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Formannspistill

“A man’s gotta do what a man’s
gotta do” sagdi John Wayne
hokinn af reynslu i gamalli bi6-
mynd frd miori sidustu old. Ja,
vi0 purfum oft ad gera fleira en
gott pykir. Okkar islenska ttgafa
af pessum frasa er bittu 4 jaxlinn
og boélvadu 1 hlj6di og hefur st
adferd 16ngum verid notud hér 4
landi. Eldri kynslédir voru ekki
a0 bera sorgir sinar 4 torg og téok-
ust 4 vid sin erfidu vidfangsefni, ekki alltaf med bros & vor en
med samanbitna jaxla og voru hlutirnir teknir 4 hérkunni.
Breyttir timar kalla & breytt vidhorf en oft 4 tidum koma
upp kringumsteedur par sem vid purfum ad horfast { augu
vid 6peegilegar adsteedur. Pegar syrtir { dlinn er gott ad vera
sveigjanlegur en audvitad verdur félk samt ad standa 4 sinu.
Sveigjanleiki { samskiptum er eitt en ad standa med sjalfum
sér er annad mal.

I stérfum leeknaritara koma samskipti mikid vid ségu og er
mikilveegt ad pau séu gé0, ekki sist fyrir okkar eigid sélar-
tetur pvi pad ad vera i gédum samskiptum er grundvallar-
atridi géorar gedheilsu. Pad er fullneegja falin i pvi ad geta
att uppbyggileg og dneegjuleg samskipti hvort sem er { vinnu
eda einkalifi og geta tekist & vi0 verkefni dagleg lifs med

Fjolbrautaskélinn vid Armila

Leaeknaritarar brautskradir i mai 2015

Hulda Rés Ingibergsdottir, Kristrin Sigurdardéttir kennslustjori.
A myndina vantar: Sveindisi Bjérk Gunnarsdoéttur.

Fra vinstri: Steinn Jéhannsson skélameistari, Anna Maria Emilsdottir,
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farseelum heetti og pannig nytt heefileika okkar til fulls. Vio
purfum b4 ekki ad taka John Wayne 4 petta, bitandi 4 jaxlinn
og bolvandi i hljédi. Tolum frekar saman og leysum vanda-
malin, pad er mun arangursrikara!

Vid i stjérn FIL akvadum ad hafa yfirskrift pessa ars heilsu-
tengda. Ekki endilega ad fast vid pessa endalausu glimu vid
leidindaskjéduna hana Vigt heldur ad skoda allt pad sem
tengist vellidan okkar, andlegri og likamlegri. A9 geeta ad
jafnveegi  lifinu er mikilveegt og hltia ad sjalfum sér er partur
af g60ri gedheilsu og gedreekt.

Namsstefnan okkar 16. april verdur svolitio litud af pessari
hugsun. Fyrirlestrarnir tengjast pessu 4 ymsan hatt og von-
andi verdur meetingin g60.

Verkefni stjérnarinnar i vetur hafa verio fjolbreytt. Nyir
félagsmenn hafa verid ad tynast inn og er pad mjog jakveett
og vonandi heldur st préun éfram. Eitt steesta verkefnid &
sl. ari var endurskodun ndmsins okkar i Fjolbrautaskol-
anum vid Armdla en st vinna kom til vegna breytinga a
framhaldsskdlalogum sem sampykktar voru & Alpingi arid
2008. I kjolfar pessara nyju laga var lagst i vinnu vid nyja
adalndmsskrd framhaldsskélanna, par 4 medal Fjolbrauta-
skélans vid Armula sem hysir ndm leeknaritara. Samkveemt
adalndmsskrd nyju framhaldsskdlalaganna voru sett upp

»

Utskrifadir laeknaritarar

Fjolbrautaskélinn vid Armila

Leaeknaritarar brautskradir i desember 2015

Fra vinstri: Steinn Johannsson skélameistari, Kolbran Maria
Gudmundsdéttir, Johanna Hjordis Gudmundsdéttir, Gudlaug
Flosadottir, Kristrin Sigurdardéttir kennslustjori.

A myndina vantar: Lilju Olafsdéttur.
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svokollud heefniprep par sem hvert fag var skilgreint at fra
pbyngd og undanfara. Skilgreiningin & heefniprepunum var
alfario { hondum Menntamalaraduneytisins og i kjolfario for
fram algjor endurskodun allra namsbrauta skélans. T peirri
endurskodun kom fram ad pau fog sem kennd eru 4 leekna-
ritarabraut falla ekki innan peirra skilgreininga sem ltta ad
framhaldsnami eftir stidentspréf sem er prep 4.

Detta var frekar tormelt fyrir okkur ad skilja og voru haldnir
nokkrir fundir med namsbrautarstjéra leknaritarabrautar
par sem vid bordumst gegn pessum aformum par til okkur
vard ljost ad pad var ekki i okkar hondum ad berjast gegn
sampykktum Alpingis.

Vid stédum frammi fyrir pvi ad taka patt { pessari vinnu eda
a0 skolinn gerdi pad upp 4 sitt einsdeemi. Vid voldum pann
kost ad vera med og geta pa a.m.k. haft hond i bagga med
peim breytingum sem gerdar yrou & brautinni.

Eins og ndamid litur 4t eftir pessa breytingu pd eru fagfogin
6breytt beedi hvad vardar veegi og fjolda eininga en breyt-
ingin er s pad getur enginn utskrifast { dag af leeknaritara-
braut nema med stidentsproéf ad vidbeettu fagprofi { leekna-
ritun. Manneskja sem szkir um og er med stidentsproéf fer
i gegnum fagfogin eins og adur og utskrifast af leeknaritara-
braut en hafi hiin ekki lokio stidentsprofi getur hiin ekki at-
skrifast sem leeknaritari nema ljika formlegu stidentsproéfi
samhlida leeknaritarapréfinu. Hefdbundin leid til students-
profs er 200 feiningar en stidentsprof af leeknaritarabraut
er 235 feiningar. Brautarkjarninn 4 leeknaritarabraut er s
sami og er & Ollum bdékndmsbrautum framhaldsskélanna
a0 vidbeettum peim sérfégum sem tilheyra okkar nami. Vid
16gdum dherslu 4 ad stidentsprof af leeknaritarabraut veeri
vidurkenndur undanfari formlegs haskélandms.

Med pessum nyju framhaldsskélalégum er btid ad méta
stefnuna hvad vardar framhaldsskélandm og okkar braut
verdur ad falla ad 16gum og reglugerdum sem sett hafa verio.
Nidurstadan er st ad leeknaritarabraut er fullgildur undan-
fari haskélandms en eins og stadan var adur voru margir
a0 utskrifast sem leeknaritarar 4n stidentspréfs enda voru
skilyrdin fyrir inntéku adur «stidentsproéf eda sambeerilegt
ndm» og er pad mjog vioteek skilgreining sem audvelt er ad
fara i kringum. Eftir pessar breytingar eru leeknaritarar sist
verr menntadir en a0ur enda utskrifast enginn i dag sem
leeknaritari nema med stidentsprof.

Okkar skodun er audvitad ennpd st ad réttur vettvangur fyr-
ir okkar ndm sé haskélandm og bidum vid med 6preyju eftir
a0 pad verdi ad veruleika. Vid vitum hvad vio viljum og hvert
vid stefnum en vid verdum samt ad halda afram ad standa
vord um pad sem vid hofum 4 medan annad er ekki i bodi.
Vinna vid a0 koma ndmi okkar & haskolastig heldur afram og
er alfarid { hondum skélanefndar FIL sem unnid hefur 6tul-
lega ad pvi mali undanfarin ér eins og vid pekkjum. Kunnum
vid peim bestu pakkir fyrir pad 6metanlega framlag.

Eftir 6rfda daga er svo komid ad norreenu leeknaritararad-
stefnunni i Helsinki. Pangad eetlum vid a0 fjolmenna og eiga
leerdémsrika og skemmtilega daga. A0 fara 4 svona rdd-
stefnu hefur g6d ahrif 4 alla, pad styrkir sambondin okkar &
milli og styrkir okkur faglega i storfum okkar.

Eg vil ad lokum pakka fyrir dnzegjuleg samskipti vid minar
félagskonur 4 drinu og hlakka til ad hitta sem flestar 4 adal-
fundinum okkar pann 16. april.

Bestu kvedjur,
Klara B. Gunnarsdottir
Formadur FIL

4
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Kaffihusafundir FIL
Eins og morg undanfarin ar hittast leeknaritarar 4 kaffihtsafundum einu sinni i manudi.

I Reykjavik hittast leeknaritarar fyrsta fimmtudag hvers manadar 4 Kaffi Meski { Fikafeni 9.

A Sudurlandi hittast leeknaritarar 4 hinum ymsu st6dum 4 Sudurlandinu
og er stadsetning auglyst hverju sinni.

A Akureyri hittast leeknaritarar Nordurlands-deildarinnar 4 hinum ymsu st6dum
4 Nordurlandi og er stadsetningin auglyst hverju sinni.

Petta eru mjog skemmtilegir og gefandi fundir. Pad er gaman a0 hitta kollega sina
utan vinnutima og reeda pad sem efst er a baugi hverju sinni.
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Laeknaritarar eru fagstett
sem hefur g6da sérfredipekkingu

Menntun er mikilveeg hvort sem litid er til efnahagslegra,
menningarlegra eda félagslegra batta. A Islandi er frambod
menntunar fjolbreytt og flestir settu pvi ad geta fundio eitt-
hvad sem heillar.

Leeknaritarar eru fagstétt med gdéda sérfreedipekkingu og
samkveemt reglugerd heilbrigdisraduneytisins veitir namio
logverndud réttindi til starfsheitisins leeknaritari. Heil-
brigdisskélinn sem er hluti af Fjolbrautaskélanum vid Ar-
mula (FA) menntar leknaritara og hefur ndmid eingéngu
verid { hondum FA sidan 1992 og heilbrigdisskélans sidan
1997. Leeknaritaranamid hefur verid endurskodad nokkrum
sinnum { samreemi vid adalndmsskra framhaldsskélanna og
tekid nokkrum breytingum { gegnum tidina, en vonir stédu
til a0 ndmio yrdi feert yfir 4 haskdlastig par sem pad 4 rétti-
lega heima. T langan tima hefur verid ljést ad haefniskréfur
og su sérpekking sem leeknaritarar purfa ad hafa kallar &
heerra skolastig og hefur skélanefnd FIL, med Gunnvéru,
Hallberu, Résu og Péru i fararbroddi barist 6tulli barattu
fyrir pvi ad koma naminu yfir 4 haskdlastig. Pratt fyrir ja-
kvaedar undirtektir Heilbrigdisvisindasvids Héskola Islands
hefur pad ekki enn ordid ad veruleika, en barattan heldur
dfram (Gunnvor, Hallbera, Résa og Péra, 2010). I dag er
ndmid starfsndmsbraut vid FA sem lykur med stddents-
proéfi af peirri braut, dsamt starfspjalfun sem skal fara fram 4
tveimur st6dum og jafnhlida nami.

Nam 4 leeknaritarabraut er samtals 235 framhaldsskélaein-
ingar sem skiptast pannig: 86 feiningar almennur kjarni, 15
feiningar bridja tungumadl og 134 feiningar i brautarkjarna.
1 brautarkjarna eru almennar heilbrigdisgreinar, sérgreinar
leeknaritarabrautar og starfspjalfun sem tekur vio ad bdk-
nami loknu. 27% namsins er 4 1. heefniprepi, 41% 4 2. heefni-
brepi og 32% 4 3. haefniprepi (Fjdlbrautaskélinn vié Armula,
2016).

Leeknaritarinn reeddi vid unga
stilku, Agnesi Eypérsdéttur,
feedda 1988, sem er i leekna-
ritaranami til ad freedast um
hversvegna petta ndm vard
fyrir valinu og hvada veent-
ingar han hefdi til starfsins.
Agnes er med studentsprof
fra Fjolbrautaskdla Sneefell-
inga og var byrjud { nami til
leikskdlakennara pegar hin
purfti ad endurhugsa starfs-
moguleika vegna veikinda.

Agnes Eyporsdottir.

Leeknaritarandmid heilladi par sem fagid er & heilbrigdis-
svidi og er krefjandi & margan hétt med liffeera- og lif-
edlisfreedinni og leeknarituninni. Einnig er sjukdémafreedin
skemmitileg og 6ll fogin dhugaverd 4 sinn hétt segir Agnes.
N4ami0 er ekki mjog langt, en veitir starfsréttindi sem er ja-
kveett par sem oft er dyrt ad stunda ndm og starfsréttindi
med logverndudu starfsheiti er vidurkenning 4 pvi sérnami
sem barf til leeknaritarastarfsins. Moguleikinn & ad stunda
ndmid i flarndmi er mj6g mikilveegur, sérstaklega fyrir okkur
sem buum 4 landsbyggdinni og getum ekki stundad stad-
ndm. Agnes starfadi sem adstodarmadur leeknis s.l. sumar
4 Heilbrigdisstofnun Vesturlands Grundarfirdi og hefur pvi
kynnst leeknaritarastarfinu ad hluta og likadi vel, i fram-
haldi af pvi dkvad hun ad skella sér i ndmid. Veentingar til
starfsins eru pvi nokkud raunheefar, enda telur Agnes starfid
vera dhugavert, skemmtilegt og gefa g60da starfsmoguleika i
framtidinni beedi hér heima og erlendis.

Leeknaritarinn pakkar Agnesi keerlega fyrir spjallid og 6skar
henni géds gengis i ndminu.

Asthildur Erlingsdéttir, leeknaritari
I ——

Heimildir
Fjolbrautaskélinn vid Armula. (2016). Sétt af
http://www.fa.is/heilbrigdisskolinn/laeknaritarabraut/

Gunnvor Karlsdéttir, Hallbera Leifsdottir, Résa Myrdal og Péra Bjarna-
déttir. (2010). Leeknaritarinn. Ndm leeknaritara. 1.tbl. 22.4rg.

Mynd. Wikipedia. Sétt af:
https://www.google.is/search?q=computerdesk&espv=2&biw=1280&-
bih=923&source=Inms&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwj2ytvBs-
fXLAhXGCw8KHTovAn8Q_AUIBigB#tbm=isch&q=kee-
bord&imgrc=Llgd_TqTZdpt7M%3A
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Laekningamattur

adalblaberja

Anna Résa Rébertsdéttir leerdi grasaleekningar i Englandi
og hefur starfad vid radgjof 4 eigin stofu i rima tvo aratugi
asamt pvi ad halda fj6lda namskeida um leekningajurtir og
smyrslagerd. Hin hefur gefid tt bok um islenskar leekninga-
jurtir, beedi 4 islensku og ensku, sem notid hefur mikilla vin-
seelda og einnig matreidslubdkina Ljufmeti tr leekningajurt-
um sem inniheldur gémseetar uppskriftir. Anna Résa tinir
allar sinar leekningajurtir sjalf og handgerir vinseel krem,
smyrsl og tinktdrur sem fast { apétekum og heilsubidum.
Nénari upplysingar ma finna 4 www.annarosa.is

Leekningamattur adalblaberja

Adalbldber hafa verid notud til leekninga i a.m.k. ptsund
ar, en heimildir eru um notkun peirra til leekninga i Pyska-
landi allt fra 12. 61d. T seinni heimsstyrjoldinni { Bretlandi
var fyrst fario ad rannsaka adalblaber pegar flugménnum i
breska flughernum var gefin adalbldberjasulta pvi hiin pétti
beeta sjon beirra, sérstaklega i naeturflugi. Allar gétur sidan
hafa dhrif adalblaberja 4 sjon og augnsjukdéma verid rann-
sokud. Purrkud adalblaber, oft sem stadlad pykkni i hylkjum,
hafa notid mikilla vinseelda sem feedubdtarefni i Nordur-
Ameriku og Evrépu undanfarna dratugi. Bldber (Vaccinium
uliginosum) hafa mun minna verid notud til leekninga og ad
sama skapi verio litid rannsokud i samanburdi vid adalbld-
ber. bad pydir hinsvegar ekki ad blaber séu ekki dhrifarik til
leekninga likt og adalblaber.

Adalblaber innihalda hatt hlutfall af andoxunarefnum, sem
eru talin styrkja 6nsemiskerfid, minnka heettuna 4 hjarta-
og @dasjukdémum og draga tr hrukkumyndun. Pau eru
einnig talin styrkja sjénina og eru afar audug af vitaminum.
Adalblaber hafa hefobundid verid notud fyrir eftirfarandi
kvilla:

+ burrkud eda sodin ber vid nidurgangi, fersk ber
sem haegdalosandi

« augnsjukdomar tengdir sjonhimnu, hdum
bl6dprysting og sykursyki

+ gléka, vagl, nattblinda

+ eedahndtar, sedakolkun, kuldaépol, gyllined

+ halsbdlga, tannholdsbdlga, magabdlga, ristilbdlga

+ bjugur, blodrubdlga, har blédsykur, tidaverkir

« Utvortis til ad greeda sar og i skol vid seerindum og
utferd ar leggongum

Anna Résa Rébertsddttir.

Morgungrautur grasaleeknisins

Fyrir 1

Eg bjé bessa uppskrift 4 sinum tima til fyrir sjiklinga i r4d-
gjof hja mér vegna glatendpols, en kinda er glutenlaust og
afar préteinrikt. Pad leid b6 ekki 4 16ngu bar til ég var farin
a0 elda hann sjalf & hverjum degi enda frabeer leid til ad nyta
berin i frystinum. Fyrir mér er mikilveegt ad hafa sem minnst
fyrir morgunmatnum & virkum dégum og pessi grautur er
beaedi flioteldadur og inniheldur fa hraefni. Eg set enga mjolk
at 4 grautinn en 4 pé til ad hafa rjdma med honum 4 sunnu-
dogum, enda breytist hann vid pad i ljuffengan eftirrétt.

4 msk. heil kindafrse

%4-Y tsk. kanill

3-4.dl. vatn

1 dl. islensk adalbléber eda blaber (eda % dl af gojiberjum)
15-1 tsk. smjor

Y%-1 tsk. lifreent hunang

sjavarsalt

Setjio kindafree og vatn i skél og l4tid liggja i bleyti yfir nétt.
Setjio vatn, kanil, salt og kindafree i pott og sj60id i 10-15
mindtur 4 lagum hita an loks, par til freein eru alveg sodin.
Beetid sidan vid frosnum eda ferskum berjum ut { og hitid i
stutta stund, eda par til grauturinn er ordinn fallega fjélublar
a litinn. Setjid hann bd i skal og hreerid smjorklipu og hun-
angi saman vi0. Ef gojiber eru notud i stad blaberja parf ad
leggja pau i bleyti yfir néttina med kindafreejunum.

Rannsdéknir a adalblaberjum

I moérgum af eftirfarandi rannséknum er notad adalbli-
berjapykkni { hylkjum par sem buid er ad stadla virka efnid
antésyandsio. Allmargar kliniskar rannsoknir & ménnum
hafa verid gerdar 4 virkni adalbldberja i augnsjikdémum,
peer elstu frd 7. dratug 20. aldar. Nyrri tviblindar rannséknir
me0 lyfleysu eru betur tr gardi gerdar en peer eldri, en paer
stadfesta { flestum tilfellum eldri rannsoknir. Pessar klinisku
rannséknir gefa til kynna jakveed ahrif adalblaberja 4 sjon-
himnusjukdéma, augnsjikdéma tengda hdum blodpryst-
ingi sem og sykursyki, nattblindu, gldku, naersyni og vagl a
auga. Nylegar rannsoknir hafa p6 ad einhverju leyti hrakid
nidurstodur eldri rannsékna & nattblindu. Ad auki hafa verid
gerdar nokkrar rannséknir i tilraunaglésum og 4 dyrum, og
syna peer einnig fram 4 jakveeda virkni adalblaberja { med-
ferd augnsjukdéma. Nokkrar kliniskar rannséknir hafa
verid gerdar 4 virkni adalbldberja i tengslum vid sedasjik-
déma. Peer hafa m.a. synt jakveedar nidurstodur gagnvart



eedasjikdomum, t.d. kuldadpoli, dahnitum, gyllineed og
eedabdlgum. Einnig péttu adalbldberin minnka bjag, verki,
krampa og klada af voldum vanvirkni i sedakerfinu. Tveer
kliniskar rannsoéknir telja ad adalblaber minnki bleedingar,
beedi millitidableedingar vegna lykkjunnar og bleedingar i
tengslum vid uppskurdi. Allnokkrar rannséknir hafa verid
gerdar { tilraunaglosum og 4 dyrum par sem likur pykja
benda til ad adalbldber styrki hjarta og eedakerfi og verndi
gegn aedakolkun.

Skammtar

Fersk/frosin ber: 1-2 dl 4 dag. St60lud hylki (25% antdsya-
no6sid): 200 til 600 mg & dag. Purrkud ber eda lauf: 1-2 tsk i
bolla prisvar 4 dag.
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Varuo

Stérir skammtar af st66ludu adalblaberjapykkni { hylkjum
til langs tima geta haft ahrif & blédpynningarlyf. Sykur-
sjukir sem taka insudlin ettu ekki ad innbyrda adalblaberja-
lauf nema undir eftirliti fagfélks. Ekki er seskilegt ad nota
a0alblaberjalauf lengur en prjar vikur samfellt.

Heimildir
WHO. 2009. WHO monographs on selected medicinal plants. Vol. 4.
World Health Organization, Geneva.

Perossini M, Guidi G o.fl. Diabetic and hypertensive retinopathy therapy
with Vaccinium myrtillus anthocyanosides (Tegens TM). Double-blind
placebo-controlled trial. Ann Ophthalmol Clin Ocul 1987; 113:1173-90.

Repossi P, Malagola R o.fl. The role of anthocyanosides on vascular
permeability in diabetic retinopathy. Ann Ophthalmol Clin Ocul 1987;
113(4):357-361.

Vannini L, Samuelly R o.fl. Study of the pupillary reflex after antho-
cyanoside administration. Boll Ocul 1986; 65:11-2.

Orsucci P, Rossi M, Sabbatini G o.fl. Treatment of diabetic retinopathy
with anthocyanosides: a preliminary report. Clin Ocul 1983; 4:377.

Scharrer A, Ober M. Anthocyanosides in treatment of retinopathies. (In
German). Klin Monatsbl Augenheilkd 1981; 42:221-31.

Canter PH, Ernst E. Anthocyanosides of Vaccinium myrtillus (bilberry)
for night vision — a systematic review of placebo-controlled trials. Surv.
Ophthalmol. 2004 Jan-Feb; 49(1):38-50.

Muth ER, Laurent JM o.fl. The effect of bilberry nutritional supple-
mentation on night visual acuity and contrast sensitivity. Altern Med Rev
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LAKNARITARINN

Bornin okkar

Hvernig er btiid ad bérnum { dag? Er tilvera beirra betri eda
verri ef samanborid vid born fyrir halfri 6ld eda svo pegar
teeknin sem vid nt pekkjum var ekki til? Eins og svo oft er
svOr vio svona spurningum ekki einhlit.

Pad sem breyst hefur til hins betra er ad almenn virding
fyrir bornum er meiri ni en adur. Vitundin ad hlta ad og
efla sjalfsmat barna er mun meiri i dag en hér adur fyrr pegar
born attu jafnvel helst ad begja og lata litid fyrir sér fara.
Sleem meodferd eins og ad rassskella born eda ad beita pau
likamlegu afli af einhverju tagi er med 6llu 6loglegt i dag.

A hinn béginn er 4reitid { dag mun meira ekki hvad sist
vegna bess ad valmoguleikarnir eru margfalt fleiri. Stér
hépur barna eru ad sinna mérgum verkefnum fyrir utan
skélann og krofur til peirra um ad standa sig eru stundum
streitu- og kvidavaldandi. Sumir krakkar standa sannar-
lega undir pessum krofum en adrir ekki. Pegar kemur a
unglingsarin eru morg born einnig farin ad vinna med
skélanum. Petta kallar 4 sjalfsaga, skipulag og studn-
ing heima ef pau eiga ad geta sinnt bessu vel dsamt pvi
a0 na ad hvila sig og ,ad fi ad vera born og unglingar®

Hja sumum fj6lskyldum er dagskrain svo pétt ad fjolskyldu-
medlimir na ekki ad hittast ad heitid geti hvad pa att rélega
stund saman. Teeknin: t6lvuteeknin og netio tekur hja okkur
flestum einhvern tima. Flest allir fagna innkomu bessarar
teekni. Pad er sem deemi sannarlega gagnlegt ad geta aflad
sér upplysinga 4 Netinu og haft samskipti vid vini og eaett-
ingja neer og fjeer. Med teekninni sparast timi og pekking
eykst. Med teekninni geta margir haft vinnustadinn sinn
heima fyrir eda med sér hvert sem beir fara. Pad getur vissu-
lega verid kostur en bidur ad sama skapi upp 4 heettuna ,,ad
vinna meira“ og einnig ad erfidara getur verio ad slita sig fra
vinnunni t.d. pegar heim er komid.

Kolbrin Baldursdéttir,
sdlfreedingur.

Motvaegisadgerdir

Hvad sem 6llu lidur skiptir mestu ad heetta ekki ad tala saman
og a0 foreldrar geeti pess ad finna svigram og hvetja bérnin
sin til ad eiga vi0 sig samtol. Med pvi ad horfa { andlit barns-
ins sins er heegt ad sja svo 6tal margt, eitthvad sem hvorki
er heaegt ad sji eda skynja { gegnum sima eda tolvu. Pegar
vid tjdum okkur eru pad ekki bara ordin sem vid heyrum
heldur sjaum vid svipbrigdi, augnarad og annad likamsmal
sem adeins er haegt ad medtaka med pvi ad horfa 4 pann sem
talad er vid.

Fjolskyldumenningin

Vidvorunarbjollur gera idulega vart vid sig ef hlutirnir sem
skipta okkur mali eru ekki i lagi. Deemi um viovorunarbjollu
i samskiptum vid bornin okkar er t.d. pegar unglingurinn
segir vio foreldra sina ,ég nenni ekki ad tala vid ykkur. Latio
mig vera“

Born sem eru fra upphafi von samveru vid foreldra sina
og a0 reett sé saman & heimilinu eru sidur likleg til ad loka
4 pa sidar t.d. & unglingsarunum. Ef fj6lskyldan er von ad
eyOa tima saman finnst bérnum pad oft skemmtilegast. Ef
born eru ekki von mikilli samveru vid foreldrana er heetta
4 ad pad samskipti minnki enn Hver stjérnar a heimilinu?
Foreldrar rdda 4 heimilinu en beir purfa ad vera sanngjarnir
og sveigjanlegir ef vel 4 ad takast til med bornin. Ef traust
rikir er sjélfsagt a0 syna akvedinn sveigjanleika pegar vid
4. Einn af uppeldispattunum sem skiptir hvad mestu mali
er a0 hlia ad sjélfsmynd barna sinna. Kenna peim ad bera
virdingu fyrir sjalfum sér og 60rum og lera ad taka abyrgd
allt eftir pvi sem proski og aldur leyfa. Pad skiptir born miklu
mali ad geta upplifad foreldra/umoénnunaradila sina sem
fastan punkt { lifi sinu og vita ad heegt sé ad treysta pbeim en
ekki sidur ad geta horft a ba sem g60da og sterka fyrirmynd.

STETTARFELAG
I ALMANNAPJONUSTU



bPegar nei verdur ad ja-i

Pad er ekki erfitt fyrir foreldra ad verda medvirk med barninu
sinu, einkum ef foreldrar eru undir miklu vinnualagi og hafa
ekki haft tok 4 a0 sinna barninu eins og bau vilja. Langflestir
foreldrar kannast vid pad ad gefa eftir og breyta ne-i i ja og
vera pannig 6samkveem sjalfum sér { samskiptum sinum vid
barnid sitt. Fyrir barnid pydir petta a0 ,.ef ég suda négu lengi
eda syni dkvedna hegdun fee ég minu framgengt”. Sumum
foreldrum finnst peir einfaldlega ekki hafa stadid sig négu
vel { foreldrahlutverkinu til ad hafa efni 4 ad segja ,nei” vio
barnid sitt jafnvel pétt ja-id stridi gegn sannfeeringu peirra
um ao eftirleetid sé { bagu barnsins. Foreldrum sem heaegt er
a0 ,sveifla“ ef settur er 4 prystingur 60dlast oft ekki virdingu
barna sinna. Foreldrar sem standa ekki vid ord sin missa

sjalfir tri & sér. Vantrd 4 sjalfan sig er sleem upplifun sem
dregur ir matt og er ekki til bess gerd ad styrkja viokomandi
i foreldrahlutverkinu. Asteedur fyrir éstédugleika og 6sam-
kveemni i uppeldishlutverkinu geta verid margvislegar par
4 medal stundum veikindi foreldra eda erfid félags- og fjar-
hagsleg stada beirra. Stundum er einfaldlega verid ad kaupa
sér stundarfrio.

Seyreifinn
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Mikilveegt er ad hjalpa fjolskyldum sem telja sig purfa adstod
eda eru i vanda af einhverju tagi. Morg kerfi/stofnanir sem
sinna adstod vid fjolskyldur og bérn eru undirmoénnud og
ofhladin. Bidlistar eru langir og pannig hefur pad verid sums
stadar lengi. Hlutverk stjérnvalda er ad sja til pess ad heil-
brigdiskerfid, ekki sist sa hluti sem sinnir bérnum sé ekki
svelt. Samreeming kerfa og markviss vinnubrégd er hluti af
bvi ad fé skili sér til verkefna sem pvi er radstafad til. Born
eiga alltaf ad vera i forgangi og hagsmunir peirra avallt haféir
a0 leidarljosi.

Leita radgjafar

Ef einstaklingur er ekki viss um eigin st6du i foreldrahlut-
verkinu er heegt ad spyrja sig 4 6llum timum, 6had aldri
barnsins:

Veit ég hvernig barninu minu lidur?

Veit ég hvad barnid mitt er ad gera pessa stundina?

bekki ég hvar dhugasvid barnsins min liggur og langanir pess?
Veit ég hvernig barninu lidur med sjdlft sig og er ég ad leggja
mitt af morkum til ad styrkja sjdlfsmynd pess?

O
|
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endurhafing
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Hugum ao
heilsunni vio
matarinnkaupin

Akur ndtimamannsins er matvérubidin og par neer hann i
flestar af sinum matvérum. En pvi midur er pessi akur ekki
sérlega neeringarrikur eins og sa sem forfedur okkar reekt-
udu. Hinn venjulegi neytandi parf ad vera mjog medvitadur
um hollustu og neeringu til ad geta keypt hollar matvorur
innan um allar neeringarsnaudu og beinlinis heilsuspill-
andi matvorurnar sem fylla stéran hluta af verslanahillum
nutimans.

Upphaf matvorubuda

Matvorubidir natimans eru edlilegt framhald af pvi ad vid
fluttum tr sveitum par sem vid 6fludum okkur sjélf megnisins
af beim mat sem vi0d neyttum. Pvi midur fylgir pessari préun
sd okostur ad matur er fjoldaframleiddur til ad nd ad metta
alla pessa munna sem fluttu & mélina og koma i budirnar.
Annar O6kostur er s ad pad er mikil samkeppni milli
verslana og framleidenda um vidskiptavini. DPetta leidir
til leegra verds & matvorum sem fljétlegt og audvelt er
a0 matbua, p.e. mikid unnum matvorum sem innihalda
morg aukaefni s.s. sykur, salt, transfitur, praavarnar- og
rotvarnarefni o.fl. Maturinn er kominn svo langt fra akr-
inum ad pad parf sifellt meira af aukaefnum til ad vio-
halda bragdgeedum og koma i veg fyrir ad hann skemmist.
Verdsamkeppni milli matvorubida hefur adallega leitt til
pess ad ,kaupmadurinn & horninu“ er ad hverfa en i stad
hans eru ad koma stérar matvorukedjur sem flestar eru
einungis ad keppa ad sem leegstu verdi en geedin og neer-
ingargildio sitja & hakanum. Petta er mjog sleem préun pvi
»kaupmadurinn & horninu“ var okkar tengilidur vid akurinn
og vi0 treystum honum til ad utvega okkur geedamatvorur.

Meira magn - minni geedi

Pad er sifellt verido ad reyna ad gera matinn odyrari,
bragdbetri og betur utlitandi til ad selja sem mest af
vorunni en oft 4 petta ekkert skylt vio hollustu, pvi til ad
nd pessum markmidum parf ad beeta ymsum efnum vid
voruna sem eru sidur en svo holl fyrir okkur mannfélkid.
Pad er einmitt malid med allar pessar unnu vorur; { takmork-
udu magni veeru bpeer i lagi, en vid erum farin ad neyta svo
mikils af pessum tilbtina mat ad heilsa okkar er farin ad gjalda
pess. Sifellt meiri fjoldaframleidsla 4 6dyrum matvorum
med 6dyrum innihaldsefnum er farin ad skada heilsu okkar.
Sem deemi um petta md nefna gosdrykki sem komu fyrst &
markad i litlum glerfloskum (250 ml) en { dag eru peir seldir
i litratali eda i kippum og pa oft 4 tilbodi, allt upp i 8 1 i einu.
Petta er afleiding markadsveedingarinnar og sifellt meiri

Geir Gunnar Markussyni,
neeringarfreedingur.

krafna framleidenda um aukna s6lu en markadsveedingin
hefur lika alio af sér offituvandamal og ,megrunaridnad.”
Hvad ber ad hafa { huga vi0 matarinnkaupin?
Pad er ymislegt sem vid neytendur getum gert til ad studla
a0 pvi ad hollari matvorur fari ofan { kérfuna { matvoérubid-
inni. Hér eru nokkrar reglur til ad hafa { huga pegar verslad
er { matinn:

- Lesid innihaldslysingar matveelanna sem bid erud ad
kaupa, peer eru leidarvisirinn ad hollustu matvaranna.
Magn innihaldsefnanna er i minnkandi r6d i innihalds-
lysingunni, p.e.a.s. pad innihaldsefni sem er talid upp
fyrst er i mestu magni. Til deemis er mjog viturlegt
ef verid er ad reyna ad draga ur sykurneyslu ad hafa
sykur ekki i fyrstu premur seetunum { innihaldslysingu.
Einnig eettum vio alltaf ad leitast vi0 ad veja vorur
med sem stystri innihaldslysingu pvi pa erum vid yfir-
leitt med nattdrulegri og minna unna matvoru. Préfio
t.d. ad fara i budina med pvi hugarfari ad versla bara
vorur sem innihalda EITT innihaldsefni. Pad er ekkert
sérlega margt sem venjuleg matvérubiid byour upp a
i peim efnum en pad verda ferskir dvextir, greenmeti,
korn, egg, fiskur, kjot og hreinar mjélkurvorur.

- Verslum ekki { matvorubudinni pegar vio erum svong
eda slemu skapi: Ef vid erum illa upplogd, pirrud,
stressud eda 4 annan hatt ,ekki med hausinn rétt skraf-
adan 4“ eru meiri likur 4 pvi ad vid verslum eitthvad
6hollt. Mannskepnan hneigist til pess ad verdlauna sig
med mat pegar hiin er undir andlegu élagi.

- Verslum beint fra byli: Ef vid getum verslad beint fra
byli eettum vid ad reyna pad eftir fremsta megni. Med
pvi erum vid ad feekka millilidum og matvorurnar okkar
eru minna unnar.

- Hafid innkaupalista medferdis i budina, pa freistist pid
sidur til ad versla eitthvad éhollt eda dnaudsynlegt.

- Setjum hollustuna { sama seeti og verdid: Hugum jafn-
mikid ad hollustu matvaranna sem vid kaupum og vid
spaum { verdid. Vid erum ad fjarfesta i heilsu okkar og
okkar ndnustu med pvi ad velja hollari matvorur, pvi
oft erum vio ad ,spara 10 kr. en tapa 100 kr. pegar til
lengri tima er litio“, med pvi ad velja édyrari vorur.
Neysla & édyrum og neringarlitum matvorum leidir
einnig til pess a0 madur verdur fljétt svangur aftur og
bordar pvi meira og eydir p.a.l. meiri peningum ad
lokum en ef neeringarrikrar maltidar hefdi verid neytt.



- Berum 4byrgo 4 eigin heilsu og fj6lskyldu okkar: Pad
fylgir pvi mikil 4byrgd ad versla i matinn fyrir fj6lskyldu
sina og b4 sem madur elskar. Vid dkvedum hvad fer
inn { skapa heimilisins og 4 matarbordid. Verum fyrir-
myndir annarra fjolskyldumedlima og kaupum hollari
mat. Feedum pa sem vid elskum med neeringarrikum
matvorum { stad mikid unninna og neeringarsnaudra.
Kennum bérnunum okkar ad borda hollan mat. Ef vid
btium ein pa & okkur ad pykja veent um okkur sjélf og
utbtda okkur gédan og neeringarrikan mat sem oftast.

Pumalputtareglur i matarinnkaupum

Pad eru nokkrar pumalputtareglur sem heegt er ad hafa vid
hendina vardandi hollustu ymissa feeduflokka pegar verslad
er:

- Braud og kornvorur: Veljid gréf heilkornabraud, litid
4 neeringargildin, reynid ad hafa treffamagnid yfir 6 g
i 100 g og engan vidbeettan sykur i innihaldslysingu.
Langbesta valid er b4 ad versla sér korn og heilhveiti og
baka neeringar- og trefjarikt braud heima.

- Mjélkurvérur: Urvalid af allskyns mjélkurvérum er
mikid en valid er frekar einfalt fyrir medvitadan neyt-
anda sem vill huga ad heilsu sinni: Veljid hreinar
mjélkurvorur dn sykurs eda szetuefna en seetid peer sjalf
heima med berjum, hunangi eda orlitlum sykri. Pad parf
ekki ad fordast feitar mjélkurvorur likt og griska jogurt,
fordist frekar sykur- eda seetuefnamjélkurvorurnar.
Braudostar eru i finu lagi og pad parf ekki ad velja pa
fituminnstu. Feitir ostar adrir en braudostar eru eitt-
hvad sem nota etti sem dekur einstoku sinnum. Ef
mikill rjémi er notadur i matreidslunni er gédur kostur
a0 nota matreidslurjéma.

- Avextir og greenmeti: Hér er allt leyfilegt bvi vid erum
ekki ad neyta peirra 5 skammta & dag af avoxtum og
greenmeti sem vid settum ad gera til ad studla ad g6ori
heilsu. Reynum ad borda fjolbreytt drval Gr pessum
flokki, ekki bara t.d. 5 banana 4 dag! Avextir og gren-
meti eru stutfull af vitaminum, steinefnum og trefjum
og er greenmetid sérstaklega hitaeiningasnautt. Ef vid
eigum { vandreedum med aukapyngd ettum vid ad
borda meira af greenmeti en avoxtum. Geeta ber ad
magni af purrkudum avoxtum pvi peir eru mjog orku-
rikir og miki® magn getur studlad ad ofpyngd.
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- Kjot, fiskur og egg: Ekki etti ad neyta meira en 500 g
af raudu kjoti 4 viku og pad er um ad gera ad reyna ad
hafa fisk tvisvar sinnum { viku. Hér reedur ferskleikinn
miklu mali og hvad kjot og fisk vardar setti madur alltaf
a0 reyna a0 hafa vorunar sem hreinastar en varast mik-
i0 saltadar, reyktar eda unnar. Ef madur hefur val um
a0 versla ur kjotbordi, i fiskbid eda beint fra byli ba er
madur ad fjarfesta { heilsu sinni pegar pessar vorur eru
keyptar par. Egg eru einstakur matarkostur og sérlega
goéour proéteingjafi. Lifreen egg eru ni komin 4 markad-
inn og eru pau frabeer kostur i matinn.

- Hrisgrjon og pasta: Veljid minna unnar vorur eins og
hydisgrjon og heilkornapasta.

- Morgunkorn: Petta er erfidur flokkur pvi hér er oft um
diseetar matvorur ad reeda. Lesid neeringargildido og
reynio ad lata trefjainnihaldio nd a.m.k. 8 g { 100 g og
sykur undir 5 g { 100 g. Pad eru ekki margar tegundir
af morgunkorni sem nd pessum viomidum enda er
morgunkorn oft mikid unnin matvara og settum vid pvi
frekar ad reyna ad vera { gamla g60a hafragrautnum.

- Oliur, viobit og feitmeti: Allar jurtaoliur eru finn kostur
i matareedid og gott ad nota Ut 4 salat eda { matseld.
Smjor, Smjorvi og Létt&laggott eru finn kostur a braud.
Hnetur, mondlur og free eru géo leid til ad auka fitu-
geedin { matarsedinu.

- Alegg: Flest alegg eru mikid unnin kjtvara sem atti
sjaldan ad vera i innkaupakorfunni. Reynid ad velja
dlegg an aukaefna og notid nattdrulegar vorur likt og
egg, dvexti og greenmeti sem valkost ofan 4 braud lika.
Hummus og kotaseela eru lika flottur kostur ofan 4
braud.

- Drykkir: Vatn er langbesti og édyrasti svaladrykkurinn
og atti pad ad vera valid sem oftast yfir daginn. Ford-
umst dvaxtasafa og gosdrykki i lengstu 16g. Pad er haegt
a0 innbyrda mjog mikid magn af vidbeettum sykri og
dvaxtasykri med mikilli neyslu & pessum drykkjum.
Sédavatn er ageett val fyrir ba sem eru ad venja sig af
sykurseetu gosdrykkjunum. Gosdrykkir med seetuefn-
um eru ekki heldur veenlegur kostur pvi 6héfleg neysla
a seetuefnum er ekki g60 fyrir heilsuna.

80/20% markmidid

Pad er vandlifad i pessum heimi og pad er neaer 6gerlegt ad
eetla ad hafa allt 100% hollt og gott i matarkérfunni. G6d
regla i mataraedinu — og pvi sem fer i matarkérfuna — er ad
mida vid ad hollustan sé 80% en 1 20% tilfella megi hollustan
vera minni. Pvi pad fullt til af bragdgédum mat i pessum
heimi sem ekkert sa besti fyrir heilsuna en pad er i lagi ad
njoéta hans ef vid getum stillt bvi { héf og neytum hans ekki
dagsdaglega.

Skrifad af Geir Gunnar Markdssyni, neeringarfreedingi a
Heilsustofun NLFI, ggunnar@heilsustofnun.is
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Paratabs®
— Oflugur verkjabani!

Notkunarsvid: Paratabs inniheldur virka efni® parasetamél 500 mg. Paratabs er verkjastillandi og hitalaekkandi lyf. Lyfid er m.a. notad vid
hofudverk, tannverk, tidaverk, védvaverk og hita. Skommtun: Fullordnir og unglingar sem eru 50 kg eda byngri: 1 til 2 toflur & 4 til 6
kist.fresti eftir porfum, ad hamarki 6 t6flur/3 g & dag. Born og unglingar sem eru 43-50 kg ad pyngd: 1 tafla & 4 kist. fresti eftir porfum, ad
hamarki 5 t6flur/2,5 g & dag. Born sem eru 34-43 kg ad pyngd: 1 tafla 6 kist. fresti eftir porfum, ad hamarki 4 t6flur/2 g & dag. Bérn sem eru
26-34 kg a0 pyngd: V2 tafla a 4 kist. fresti eda 1 tafla a 6 kist.fresti eftir pérfum, ad hamarki 3 téflur/1,5 g a dag. Paratabs 500 mg er ekki ztlad
bérnum sem eru innan vid 26 kg. Vartidarreglur: beir sem hafa ofnaemi fyrir parasetamdli eda einhverju hjalparefnanna eiga ekki ad nota
lyfid. Gaeta skal varudar hja sjuklingum med skerta lifrar- og nyrnastarfsemi, samhlida medferd med lyfjum sem hafa ahrif 4 4 lifrarstarfsemi,
skort & glukdsa-6-fosfatdehydrogenasa, raudalosbldodleysi, ofnotkun afengis, ofpornun og langvarandi vannaeringu. Fordast skal samhlida
notkun Paratabs og &fengis. Paratabs & ekki ad nota samtimis 68rum lyfjlum sem innihalda parasetamol. Ef teknir eru staerri skammtar en
rédlagdir hdmarksskammtar & sélarhring er heett vid alvarlegum lifrarskemmdum. Langvarandi notkun getur valdid alvarlegum og tidum
hofudverkjum. Geeta skal varudar hja sjuklingum med astma, sem eru naemir fyrir acetylsalicylsyru. Ef har hiti eda einkenni sykingar eru enn
til stadar eftir medferd i meira en 3 daga, eda ef verkur er enn til stadar eftir medferd i meira en 5 daga, skal leita til laeknis. Medganga og
brjostagjof: Nota ma Paratabs i radlogdum skommtum & medgongu eda samhlida brjdstagjof. Aukaverkanir: Parasetamal polist almennt
vel, aukaverkanir eru sjaldgaefar ef radlogdum skommtum er fylgt. Ekki taka meira en rddlagdan skammt. Athugid ad heerri skammtar en
radlagdir eru geta valdid mjog alvarlegum lifrarskemmdum. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Geymid par sem born hvorki
né til né sja. Actavis Group PTC ehf. Mars 2015.
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Namsstefna

Felags islenskra [ceknaritara

Husnaedi BSRB Grettisgotu 89
16. april 2016

iy
)

Fagmennska - ndkvemni

Laugardagur 16. april

09:45 Skraning namsstefnu hefst
10:15 Dogg Palsdottir 16gfraedingur Leeknafélagsins

— Fyrirlestur um réttindi sjuklinga med sérstakri aherslu & adgengi ad sjukraskra
11:30 Sigrun b. Geirsdéttir afrekskona i sundi

- Fyrst islenskra kvenna til ad synda yfir Ermasundid i agust 2015
12:15 Matarhlé
13:00 Asta Gudrin Gudbrandsdoéttir markpjalfi hja Evolvia ehf. - Eg er nég
13:45 Anita Sif Elidéttir naeringarfraedingur - Naering og heilbrigdur lifsstill.
14:30 Kaffihlé
15:00 Adalfundur Félags islenskra laeknaritara
17:00 Fundi slitid

Namsstefnugjald kr. 8.000.-

Innifali® er matur og kaffi fostudag og laugardag.
A féstudagskvoldi er sameiginlegur kvéldverdur patttakenda
a veitingastadnum Einari Ben. Maeting kl. 19:30.



LAKNARITARINN

Fylltar kjuklingabringur med basiliku,
mozzarella og parmaskinku

8 kjuklingabringur
125 g solpurrkadir tématar

. 1.5 dl dlivuolia
= ca. 1-2 dl rifinn ostur

2 msk balsamedik

3 hvitlauksrif, pressud
3 tsk dijon sinnep
salt og pipar

Uppskriftin er birt med leyfi:

1 mozzarella ostur, 120 g
fersk basilik, ca. 30 g
8 sneidar parmaskinka

Eldhussogur ur Kleifarselinu

Ofninn stilltur & 210 gradur. Kjuklingabringurnar eru lagdar
a bretti med sléttu hlidina nidur annad hvort i litlum plast-
pokum eda plastfilma lagt yfir paer. Svo eru peer flattar
dalitid it med kjothamri og saltadar og pipradar.

Rifinn ostur, mozzarellaostur, sélpurrkadir tomatar og basil-
ika sett i matvinnsluvél og keyrt i ca 10 sekindur eda par
til blandan er gréfmaukud. Fyllingin sett inn i kjuklinga-
bringurnar og einni parmaskinku vafid pétt utan um hverja
bringu. Gott er ad nota tannstdngla til ad loka bringunni
enn betur.

Bringunum er svo radad i eldfast moét, ekki alveg pétt upp
vi® hvor adra pvi pad lengir eldunartimann. Olifuoliu, bal-
samedik, hvitlauksrifum og sinnepi hreert saman og dreift
yfir bringurnar (ef pad er afgangur af fyllingunni er gott ad
baeta henni vid blénduna). Bakad i ofni vid 210 gradur i ca.
30 mindtur par til ad kjuklingurinn er eldadur i gegn.

Borid fram med kuskus eda hrisgrjonum og salati.

Sudoku
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Ertu a hradferd? Bilaliigan opin
10-23 alla daga vikunnar.

Opid i Lyfjaval

- I_yfj aval Haedasmara 10-23 alla daga

| BILAAPOTEK. )
Alftamyri 9-18 virka daga

/= \\\l

Mjédd 9-18:30 virka daga
laugardaga 12-16

Lyfjaval.is

Vid bjodum MediSmart Ruby
blédsykurmaela og strimla fritt fyrir pa

sem eru meod skirteini fra TR.

* Mjog einfaldur i notkun, stor skjar, léttur og handhaegur
* ,No coding” parf ekki ad nullstilla
* parf mjog litid magn til maelinga, adeins 0,6l
* Malir blédsykur a bilinu 1,1-35 mmol/L
* Mzling tekur adeins 5 sek.
* Geymir 480 malingar i minni

* Haegt ad tengja vid tolvu

Lyfjaval
___|APOTEK

FAGLEG, TRAUST OG PERSONULEG PJONUSTA




