinn um hvada deild
hefur tekist best upp.

Detta 4rid0 unnum vid, leekna-
ritarar og vorum stoltar af og
dkaflega gladar, eins og sja m4 !

Pessi uppakoma er mjog skemmtileg
og bjappar starfsfélki saman. Félagslif
er lika mjog mikilveegt { vinnunni !
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ASKIA

Hrokkbraud

Petta er audveld uppskrift, afskaplega bragdgott braud
og tilvalid ad baka og taka med sem nesti i Gtileguna eda

sumarbutstadinn.

Hraefni:

1 dl graskersfrae
1 dl sesamfrae

1 dl haframjol

1 dl solblomafree
1 dl horfree

3% dl ragmjol

2 dl kalt vatn

1% di olifuolia eda énnur géo olia
1 tsk Iyftiduft

2 tsk Maldon salt

Adferd:

Allt sett | hreerivélarskal og hnodad
eda hreert pangad til blandan verdur
jofn og pétt.

Skipt til helminga og hvor peirra flattur
0t frekar punnt med kékukefli, gott er
ad hafa bokunarpappir undir og ofan
4. Lagt a bokunarplétu og skorid |
ferninga (t.d. med pizzuhnif).

Steerd ferninga fer eftir smekk.

Bakad vid 200° hita i ca 15-20
mindtur eda pangad til pau eru stokk.
Keeld a ofnrist.

Ekkert maelir & moti pvi ad préfa sig afram med ad nota
saxadar hnetur, adrar freetegundir eda krydd eins og t.d.
k(imen, geeta pess bara ad halda hlutféllum réttum.
Geymist i vel lokudu ilati.

21713141

Verdlaunakrossgatan
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Verdlaun i bodi kr 10.000,
dregid verdur ur réttum svérum.

Svar sendist til Sifjar

Sigurvinsdéttur i midst66 um sjukraskraritun
Képavogsgerdin 2

200 Képavogur

=




Rakel Ddgg Sigrun Arna Mekkin  Elfa Bjort Edda Katrin Klara ~ J6hanna Gigja Magnea Freyja
sjukrapjalfari sjukrapjalfari sjukrapjalfari pbroskapjalfi hjukrunar- hjukrunar- iojupjalfi hjukrunar- heilbrigdis-
freedingur freedingur freedingur verkfraedi

Eirberg

A heilbrigdissvidi Eirbergs a Storhofoa 25 starfar hépur folks med sérbekkingu og mikla
reynslu. Heilbrigdismenntad starfsfolk byr yfir vidteekri fagbekkingu & vérum og binadi

en metnadur er lagdur i ad greina parfir vidskiptavina og koma til méts vid éskir peir-
ra. Vid veitum heilbrigdisstofnunum, fagfdlki og einstaklingum faglega radgjéf og géda
bjonustu.
Vid bjodum fagfolki, og skjélsteedinga peirra, velkomid i nyjan syningarsal okkar stad-
E| I’b er settan & Stérhofda en par eru til synis, og préfunar, mérg pau hjalparteeki og vérur sem
g heilbrigdissvid hefur upp & ad bjéda. Sem adur bjédum vid einnig upp & ad boka tima i

lokudum vidtalsherbergjum og i gdngugreiningu sjukrapjalfara i sérhénnudu rymi.

Markmid okkar eru ad efla heilsu og auka lifsgeedi, audvelda storf og daglegt Iif, studla

Hei |br|gé|SSV|6 ad vinnuvernd og hagraedi.
Medical & Healthcare

Heilbrigdissvid Eirbergs er stadsett ad Storh6fda 25 og er fagpjénusta veitt alla virka
daga fra kl. 9:00 til 16:30. Timapantanir eru i sima 569 3100.

Eirberg Heilsa, Stérhdfda 25 ¢ Eirberg Lifstill, Kringlunni 1. Haed ¢ Simi 569 3100 ¢ eirberg.is a






