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Stedji (Staupasteinn) i Hvalfirdi

Forsidumyndin er tekin af Adalheidi Asgeirsdéttur,
leeknaritara 4 Heilbrigdisstofnun Sudurlands,

Hveragerdi, sl. sumar er hin gegndi starfi landvardar 4
héfudborgarsvaedinu yfir sumarmanudina. Tiltolulega
augljost er hvers vegna nafnid hefur verid valid 4 steininn,
en til gamans er haegt ad ryna betur { myndina og er pa
hzegt ad lesa ymislegt fleira Gt tr henni.

Grein eftir Adalheidi um landvardarstarfid
»A0 breyta til { starfi er innar { bladinu.
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Keeru laeknaritarar.

Mér finnst vio heefi, ni pegar ég
stend 4 dkvednum timamétum ad
velta adeins fyrir mér tilurd og til-
gangi félagsins okkar um leid og
ég lit yfir farinn veg.

Pegar ég ték vid sem formadur
vissi ég 1 raun ekkert at { hvad ég
var a0 fara. Pad t6k mig svolitinn
tima ad atta mig 4 tilgangi félags-
ins, uppbyggingu pess og umhverfi. Audvitad vissi ég vel
um pad hlutverk ad sja um freedslu- og skemmtifundi fyrir
félagskonur en a.6.1. var hlutverkid neesta 6lj6st. betta er pvi
btiid ad vera leerdémsrikt ferdalag sidustu 4 4rin, beedi upp
og nidur { méti og svo rélegri ferdir um skjolseela dali en
aldrei heegt ad sjé fyrir hvad er handan vid naesta hol.

Eitt pad fyrsta sem ég heyrdi sem nybakadur formadur
var a0 félagid okkar veeri timaskekkja og l6ngu timabeert a8
leggja pad nidur. Félagskonur hvort ed er allar ad komast 4
aldur og engin endurnyjun i félaginu. Yngra félk liti ekki vid
storfum oldkar — vid eettum okkur enga framtid. Vid fengjum
enga leidréttingu okkar madla fyrr en vid yrdum sjalfsteett
stéttarfélag. Leeknariturum tthyst af LSH og neesta mal ad
uthysa peim af Heilsugeeslu Hofudborgarsvaedisins. Adrar

Leeknaritarar 4samt heilbrigdisriturum
brautskradir i des. 2013
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Utskrifadir leeknaritarar

stéttir ad taka yfir okkar storf. Leeknar farnir ad skrifa allt
sjalfir og engin porf fyrir leeknaritara i framtidinni. Hjakrun-
arfreedingar 4 kafi i okkar storfum og seektu um allar lausar
stodur sem leeknaritarar hefou sinnt fram ad pessu. Namid i
klessu og allt 4 fallanda feeti.

Eg jéta pbad ad mér eiginlega féllust hendur. Hvad i 6skop-
unum var ég buin ad koma mér {? Hvad atti ég til bragds ad
taka? Var allt 4 leid til andskotans og engin framtid? Eftir
nokkrar vangaveltur s ég ad pad voru bara tveir kostir {
stodunni: Ad boda til fundar og leggja félagid nidur eda bita
4 jaxlinn og berjast dfram.

Eg foér i sma rannséknarvinnu og reyndi hvad ég gat ad
kynna mér ségu félagsins sem spannar ordid 44 ar. Eg verd
ad segja, ad eftir pvi sem ég hef kynnst sogu félagsins meira
bé ddist ég alltaf meira og meira ad peim frabeeru konum sem
komu félaginu 4 koppinn. Eg daist svo ad dugnadi peirra,
atorku og hugsjénum - peim drifkrafti sem peer bjuggu yfir.
Peer voru svo tilbtinar ad berjast fyrir sinu og stédu svo flott-
ar saman & pessum sokkabandsdrum félagsins. Peer tridu &
malstadinn og tilganginn og voru svo tilbinar ad leggja 4 sig
endalausa vinnu og ferdalog til ad af pessu meetti verda.

Hvad hefur ordid um hugsjonirnar og trina 4 lifid og til-
gang leeknaritarastarfsins? Eigum vid okkur ekki framtid?
Erum vid deyjandi stétt? Er baréatta okkar tilgangslaus?

Pad eru ekkert litlar breytingar sem leknaritarar hafa
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Laeknaritarar 4samt heilbrigdisriturum
brautskradir i mai 2013

Frd vinstri: Kristrin Sigurdardottir kennslustjori, Elin Helga
Sanko formadur félags leknaritara, Heidriin Hoskuldsddttir
leeknaritari, Sigridur Kjartansdéttir heilbrigdisritari, Steinn
Johannsson skélameistari.

Frd vinstri: Steinn Jéhannsson skélameistari, Elin Helga Sanko formadur
Félags islenskra leeknaritara, par neest koma fjorir heilbrigdisritarar, pd
Thedédéra Bjarnadottir leeknaritari;-sidan fulltrii félags heilbrigdisritara
og sidast Kristriin Sigurdardottir, kennslustjori.
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gengid { gegnum 4 s{dustu 44 arum vardandi sitt starfsum-
hverfi og vinnubrogd, breytingar sem hafa beedi verid ji-
kvaedar og neikveaedar. Oll tdlvuveaedingin og pad sem henni
hefur fylgt og sér ekki fyrir endann 4. Namid og préun pess,
hvar endar pad? Breytingar 4 verkefnum i timanns rds og
breytingar sem dynja reglulega yfir. Nordurlandasamstarf
leeknaritara par sem islenskir leeknaritarar hafa unnid vel og
eru vel metnir af kollegum sinum annars stadar 4 Nordur-
l6ndum o.s.fr.

Eg get ekki betur sé3 en ad FIL hafi stadid pétt vid bakid
4 sinum félagskonum { gegnum tidina. Ef ekki hefdi verid
fyrir tilstudlan félagsins og forsvarskonur pess er ég ekki viss
um ad ordid hefdi til formlegt ndm eda sérstok ndmsbraut
fyrir leeknaritara. Eg sé ekki fyrir mér Nordurlandasam-
starf dn félagsins eda mogulega pétttoku 4 Nordurlandardd-
stefnum. Eg sé ekki heldur fyrir mér almenn freedsluerindi
eda skemmtikvold eetlud leeknariturum én félagsins o.s.fr.

Eg hef bd trt ad vid eigum okkur framtid og ég hef fulla
tri 4 ad vid getum blémstrad i framtidinni en pad er hins
vegar algerlega undir okkur sjélfum komid. Vid getum ekki
og eigum ekki ad treysta 4 ad adrir moéti okkar framtid eins
og vid viljum hafa hana - pad gerum vid sjélfar.

En hvernig gerum vid pad? Pad er stéra spurningin sem
erfitt er ad svara og kannski ekki til neitt einhlitt svar vid
henni. Pad kostar vinnu og férnir ad halda sér 4 floti, pannig
hefur pad alltaf verid og pannig verdur pad alltaf. Pad er ekki
til sa félagsskapur sem ekki parf ad berjast fyrir tilveru sinni,
vid erum engin undantekning. Ef vid horfum til forvera okk-
ar sem unnu pad prekvirki ad stofna félagid okkar fyrir 44
drum pa skulum vid ekki lata okkur detta pad i hug ad petta
hafi bara verid einhver hugmynd sem feeddist yfir kaffibolla
og vard sjdlfkrafa ad veruleika.

Pad sem kannski hefur verid okkar Akkilesarheell er ad
félagskonur eru dreifdar vitt og breitt um landid og peer
sem bua og starfa fjeerst Reykjavik pvi edlilega { minnstum
tengslum vid félagid. Vid erum { mérgum stéttarfélogum
vitt og breitt um landid og pvi mismunandi adilar sem halda
utan um okkar réttindi og kjor og gerir pad okkur erfidara
fyrir pegar kemur ad okkar helstu hagsmunamélum.

Nordurlandasamstarfid hefur gefid okkur mikid. Pad
er mikill hvati fyrir okkur ad sja og heyra hvad leeknarit-
arar annars stadar 4 Nordurlondum eru ad gera, hver peirra
hélstu barattumal eru og hvernig peir takast 4 vid pau. bad
er gott ad geta reett sin helstu dsteytingsefni vid kollega fra
60rum londum og heyra peirra vidhorf og fd hugmyndir ad
lausnum og drvinnslu. Pad er lika dkvedin vikkun & sjon-
deildarhringnum ad heyra um peirra vandamal og reeda pau
og jafnvel leita lausna 4 peim. Allt er petta dkvedin séfnun {
reynslusjédinn.

Breytingar eru ekki alsleemar. An peirra yrdi engin préun
og 4n préunar veerum vid ekki hér. Vi erum flottar konur
sem hofum allt til brunns ad bera til ad takast & vid breyt-
ingar 4 jakveedan hatt og préast afram. Vid erum félagar i
rétgronu félagi sem vid purfum ad efla og hlta ad um leid

og vi0 eflum og reektum okkur sjélfar. Tokumst & vid breyt-
ingar med bros 4 vor og stolt { huga. Verum pakklatar fyrir
ad okkur er treyst til ad vera med { peirri préun sem er {
gangi { pvi samfélagi sem vid tokum patt . Verum stoltar og
berum ho6fudid hatt og holdum i heidri hugsjonir og drif-
kraft forvera okkar og latum pad sjast ad vid erum traustsins
verdar. Horfum brosandi fram 4 veginn, verum beinar i baki
og gledjumst yfir pvi ad vera vid sjalfar.

Sélin er farin ad heekka 4 lofti og vorbodarnir ad vakna
einn af 66rum. Pad er komid fram i mai og sumarid 4 neesta
leyti og ekki laust vid ad sumarfidringur sé farinn ad gera
vart vid sig. Einn af hinum f6stu vorbodum er adalfundur
FIL. Namsstefnan okkar og adalfundur verdur ad pessu
sinni i Hveragerdi og hafa leeknaritarar 4 Sudurlandi haft veg
og vanda af undirbiningnum. Dagskrd ndmsstefnunnar er
mjog spennandi, umhverfid er dasamlegt og ekki skemmir
ad f4 ad kynnast innvidum NLFI. Dagskré adalfundarins er
mjog hefdbundin med stjérnarkjori, nefndarkjori o.s.fr.

Vid erum i seinna lagi med Leeknaritarann i ar og einnig
adalfundinn, en par sem paskarnir voru { seinna lagi { 4r og
svo margir fridagar i kringum okkar hefdbundna fundar-
tima a0 okkur fannst dgeett ad hafa fundinn um midjan mai.
Svo er bad blessud Evrépu-songvakeppnin sem var 10. mai
og ekki potti fysilegt ad vera med nadmsstefnu og adalfund
bé helgina.

Eg hef 4kvedid ad gefa ekki kost 4 mér til 4framhaldandi
formannssetu. Petta sagdi ég lika i fyrra og st6d ekki vid
bad. Pad er aldrei gott ad standa ekki vid pad sem madur er
btinn ad segja, en pad komu fram sterk rok fyrir pvi ad ég
yroi afram pannig ad ég dkvad ad sitja eitt 4r enn og nd er
bad ar ad renna sitt skeid pott 6trilegt sé. Petta eru btiin ad
vera mjog leerdémsrik og vidburdarik ar. Pad er biid ad vera
mjog skemmtilegt ad kynnast pessu starfi innanfra og peim
tengslum og moguleikum sem bad bydur upp 4. Kannski
pykir sumum 4 ér ekki vera langur timi par sem 1. arid fer
alfarid i ad leera 4 félagid og umhverfi pess, en mér finnst
betta ordid dgeett.

Eg er mjog pakklat fyrir bad traust sem pid hafid synt mér
ar eftir ar og fyrir ad hafa valid mig sem formann félagsins.
Eg pakka fyrir pau tzekifzeri sem ég hef fengid til ad préast og
eflast sem einstaklingur, leeknaritari og félagsmadur 4 pess-
um 4rum. Eg er mjog stolt af félaginu okkar og 6llum pess
félagskonum og pvi starfi sem peer eru ad vinna um allt land.

Eg hvet ykkur til ad standa vel vid bakid 4 nyjum formanni
og syna nyrri stjérn hollustu og jakveedni. Jafnframt hvet ég
ykkur til ad standa saman og syna hverri annarri tryggd og
vindttu.

Eg bakka ykkur samstarfid 4 bessum fjérum arum og éska
félaginu okkar alls hins besta { framtidinni.

Med keerleikskvedju,
Elin Helga




A0 vera i nefndarstorfum hja
Felagi islenskra laeknaritara

Vorid 2010 var mér bodid ad vera
i ritnefnd { félaginu okkar. Ein af
olkar dgeetu félagskonum 4atti leid hja
og kom vid 4 Heilsugeeslustédinni
i Hveragerdi par sem ég vinn. Hin
var ad ganga dr nefndinni og spurdi
hvort ég veeri til { ad taka vid af sér.

Eg hafdi verid { félaginu { 10-12
ar og aldrei gengt neinum storfum {
bégu félagsins 40ur svo ad ég lét bara
slag standa og pddi bodid an pess pd
ad vita nokkud at i hvad ég veeri ad
fara. Eg hafdi aldrei tekid patt { ad gefa it blad 4dur en hugs-
a0i med mér ad pad hlyti bara ad vera gaman, sem pad svo
audvitad var.

A bessum tima voru allar ritnefndarkonur ad ganga tdr
nefndinni 4 sama tima pannig ad vid vorum allar nyjar sem
komum inn en ég lagdi til ad framvegis veeri betra ad hafa
bé reglu, ad tveer gengu Ut i einu og tveer vanar seetu eftir.
Venjulega eru fjérar { nefndinni en fjérda manneskjan fékkst
ekki i petta sinn svo ad vid vorum bara prjar petta arid og
allar af Sudurlandinu, starfandi hja Heilbrigdisstofnun Sud-
urlands. Petta bjargadist audvitad alveg pvi paer sem voru i
ritnefndnefndinni 4 undan okkur voru bodnar og btnar ad
adstoda okkur & allan hatt ef 4 pyrfti ad halda og pad var
mjog gott ad geta leitad til peirra.

Adalheidur Asgeirsdottir.

Eg sat { ritnefndinni { tvé 4r og mér fannst pad bzedi
gaman og gefandi. Pad var mjog spennandi ad sja blodin
verda til smatt og smatt og ennpa skemmtilegra pegar pau
komu tt. Eg er sannarlega reynslunni rikari og mér finnst
mjog gaman ad hafa sinnt storfum fyrir félagio mitt og pad
skemmtilega er ad ég kynntist mérgum konum i félaginu svo
miklu betur en 4dur.

Eg hef verid dgzetlega dugleg ad sakja fundi og taka pétt
i pvi félagsstarfi sem bodid hefur verid upp 4 { gegnum tio-
ina og hef alltaf haft mjog gaman af pvi. Eg geri mér betur
grein fyrir pvi ntina eftir ad hafa starfad med félaginu, ad
par gerast hlutirnir ekki af sjalfu sér. I félaginu eru 6trilega
duglegar og 6flugar konur sem gefa mikid af tima sinum {
pégu félagsins og megum vid vera pakklatar fyrir pad, pvi ad
pad er audvitad undir okkur sjalfum komid hversu 6flugt og
sterkt félagid okkar er.

Eg vil hvetja allar pzer sem verda svo ,heppnar” i fram-
tidinni ad vera bodid ad sitja { nefndum eda vinna ad 6drum
verkefnum fyrir félagid, ad piggja pad med jakvaedu hugar-
fari og vona ad vid verdum duglegar ad meeta 4 fundi og pd
vidburdi sem bodid verdur upp 4 i framtidinni. Med patttoku
okkar styrkjum vid samband okkar & milli og félagsins alls.
Stéondum saman og verum stoltar af stérfum okkar.

Adalheidur Asgeirsddttir, leknaritari,
Heilbrigdisstofnun Sudurlands Hveragerdi.

Molar og myndir

Feereyingar i heimsokn.

FIL rddstefna.




LZAKNARITARINN

Sumarid 2014 breytti ég til og fér ad vinna hja Umhverfis-
stofnun sem landvérdur. Eg hef alla ti§ haft mjég gaman ad
bvi ad ferdast um landid okkar, beedi akandi og gangandi en
i minni fj6lskyldu veljum vid yfirleitt ad ferdast innanlands {
sumarfrium okkar.

A ferdalsgum minum um landid hef ég komid vida vid og
skodad og upplifad margar af okkar néttaruperlum. Mér hef-
ur fundist sérstaklega gaman ad ferdast um hélendi [slands
og alltaf fundist vera einhver sérstakur sjarmi yfir pessum
kyrrlatu, ésnortnu og fallegu stodum. I gegnum tidina hef
ég oft hugsad med mér, ad pad hlyti ad vera gaman ad vinna
4 svona st6dum, vera bara einhversstadar upp 4 fjollum ad
vinna yfir sumarid.

Pad var svo { jantiar arid 2012 sem ég sa auglysingu fra Um-
hverfisstofnun par sem auglyst var ,ndmskeid i landvorslu®
Eg kynnti mér malid og sétti um en var of sein og pvi midur
var allt ordid fullt pbannig ad ég komst ekki ad. Eg beid eftir
neesta namskeidi sem var ari seinna, var fljét ad sekja um
begar ég sd auglysingu, komst ad og var byrjud 4 namskeidi
i febrtiar 4rid 2013. Petta var mjog skemmtilegt ndmskeid
b6 ad pad hafi verid dalitid strembid en ég utskrifadist og
60ladist par med réttindi sem landvordur. Starf landvarda
getur verid alveg étrilega fjolbreytt, ég hafdi ekki gert mér
grein fyrir pvi 4dur en ég byrjadi 4 ndmskeidinu. I minum
huga var landvardarstarfid fyrst og fremst f61gid i pvi, eins
og nafnid gefur til kynna, ad vernda nattiruna, passa ad ekki
veeri.verid ad aka utan vegar og spilla nittdrunni 4 annan
hatt , huga ad gongustigum, stikum og skiltum og vera til
stadar fyrir ferdamenn og visa peim veginn. Petta eru vissu-
lega storf landvarda en stér pattur i vinnu landvarda er ad
vinna & fridlystum sveedum og bjéda félki & 6llum aldri upp
4 vettvangsferdir par sem néttarutilkun er stundud, t.d. {
pjédg6rdum par sem fjoldi gesta er oft mikill.

Margir velta efalaust fyrir sér hvort pad sé munur &
leidsogn og nattirutilkun og hver sd raunverulegi munur
sé. I stuttu mali er munurinn s4 ad leidsdgn byggir 4 pvi ad
visa gestum veginn, benda 4 fyrirbeeri i ndttirunni og segja
fra stadreyndum eins og heed fjalla og fossa, steerd jokla
og helstu 6rnefni dsamt pvi ad-huga ad oryggi gesta. Natt-
trutilkun, aftur & méti, veitir gestum frekari innsyn inn {
undraheim nittdrunnar og vekur gesti til umhugsunar og
er dhrifarik leid sem skapar tengsl milli gesta og umhverfis.

A0 breyta til i starfi

Nittirutalkun er ekki upplysingamidlun en byggir pé & upp-
lysingum og épreifanlegum stadreyndum. Auk pess motar
natturutilkun vidhorf gesta til verndunar einstakra sveeda
sem hann heimseekir. Studningur vid verndun sveedanna
eykst og ferdamenn sja mikilveegi pess ad vernda sveedin
svo ad komandi kynslédir fai ad néta peirra eins og beir
sjalfir fengu.

Landsveedi sem landverdir vinna 4 eru afar mismunandi,
beaedi hvad vardar fj6lda ferdamanna og steerd sveedanna sem
peir vinna a. Eftir ndmskeidid s.l. vor var ég 4 badum attum
um hvort ég eetti ad sekja um landvardarstarf en svo var
hringt { mig og mér bodin landvardarstada. Mér fannst pad
mjog dhugavert og byrjadi nattdrulega a pvi ad spyrja hvar
pad veeri en pa kom i ljés ad pad var & hofudborgarsveed-
inu, af 6llum stodum. I fyrsta lagi vissi ég ekki einu sinni
a0 pad pyrfti ad vera landvordur par, hvad pa ad ég hafdi
hugmynd um hvada sveedi 4 hofudborgarsveedinu veeru frid-
lyst. Eg hafdi ekki mikinn tima til ad hugsa mig um en eftir
ad vera buin ad fa greent ljést 4 launalaust leyfi hjd minum
vinnuveitendum padi ég starfid og rédi mig i vinnu hja Um-
hverfisstofnun { 10 vikur. Petta var ad visu { fyrsta skipti sem
rddinn var landvordur 4 petta sveedi en pad eru u.p.b. 30

Trollabirn { Leekjarbotnum.

Kasthusatjorn d Alftanesi.



Gdlgahraun [ Gardabee.

fridlyst, misjafnlega stér sveedi & pessum slédum. Pessi frid-
lystu sveedi eru vida 4 hofudborgarsveedinu og nd fra Hafnar-
firdi upp { Hvalfjord og allt par 4 milli, Einnig voru sveedi 4
Reykjanesi og 1 Blafjollum sem tilheyrdu pessu svaedi. Pad
var bvi i morg horn a0 lita og ég purfti ad fara vida.

Eg hafdi bil fr4 Umhverfisstofnun til umréda, en starfid
mitt félst adallega { pvi ad taka 1t sveedin p.e. skoda pau
m.t.t. umgengni, dstands 4 skiltum, stigum, stikum og
grédri. Eg ték t.d. mikid af myndum sem ég 1ét svo fylgja
med Gttektarskyrslu sem ég skiladi inn til Umhverfisstofn-
unar 4 astandi sveedanna i lok sumarsins. Pessi skyrsla er
svo hofd til hlidsjonar pegar unnid er ad vidhaldi sveedanna {
framhaldinu. Auk pessarar tttektar hafdi ég almennt eftirlit
med svedunum. A sumum sveedum er mikid um fuglalif og
er t.d. almenn umgengni bénnud yfir varptima og var pad
m.a. mitt ad fylgjast med pvi ad farid veeri eftir peim reglum
sem og ymsum 60rum umgengnisreglum sem gilda um frio-
lyst sveedi.

Pad er otrilega gaman og gefandi ad breyta adeins til og
fara ad vinna vid eitthvad allt annad en madur er vanur ad
gera. A0 standa upp af skrifbordsstélnum og fara ad vinna
uti i nattdrunni er skemmtilega 6likt leeknaritarastarfinu og
enn Olikara er landvardarstarfid minu fyrra starfi en ég er
einnig snyrtifreedingur ad mennt og starfadi eingéngu vid
pad fag i 15 4r, par af med mina eigin stofu { 13 4r. Petta eru
allt saman mjog 6lik storf en pad er bara gaman og mikil til-
breyting f6lgin i pvi. Pad var lika mjog gott ad hverfa aftur {
leeknaritarastarfid s.1. haust en pbad ma segja ad ég hafi komid
alveg endurneerd til baka. Eg vidurkenni, ad bad tok verulega
4 ad stiga ut fyrir peegindarammann og takast 4 vid eitthvad
sem var alveg nytt, en pad var bara hollt og gott fyrir mig.

Adalheidur Asgeirsdéttir leeknaritari
Heilbrigoisstofnun Sudurlands, Hverageradi.

Astjorn { Hafnarfirdi.

Eldborg i Blafjollum.




LZAEKNARITARINN

Evintyraferd um Klettafjollin

a motorhjolum

I September 2013 férum vid hjénin i métorhjélaferd til
Bandrikjanna. Pessi ferd er eitt pad eftirminnilegasta sem
vid hofum gert um zevina. I upphafi tladi ég ad vera sjalf 4
hjéli en heetti vio pbad par sem ég hreinlega treysti mér ekki
til ad hjéla svo langar dagleidir, en ekki var heegt ad hjéla
bara hluta leidarinnar. Eg gerdist pvi “hnakkaskraut” { bess-
ari ferd. Alls voru hjéladir 3.600 km. Byrjudum i Denver {

Colorado, farinn hringur sem nadi { gegnum fjogur fylki,
Colorado, Utah, Arizona og New Mexico.

Eg var bzedi med lj6smyndavél og videoupptokuvél og ték
gridarlega margar myndir par sem ég sat parna aftan 4. Pad
kom mér verulega 4 dvart, hversu peegilegt var ad sitja aftan
a bessu hjoli og hversu vel ég naut pess ad vera farpegi og
geta skimad { allar attir 4n pess ad eiga 4 heettu ad aka utaf.
Allt 1 allt voru betta 16 hjél og 27 manns, allt islendingar
nema ein. A0 sjalfsogdu var hjélad & Harley Davidson Ultra
Classic, annad kemur ekki til greina { Amerikunni. Hjélin
voru leigd hja Harley dealer { Denver.

Hitinn var mikill pegar vid 16gdum af stad og dkvad ég ad
vera bara { vesti til ad byrja med, nokkud sem ég geri aldrei,
Oryggid alltaf i fyrirrimi en parna hugsa ég ad ég hefdi
hreinlega 1i0i0 at af { pessum hita ef ég hefdi verid i allri
munderingunni. Otridlegt ad koma fra litla Islandi par sem
ég er alltaf kappkleedd pegar ég hjéla yfir i pad ad hjola eins
fakleeddur og madur kemst upp med.

Landslagid kom manni sifellt 4 évart hvad fegurd vardar.
Vé hvad betta er fallegt sagdi ég vid sjalfa mig aftur og aftur,
petta er sko ekki heegt ad toppa, en viti menn pad ték alltaf
eitthvad fallegra og stérkostlegra vid dag fra degi. Eg held
ég hafi bara aldrei upplifad eins mikla nattarufegurd 4 svo
skommum tima. Klettafj6llin 1 allri sinni dyrd og svo eydi-
morkin med annarskonar fegurd.

Innfzeeddir sem vid hittum 4 6llum pessum st6dum voru
einstaklega hlytt og vingjarnlegt félk.

Pad er mikill munur ad aka 4 métorhjoli { Bandarikjunum
midad vid hér heima. Par er tekid mikid tillit til hjolafélks.

Hjélamenningin er allt 6nnur. Vegirnir eru pannig gerdir ad
pad er gott ad ferdast 4 métorhjoli. Engar 6veentar u-beygjur
eda gat i malbiki, allt mjog vel merkt og skipulagt.

Pad landsveedi sem stendur upp tr hja mér eru beeir eins
og Oatman, gamall ndmabzer med 6snum sem gengu frjalsir
og hrikalega falleg fj6l], allt um kring,

Ouary ermjog fallegur beer { djipum dal milli hrikalegra
fjalla, Monument Walley par er eins og madur sé staddur i
biémynd med John Wayne.

Sidan 6kum vid { gegnum Aspen og yfir Independence
Pass svakalega flott leid par sem vid férum heest i 4.600
metra og pd var madur sko vel kleeddur pvi hitinn fér nidur
i 4°C. Skritid pegar madur fer svona hétt pa finnur madur
fyrir pynnra lofti. Eg fann adeins til flokurleika og smé meedi.

Vio Grand Canion, st6d ég 4 6ndinni yfir nattarufegurd-
inni. Pad er eiginlega ekki heegt ad lysa pessu landslagi {
ordum, madur verdur ad hafa farid parna til ad skilja hvad
ég er a0 tala um.

Pegar vid vorum i Arizona og etludum yfir til Oatman
var Ofeert veginn sem vio attum ad fara vegna fl6da sem par
hofou verid stuttu ddur. bvi var akvedid ad taka a sig krok
fara yfir fylkismorkin til Californiu og taka par hring til ad
komast til Oatman. Pennan dag var 43°C hiti og alveg ébeeri-



legt ef madur stoppadi. Malbikid vard svo heitt og mjtkt {
pessum hita ad standarinn & hjélinu gréfst ofan { malbikid.
I einu stoppi 4dur en vid 16gdum yfir til Californiu gerdi ég
hlut sem ég hef aldrei 40ur gert og geri 6rugglega ekki aftur,
ég tok af mér hjalminn, eetladi ad vera hjalmlaus par til vid
keemum til Oatman. Vid klikkudum 4 einu, pad eru nefni-
lega 16g { Californiu sem kveda 4 um notkum hjilma, en pad
4 ekki vio pau fylki sem vid h6fdum &dur farid um. Skildum
ekkert i bendingum f6lks til okkar, bentu & h6fudid og nudd-
udu fingrum saman eins og madur gerir pegar madur lysir
peningum. Og audvitad kom ad pvi: Loggan stoppadi hop-
inn. Petta var eins og i biémynd. Blikkandi ljés og sirenuveel.
Pad er hd sekt vid hjalmleysi en logreglumadurinn aumkadi
sig yfir okkur vitlausu islendingana sem ekkert vissu og
sleppti okkur. Pvilikur 1éttir og Gud hvad ég skammadist
min og 1ét mér petta ad kenningu verda. Eg hjéla ekki aftur
hjalmlaus.

Vid vorum mjog heppin med ferdafélaga, allt mjog gott
og skemmtilegt f6lk og nddi hépurinn vel saman eftir nokk-
urra daga samveru. Flesta daga var mjog gott vedur og sél
en lentum nokkrum sinnum stuttum regnskdrum. Eg man
sérstaklega eftir einum degi par sem vid vorum ad hjéla i
gegnum hrikalega fallegt og langt gljufur sem heitir Dolores
Canyon, en bad er 80 km langt og segifagurt.

I byrjun var gott vedur, hlytt en pegar vid vorum ad nélg-
ast endann 4 gljufrinu sdum vid i fjarska par sem dokk sky
hrénnudust upp vid fj6llin og eldingar sdust. OMG hugsadi
ég, vio eigum eftir ad fara i gegnum petta. Pad var hugnan-
legt ad sjé hvad eldingarnar voru nélaegt. Vid leitudum sidan
skjols undir skyggni 4 hételi { neesta bee. Pad rigndi svo mikid
a0 vio stéoum eiginlega { tjorn parna sem vid hymdum undir
skyggninu. Leetin { eldingunum voru pvilik ad manni fannst
eins og peer hljéti ad hafa lent rétt hja manni.
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Allt { allt voru petta 10 dagar 4 hjélunum, en vid hefdum
verid tilbtin { nokka daga til vidbétar, enda voru ekki lidnar
nema fdeinar vikur, pegar vid vorum beedi farin ad tala um
adra ferd og fundum hversu tilbtin vid vorum i ad skoda
meira af Bandarikjunum med pessum heetti.

Eins og ég nefndi i upphafi greinarinnar, p4 er petta med
pvi skemmtilegra sem vid hj6nin hofum gert, prétt fyrir ad
hafa gert ansi margt dvenjulegt og eevintyralegt { gegnum
tidina. Vio erum stadradin i ad fara adra svona ferd pegar
a0stedur leyfa, en okkur langar ad hjéla naest fra Seattle til
Denver, en pad er 16 daga ferd um nydri hluta Klettafjalla
i gegnum gljafur og gil, medfram joklum og stérkostlegum
votnum eins og Lake Okanogan, par sem gist verdur i litlum
fjallaborpum og heimséttir fjoldi verndarsveeda, eins og t.d.
Yellowstone og Glacier National Park. Pessi ferd spannar
um 4.600 km 4 fallegum og krékéttum sveitavegum par sem
margt er ad skoda og upplifa.

Mosfellsbee 10. mars 2014
Sigurlaug S. Einarsdottir.

Lifsreglurnar fjorar

Vertu flekklaus i ordi

Taladu af heilindum. Segdu adeins pad sem pu
meinar. Passadu ad nota ekki ordid gegn pér eda
til ad sltdra um adra. Beindu krafti orda pinna i
att ad sannleika og keerleika.

Ekki taka neitt pers6nulega

Ekkert sem annad félk gerir er pin vegna. Pad
sem adrir segja og gera er speglun af peirra eigin
veruleika, peirra eigin hugardstandi. Pegar pu
heettir ad taka skodanir og gjordir annarra naerri
pér, verdurdu ekki lengur férnarlamb énaudsyn-
legrar vanlidunar.
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Ekki draga rangar alyktanir

Hafdu hugrekki til pess ad spyrja spurninga og
til ad bidja um pad sem pu raunverulega vilt.
Hafdu samskipti pin vid adra skyr svo bt komist
hja misskilningi og sdrindum. Dessi eina lifsregla
getur breytt lifi pinu.

Gerdu alltaf pitt besta.

Pitt besta mun breytast 4 hverju andartaki

vi0 Slikar adsteedur. Burtséd hverjar
kringumsteedurnar eru, gerdu einfaldlega alltaf
pitt besta og ptt munt heetta ad fordeema, fara illa
med big og fyllast eftirsja.
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Hofundur: Don Miguel Ruiz.
— byding: Birgitta Jonsddttir
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Horft um oxl
eftir 40 ar sem
laeknaritari

Mér er mjog i fersku minni fyrsti vinnudagur sem leeknarit-
ari, pad var { mars 1974. Eg hafdi fengid vinnu 4 rontgen-
deild Borgarspitalans og var ad vonum mjog spennt ad byrja
4 nyjum vinnustad og takast a vid ny verkefni. Mér fannst vel
vid heefi a0 reyna ad punta mig 6rlitid pegar ég meetti i nyju
vinnuna og dkvad ad vera { hdheeludum ském. Par sem ég bjé
mjog neerri spitalanum dkvad ég ad fara gangandi { vinnuna
en gerdi mér ekki grein fyrir pvi ad um mé og mel var ad fara
pvi litid var byggt { ndgrenni spitalans og ad sjalfsogdu engir
gongustigar. Skér med haum heelum reyndist ekki alveg
Ijorbtnadur fyrir pessar adsteedur og fér svo ad heellinn 4
60rum skénum gaf sig og meetti ég pvi hélf haltrandi { einum
sko til leiksins. Petta var ekki alveg st innkoma sem ég haf6i
hugsad mér fyrsta daginn.

Ztli megi ekki segja ad malteekio ,fall er farar heill” hafi
att vel vid pvi ndi eru drin { starfi leeknaritara ordin fjorutiu
talsins.

Arin 4 Borgarspitalanum urdu alls prettan. A rontgendeild
var ég i tv og halft ar en for padan yfir 4 lyflekningadeild
par sem ég var { sex ar og endadi svo ferilinn i Fossvogi 4
héls- nef og eyrnadeild par sem 4rin urdu fijvgur og halft. A
Borgarspitalanum atti ég géda daga i félagsskap g6dra sam-
starfsmanna og skemmtileg vidfangsefni. A pessum tima
hafdi ég flust buferlum { Mosfellssveitina eins og hin hét pa
og mér baudst vinna 4 Reylkjalundi. Par sem vegalengdin vid
ad szekja vinnu styttist verulega dkvad ég ad sl til og préfa,
vitandi ad ég geeti pa alltaf skipt yfir 4 ,Borgd” ef mér likadi
ekki vistin par efra. En pad var vissulega med miklum s6kn-
udi sem ég lét verda af pessum vistaskiptum.

Ekki purfti ég ad hugsa um afturhvarf til Borgarspitalans
pvi & Reykjalundi hef ég étt yndislegan tima allt fra fyrsta
degi 3. jtini 1985. Eg by skammt fr4 Reykjalundi svo ég nyt
peirra forréttinda ad geta hjélad eda gengid til vinnu eins og
fyrsta daginn fordum pegar ég klongradist & hau heelunum
upp a rontgendeild.

Ohztt er ad segja ad ég hafi lifad timana tvenna { starfi
leeknaritara. St6dug préun i tekninni sem hafdi mikid ad
segja i pessu starfi. Audvitad var mjog krefjandi ad byrja i
pessu starfi eftir ad hafa einvérdungu unnid almenn skrif-
stofustorf. Mikid af njjum ordum ad lzera og b4 var nd ekki
heegt a0 leita { smidju hjd herra Google. Vio leeknaritarar
attum pess kost ad fara 4 namskeid 1 latinu, sjukdémafreedi
og ymsu 60ru sem vidkom starfinu. Pad var Leeknaritara-

Brynhildur Porkelsddttir.

félagid sem st6d fyrir pessum namskeidum sem ad sjalf-
s6gdu voru fyrir utan vinnutima. [ minningunni finnst mér
eins og madur hafi alltaf verid 4 einhverjum ndmskeidum
af og til. Svo var ordabdkin alltaf innan seilingar pannig ad
petta leerdist fljott.

Ohztt er ad segja ad byltingarkenndar breytingar hafi
ordi0 4 starfsumhverfi leknaritara 4 bessum fjorutiu
arum. Sjalfri finnst mér petta alltaf ad verda audveldara
og skemmtilegra med tilkomu tolvuteekninnar. Tolvurnar
héldu innreid sina 4 Reykjalund 1990. I byrjun var petta bara
einfold ritvinnsla sem télvuteeknin baud upp 4 en smétt og
smdtt préadist heimatilbuiid kerfi.

Eg teiknadi til deemis inn vottordaeydublsdin fré Trygg-
ingastofnun rikisins og fleira slikt pannig ad smatt og smatt
gat madur kvatt ritvélina.

Pad var svo arid 2006 sem Ollu pessu heimatilbtina kerfi
var ytt til hlidar er tekid var inn kerfid Diana sem er btid ad
préa ad okkar porfum og er ordid mjog peegilegt vinnuum-
hverfi. Mesta byltingin finnst mér vera st og hef oft éskad
mér ad hafi verid raunveruleiki 4 fyrri &rum pegar madur var
med pappirsstaflann til ad rada inn i sjukraskrarnar, ad geta
teett gognin eftir innfeerslu.

Hvernig framtio leeknaritarans 4 eftir ad proast er erfitt ad
spa um en ég vona og trii ad hans verdi porf i ndinni framtid
b6 svo ad breytingar eigi 6rugglega eftir ad verda 4 starfinu.

Nt fer ad styttast i vinnulok hja mér og verda pad blendar
tilfinningar ad kvedja starfid og allt petta frabeera félk sem ég
hef unnid med, mislengi, en sumir alveg fra pvi ég byrjadi &
Reykjalundi. Einnig 4 ég gédar minningar fra Borgarspitala
par sem ég vann med yndislegu félki sem er par jafnvel enn
vid storf.

Pad verdur notalegt ad f4 meiri tima med hestum og
hundum og lengri dvélum & sveitabylinu.

Brynhildur Dorkelsddttir, leeknaritari & Reykjalundi
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Namsstefna

Feélags islenskra leeknaritara
Hotel Ork, Hveragerdi

16. - 17. mai 2014
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Fagmennska - ndkvaemni

Fostudagur 16. mai

Kl. 20:00 Méttaka i Listasafni Arnesinga, Austurmérk 21, Hveragerdi
Aldis Hafsteinsddttir baejarstjori Hveragerdis tekur d méti leeknariturum

Laugardagur 17. mai

Kl. 10:00 Husid opnar, skraning patttakenda
Kaffi og medleeti

KI. 10:30 Bjorn Magnusson lungnalaeknir
Svefnlyf fyrr og nti

KI. 11:15 Geir Gunnar Markusson naeringarradgjafi
Holl matarinnkaup

KI. 12:00 Hadegisverdur 4 Heilsustofnun NLF{

Kl. 12:45 Skodunar- og fraedsluferd um Heilsustofnun

KI. 13:15 Haraldur Erlendsson sérfraedingur i gedlaekningum
Hvernig berum vid dbyrgd d eigin heilsu?

KI. 14:30 Namstefnu lykur

Namsstefnugjald kr. 12.400.-

Unnt er ad seekja um styrk vegna namstefnu til stéttarfélaga og/eda vinnuveitenda.



Kristjan G. Gudmundsson, heimilislaeknir

A0 Vera eoda vera ekki

Hugleidingar um personulegan rafraenan heilsuvef fyrir heilbrigdishjonustu

N er a0 ljika uppsetningu 4 Veru
heilsuvef sem er vefsida sem teng-
ir almenning vid heilbrigdiskerfid.
Slikar heimasidur par sem heegt er
a0 fara inn 4 lokad vefsveedi ein-
staklings eru vel pekktar erlendis
og hafa gefid g6da raun.! Talid er
ad adgangur ad eigin heilbrigdis-
upplysingum auki 4byrgd ein-
staklinga 4 eigin heilsu, hafi dhrif a
sameinginlegar akvardanir leeknis
og sjuklings og beeti drangur og geedi pjénustu. Peer auka 6r-
yggi par sem sjiklingur hefur adgang ad eigin upplysingum
og sér misritun eda rangar upplysingar svo sem um ofnemi
eda lyf. Pess utan er talid ad pessi samskiptaméti geti dregid
ur landfreedilegum mun 4 heilbrigdispjénustu. Erlendis, par
sem upplysingar { sjukraskrd eru dreifdar 4 marga pjénustu-
adila, koma peer oft saman i heimasveedi sjuklings og eru par
4 einum stad.1 A slikan vef, sem minnir helst 4 heimasidu
i netbanka er safnad upplysingum um komur til leekna og
annars heilbrigdsstarfsfélks, rannséknanidurstodur, bolu-
setningar og lyf sem eru skrad & vidkomandi. Teeknilega er
heegt ad setja & petta lokada sveedi alla sjukraskrdna, sem
er gert { vissum 16ndum og landsveedum. M4 par nefna ad
Danir hafa haft alla sjukraskrdana adgengilega 4 pennan hatt
i nokkur 4r.2 Peir hafa einnig bodid uppa 6rugg samskipti
vi0 heilbrigdisstarfsmenn 4 sveedinu med fyrirspurnakerfi.
Par er heegt ad panta eda afpanta tima hja leekni eda 6drum
heilbrigdisstarfsmanni. P4 er heegt ad sjd hvada lyf eru virk i
lyfjaskra og 6ska eftir endurnyjun.?

A timum tslvunnar og netsins hefur heilbrigdispjénustan
verid fhaldssom og oft hefur verid erfitt ad na fram breyt-
ingum { verklagi. Pannig m4 segja ad Islensk heilbrigdis-
pjonusta sé enn i svipudu fari og fyrir dratugum, bréf fara &
milli leekna og sjiklinga med bréfberum og notadur er simi,
en leeknar nadu valdi & honum um svipad leyti og sveitasim-
inn hvarf. Tolvupéstar eru notadir af einstaka leeknum en er
afleitur samskipta mati, par sem upplysingar i t6lvupéstum
er almennings eign og 6llum opinn, eins og deemin sanna.

Til eru upplysingar um ad netsamskipti geti dregid ar
komum til heimilisleekna, ad minnsta kosti var pad reynslan
hja Nordmonnum? par sem samskiptum feekkadi nokkud vid
upptdku 4 sliku verklagi. T stérri rannsékn hja Bandarisku
heilbrigdisfyrirteeki var 26% feeldkun koma til leekna vid ad
taka upp rafreenan heilbrigdisvef4 en simtélum hja peim
feekkadi ekki ad sama skapi* I annarri bandariskri rann-
sokn, raunar fra sama fyrirteeki, par sem 3200 manns fengu
adgang ad oruggum tolvusamskiptum vid leekna, feeldkadi
komum til heimilisleekna um 6,7 % 4 einu ari og simt6lum
feeldkadi einnig,® en petta virdist ekki einhlitt og i nylegri

rannsékn fra Bandarikjunum jukust baedi komur og simt6L.¢
Nokkra dhyggjur hafa verid vegna peirra sem ekki eru med
adgang ad netinu og/eda eru illa télvuleesir. Heett er vid ad
pessi teekni auki enn einangrun peirra og vanda.’

Vid hér 4 Islandi héfum verid sein til med préun 4 vef-
sidum 1 heilbrigdispjénustu. P6 hefur verid visir ad békunar-
kerfi i S6gunni 4 nokkrum heilsugeeslustodvum, en vegna
fjarskorts 4 sinum tima vard bid 4 ad samskiptaforrit yroi ad
veruleika. Einnig er visir ad vefgatt 4 nokkrum heilsugeeslu-
stodvum uti 4 landi og 4 einni einkarekinni heilsugeeslust6o
i Reykjavik.

Fyrir tveimur drum fér { gang samstarfsverkefni um préun
4 pjoénustu sem nefnist VERA heilsuvefur. Ad verkefninu
koma Heilsuggeesla hofudborgarsveedisins og Embeetti land-
leeknis dsamt hugbtnadarfyrirteekinu TM Software ehf.

Heilsuvefurinn verdur medal annars adgengilegur i
gegnum island.is og verdur beedi & netinu og { farsima.
Parna verdur heegt ad boka eda afbéka tima hja leekni eda
heilbrigdisstarfsmanni. Pad eetti ekki ad vera ttilokad
sidar ad greida fyrirfram fyrir komuna vid békun rafreent
og skanna sidan kvittun vid komu { anddyri stédvarinnar
og feera kostnad vid vottord og rannséknir & kortid adur
en komunni er lokid. P4 verdur adgangur ad lyfjagatt
landleeknis og bélusetningum. Pau lyf sem vidkomandi
er ad taka ad stadaldri verdur heegt ad endurnyja, pé
aldrei syklalyf eda eftirritunarskyld lyf. P4 verdur heegt
ad senda inn formlega fyrirspurn til leeknis sem bdkast {
simatima eda samskiptatima vidkomandi leeknis. Leekni eda
heilbrigdisstarfsmanni er ekki skylt ad svara slikri fyrirspurn
nema pad sé videigandi samskiptaméti midad vid erindid.
Annars er viokomandi bodadur { vidtal eda pad er hringt {

= VERA Hikon Sigurhansson
Bolusetningar
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hann. Hér skipta timasetningar mali en ttilokad er ad svara
ollum raffyrirspurnum strax og feer vidkomandi SMS um
hveneer hann getur btiist vid ad erindinu verdi svarad. Pad er
ljést ad petta er ekki samskiptamati fyrir bradaerindi enda
yrdi b4 bent 4 neydarsima.

En hvada upplysingar tr sjakraskra eetti ad leggja 4
netid og hvada dhrif mun pad hafa 4 umgengni okkar um
pessi viokveemu gogn? Pad er mikill samfélagslegur vilji til
a0 oll gogn { sjakraskranni, par med talin rannséknarsvor,
verdi adgengileg 4 sliku vefsveedi. Eg hlyddi 4 fyrirlestur hja
seenskum leekni sem hafdi sett sjdkraskrdna 4 netid. Um
var a0 reeda tilraunaverkefni { upphafi sem hafid stadid i 15
dr. Hann sagdi ad pad hefdi aldrei verid neitt nema almenn
dneegja med pad af hélfu skjdlsteedinganna. { Veru, eins og
htn er ndna, verdur adgangur ad grundvallar upplysingum
ur sjukraskra s.s. persénulegar upplysingar, netfong, kjarna-
fjolskylda verdur synd og saga um ofneemi og advaranir.
P4 verdur listi yfir komur til leekna og listi yfir innlagnir &
sjtkrahds.

Pad eetti ekki ad vera umdeilanlegt ad i slikri skré leegju
rafreen afrit af peim vottordum og greinargerdum sem eru
16g0 i hendur & sjuklingi { vidtali vid heilbrigdisstarfmann.
Sama eetti sennilega vid um radleggingar i lok samtals og ef
til vill eettu ad koma par fram orsakir komu. Enn er reett um
hvort allar greiningar eettu ad fara 4 netid. Parna hafa ymsir
bent 4 ad greiningar sem snerta frjésemi og gedreena kvilla
eettu teeplega erindi 4 hid lokada sveedi.

ZEtti f6lk ad geta radid pvi sjalft hvad er birt og 6skad eftir
pvi rafreent ad fa sjikraskréna setta 4 netid? Gallinn vid pad
er a0 heilbrigdisstarfsmadur, oftast yfirleeknir, parf ad lesa {
gegnum sjukraskrdna og fjarleegja allt sem haft er eftir pridja
adila sem par geeti verid og fella 1t til ad logum um sjdkra-
skrar sé fylgt. Slikt er timafrekt og pbar med kostnadarsamt.
Pess utan er pad tungutak sem tidkast i sjukraskram ekki
audskilid fyrir leikmenn. Ein hugmynd er ad allt sem skrifad
verdur { sjlikraskrd fra dkvednum timapunkti fram { timann,
eetti a0 fara 4 heilsuvefinn, pannig ad allar feerslur fra vissri
dagsetningu teekju mid af pvi ad sjaklingur muni lesa hana.

Hinn opni adgangur 4 sjukraskrd er vidkveemur og par
sem upplysingarnar eru svo adgengilegar er heett vid ad
morkin 4 trnadi um sjikraskrdna hverfi smdém saman.
Munu born sjé sjikraskré aldradra foreldra sinna pegar pau
eru tekin yfir umsjén peirra mala { harri elli? Mun maki
i einhverjum tilfellum vilja sjd sjikraskrdna? Verdur pad
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pannig ad starfsmannaheilsuvernd fyrirtaekja eda ef til vill
tryggingafélog eda sjikrasjodir krefjist adgangs hja sinum
skjolsteedingum? Ellegar fangelsis- eda félagsmalayfirvold?
Pegar viokomandi 4 framfeerslu sina undir pvi ad 6ll gogn
maélsins liggi fyrir, eins og sagt er, geeti verd erfitt ad neita ad
opna netid. I raun parf ad fara fram umreeda { samfélaginu
um birtingu & sjikraskranni, kosti og galla.

Heilsuvefurinn gefur moguleika & pvi ad sjuklingar haldi
anndl um heilsufar sitt. Peir geetu sett inn meelingar, svo sem
4 blé6dprystingi, sykurgildum og 6ndunarpréfum og midlad
til heilbrigdisstarfsmanns. Pad meetti hugsa sér ad 4 hinu
lokada vefsveedi veeru stodlud prof, svo sem skimunarproéf
vid kvida eda punglyndi, sem og lifsgeedakvardar. P4 meetti
skrd par 4 fastmotadan hatt upplysingar um reykingar og
afengisdrykkju. Sama geeti att vio um hreyfingu. Sjuklingar
geetu raunar verid banir ad skrifa sina sjukraségu og lysingu
4 peim einkennum sem hrjé pa pegar peir koma til leeknis.
Moguleikar pessarar tekni eru miklir og munu én vafa
breyta vinnuumhverfi i heilbrigdispjonustu til mikilla muna
a komandi arum. Héfum i huga a0 peer breytingar eru i takt
vid tidaranda og teeknipréun, sem vid getum ekki annad en
tekio 1 pjéonustu okkar.
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Arsskyrsla 2013-2014

Starf Félags islenskra leeknaritara hefur verid fjolbreytt ad
vanda sl. starfsar. Stjérn FIL hefur fundad annan hvern
pridjudag fra adalfundi nema i jini, juli og agtst og er for-
madur FIL med vidveru 4 1 heedinni i SFR hdsinu pridju-
dagana 4 moti. Pad sem hefur verid adeins 60ruvisi petta
starfsar er ad vid héldum tvo stjérnarfundi & Akranesi og
einn { Heilsugeslunni { Grafarvogi. A lidandi starfséri hafa
verid haldnir 13 stjérnarfundir og tveir nefndarfundir auk
ymissa annarra uppékoma.

Adalfundur FIL var haldinn 8. mai 2013 ad Grettisgétu 89
i Reykjavik. Ad pessu sinni var ekki haldin ndmsstefna fyrir
adalfundinn par sem hann var haldinn { beinu framhaldi af
radstefnunni og htn { raun latin koma { stad hefdbundinnar
namsstefnu. Formadur las skyrslu stjérnar sem var sam-
pykkt. Gjaldkeri fér yfir reikninga félagsins fyrir arid 2012 og
voru peir sampykktir. Lesnar voru skyrslur nefnda og voru
peer sampykktar. Ekki voru gerdar neinar lagabreytingar 4
fundinum og dkvedid ad hafa débreytt félagsgjold afram.
Formadur gaf kost 4 sér til ars { vidb6t og var pad sam-
pykkt. Ur stjérn gengu Margrét Gudrtn Andrésdéttir og
Anna Einarsdéttir og inn komu Gudrian Osk Prastardéttir
leeknaritari 4 Heilsugeeslunni { Grafarvogi og Klara Berglind
Gunnarsd6ttir leeknaritari 4 Heilbrigdisstofnun Vesturlands
4 Akranesi. Anna Haarde leeknaritari 4 Kvennadeild LSH og
Elinborg Bjarnadéttir leeknaritari 4 Reykjalundi satu afram.
Kosid var i nefndir og skodunarmenn reikninga. Undir lidn-
um Onnur mal var m.a. reett um nyafstadna radstefnu sem
var fundarkonum ofarlega i huga. Einnig var reett um storf
nefndum og stjorn, skélamal o.fl.

Haldnir voru tveir freedslu- og skemmtifundir 4 starfs-
drinu. Pann 20. névember 2013 var haldinn fredslu- og
skemmtifundur ad Grettisgdtu 89 bar sem Arni Baldvin
Olafsson og Svanur Sneer Halldérsson sjikrapjalfarar hja
As sjikrapjalfun fluttu einstaklega skemmtilegt og frédlegt
erindi um ,Hvernig getur rong setstada haft ahrif 4 hofud-
verki, halsverki, preytu og slen? Er rétt ad reyna ad ,pola“
astandid/verkina“

Pann 13. mars 2014 var haldinn freedslu- og skemmti-
fundur par sem Arna Hardarddttir verkefnastjéri 4 hagdeild
LSH fjalladi um tilganginn med réttri ICD-10 skraningu og
Grvinnslu gagna. Steinunn Erla Arnadéttir leknaritari og
pjénustustjori Sogu hja Heilsugeeslu hofudborgarsvaedisins
(HH) sagdi okkur fra starfi sinu innan tolvudeildar HH sem
leeknaritari. A9 loknum léttum kvoldverdi kom Anna frd
Onnugarni og kynnti garn og uppskriftir og ymislegt fleira.

Jolafundur var haldinn i byrjun desember i Heilsugaeslu
Hofudborgarsveedisins { Mjodd par sem séra Sigfinnur Por-
leifsson var med j6la- og mannlifshugvekju.

Pad er i gangi vinna vid endurgerd namsskrar leeknaritara-
brautar hja FA og hefur stjérn FIL farid tvisvar 4 fund ndms-
brautarstjéra FA vegna pess og eru fleiri fundir fyrirhugadir.

Eins og morg undanfarin ér hittast leknaritarar 4 kaffi-
hiisafundum einu sinni { manudi. I Reykjavik hittumst vid
fyrsta fimmtudag hvers manadar 4 Kaffi Meski i Fakafeni
9. Fimmtudaginn 8. mai sl. var 9. kaffihtisafundurinn i
Reykjavik 4 pessum vetri. A Sudurlandi hittast leeknarit-
arar 4 hinum ymsu st6dum & Sudurlandinu, oftast 4 Kaffi
Kris 4 Selfossi. A Akureyri hittast leeknaritarar Nordur-
landsdeildarinnar 4 Bldu konnunni { Hafnarstreeti. Petta eru
mjog skemmitilegir og gefandi fundir, pad er gaman ad hitta
kollega sina utan vinnutima og reeda pad sem efst er 4 baugi
hverju sinni, atvinnutengd mal eda pj6dfélagsmal ad ekki sé
ni minnst 4 heimsmalin.

I lok april 2013 var haldinn NOLO-fundur hér 4 Islandi,
en NOLO eru stjérnarfundir leeknaritarafélaga 4 Nordur-
londunum &samt Greenlandi. Hingad komu formenn og
fulltrdar allra adildarfélaga NOLO og er gaman ad segja
fra pvi ad hingad komu 2 fulltriar fra Svipjéd, en seensku
leeknaritarasamtokin hafa ekki verid virk i NOLO-samstarf-
inu nokkur undan farin 4r. NOLO-fundurinn var haldinn &
Hotel Reykjavik Natura eins og radstefnan sjalf og tokst vel.
Pad var gaman ad heyra um mismunandi kréfur til ndms og
starfa eftir londum og jafnvel innan landa.

Dagana 2.-3. mai 2013 var hér Nordurlandarddstefna allra
leeknaritara 4 Nordurlondunum &samt Greenlandi. Pangad
meettu um 100 erlendir patttakendur og um 50 Islendingar.
Dagskrdin var mjog vondud og metnadarfull og tokst rad-
stefnan alveg einstaklega vel. Pad var fjoldi mjog ahuga-
verdra fyrirlestra og skemmtiatrida og lauk radstefnunni
med vel heppnudum hatidar-kvoldverdi og dansleik.

Leeknaritarinn, fagblad leeknaritara kom tt { april 2013.
Pad var gefid ut { 400 eintokum og sent til allra félagsmanna
og ymissa stofnana og fyrirteekja. Efnid var fjolbreytt og
frodlegt og ad mestu unnid af félagsmoénnum eda vinnufé-
légum peirra.

Eins og sl. vetur hefur FIL haldid tti tveimur heimasidum:
http://laeknaritarar.sfr.is/ og http://fil2013.com/ Onnur s{5-
an er gamla islenska sidan en hin er ny sida sem er 4 ensku
og var opnud gagngert vegna radstefnunnar 2013. Stefnan
er a0 halda bara tti einni sidu og er verid ad vinna i pvi ad
flytja efni af gédmlu sidunni yfir 4 b4 nyju, p.e. http://fil2013.
com/ og verdur hin heimasida FiL { framtidinni. Mun fleiri
moguleikar eru & nyju sidunni, td. veeri heegt ad hafa par vio-
burdardagatal, myndagallery o.m.fl. Vinnan hefur reyndar
gengid heldur heegar en vonir st6du til en um tima lokadist
sidan vegna flutnings Outcom til annars hysils, en ni er biid




a0 opna hana ad nyju og verdur pad eitt af forgangsverkefn-
um stjérnar ad kldra pennan flutning og virkja nyju siduna.

Vio stofnudum facebook sidu fyrir premur drum, sem er
hugsud sem almennur samskiptamidill fyrir félagsmenn um
land allt. Par gefst feeri 4 ad vidra hugmyndir sinar vardandi
félagsstarfid auk pess reynum vid ad setja par inn tilkynn-
ingar um fundi o.p.h.

FIL er med héfudstodvar sina & Grettisgotu 89 hja SER
eins og flestir vita. Par deilum vid skrifstofu med félagslidum
og heilbrigdisriturum. St sambud hefur gengid ljomandi
vel og engir arekstrar ordid par. Auk pess hofum vid adgang
ad fundarherbergjum SFR og BSRB eins og vid purfum og
viljum. Vio héfum einnig nytt okkur pjénustu eldhiss SFR
og likad vel.

Med pvi ad hafa fasta vidveru 4 Grettisgétunni og gera
okkur synilegar par hofum vid { auknum meeli verid kalladar
til starfa hjé SFR. Formadur er fulltrdi leeknaritara { félags-
r40i SFR auk bess ad vera { trdnadarmannardi og { ymsum
nefndum SFR. Undanfarin 4r héfum vid einnig sinnt fund-
arritun 4 adalfundi SEFR. P4 var formadur { samninganefnd
SER i vetur og sat eina 15 fundi { Karphudsinu vegna kjara-
samninga SFR vid rikid.

Jafnréttisradstefnan Nordisk forum verdur haldin { Malmo
i Svipj60d dagana 12.-15. jani nk. Elin Helga Sanko frafarandi
formadur FIL fer 4 vegum SFR 4 bessa radstefnu og verdur

fulltri leeknaritara { deemigerdri kvennastétt par. Dagskrain
er mjog fjolbreytt og spennandi og margt heegt ad kynna sér

par.

Settu punkt ...

»Settu punkt aftan vid sérhvern dag og lattu
honum par med lokid. Pu gerdir pad sem {
pinu valdi st6d. Eflaust urdu pér & mistok
og kannski komu upp einhver leidindi — en
beegdu fra pér 6llum hugsunum um pad.

A morgun rennur upp nyr dagur. Byrjadu
hann vel — i andlegu jafnveegi og af svo
innilegri lifsgledi ad gomul vandamal néi
ekki ad ipyngja pér:

Ralph Waldo Emerson (1803-1882)
skdld og heimspekingur
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Formadur les skyrslu stjornar fyrir starfsarid 2013 - 2014
Gjaldkeri fer yfir reikninga félagsins.
Skyrslur nefnda
Formadur nordurlandsdeildar les skyrslu nordurlandsdeildar
Lagabreytingar
Akvordun um félagsgjald
Kosning formanns
Kosning stjornar
Kosning i nefndir og skodunarmenn reikninga
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Ertu orkulaus
og uti a pekju?

Burnirét (Rhodiola rosea) hefur lengi verid notud i grasa-
leekningum { Austur-Evrépu og Asfu en skammt er sidan
farid var ad nota hana ad rddi { Vestur-Evrépu og Nordur-
Ameriku. Mikil hefd er fyrir bvi ad nota burnirét til ad
auka andlegt pol en hiin er ein af fium islenskum jurtum
sem er styrkjandi fyrir taugakerfid. Greinarh6fundur hefur
um margra dra skeid notad burnirét fyrir orkuleysi, kvioa,
streitu, vefjagigt og punglyndi hja sjaklingum f radgjof med
afar g6dum drangri. Einnig er hefd fyrir pvi ad nota hana
til ad auka likamlegt pol og getu og i Tibet hefur hin lengi
verid notud gegn surefnisskorti, t.d. til ad komast hja ha-
fjallaveiki. Burnirdt pykir g6d fyrir eftirfarandi kvilla:

« kvidi, punglyndi og streita

+ vefjagigt, orkuleysi og sipreyta

+ ADHD, einbeitingarskortur, eirdarleysi
o likamlegt dlag

« svefnleysi

» getuleysi

+ bélgur og nidurgangur

Tinsla

Burnirét vex vida um land en hdn polir illa saudfjarbeit og
hefur pvi horfid af stérum sveedum. Rétin er grafin upp 4
haustin en hdn er morg ér ad vaxa og ekki er meelt med pvi
ad folk grafi hana upp 4 vidavangi, en hiin er einnig algeng i
gomlum gérdum. Rétin er notud til leekninga en bl66in eru
tilvalin til matar t.d. i salat eda sodin likt og annad greenmeti.

Saga

Adur fyrr var talid ad burnirét byggi yfir verndarmeetti og
botti gott ad bera hana neest sér eda lata liggja 4 ramstokk
um neetur til ad beegja burt 6llu illu. Eins var talid gott ef
konu gekk illa ad feeda ad leggja burnirét { riimid hja henni
svo hun snerti hana bera. Burnirét var talin g60 gegn har-
losi, en 6nnur néfn hennar voru medal annars greidurét og
hofudrét. Onnur gémul heiti voru sveefla, sem geeti merkt
ad hiin hafi pétt g6d vid svefnleysi, og svo munnsvidarét en
margar leekningajurtir sem hafa svipada barkandi eiginleika
hafa verid nyttar vid munnsvida og munnangri.

Anna Résa Rébertsddttir.

Rannséknir a burnirét

I ranns6knum 4 burnir6t er mjdég mismunandi hvort hin
er rannsokud i formi hefdbundinnar tinktdru, seydis eda
stadlads pykknis en oft snyst rannséknin um virka efnid
salidrosid eitt og sér. Burnirét hefur tolvert verid rannsékud
4 monnum med tilliti til likamlegs dthalds og pols. Flestar
benda rannséknirnar til ad hiun geti aukid surefnisfleedi,
likamleg afkdst og bol dsamt pvi ad minnka preytu eftir
dreynslu. Burnirét hefur lika verid rannsokud 4 sjuklingum
undir ymiskonar andlegu élagi, svo sem vegna kvidarosk-
unar eda punglyndis, og hefur hun pétt lofa g6du. Eins hafa
verid gerdar kliniskar rannséknir 4 ahrifum burnirétar 4
preytu, 6rmognun, einbeitingarskort, verkfelni og skamm-
timaminni, og hafa pau pétt jakveed auk pess sem htin hefur
pétt syna jakveed dhrif 4 getuleysi og svefn. I 6llum pessum
rannséknum voru aukaverkanir af burnir6t taldar hverf-
andi litlar. Rannséknir & burnir6t hafa einnig leitt 1 j6s ad
hitn kunni ad koma ad gagni vid fikn ymiskonar og pvi alagi
sem fylgir pvi ad heetta t.d. reykingum og eiturlyfjaneyslu.
Eins hefur htin pé6tt gefa géda raun i medferd atroskunar,
beedi lystarstols og lotugreedgi. Burnir6t hefur lika bétt hafa
bélgueydandi dhrif beedi { ranns6knum 4 ménnum og dyrum
og i tveimur rannséknum & sjiklingum sem gengust undir
skurdadgerdir 4 brj6stholi komu fram visbendingar um ad
burnirét draegi tGr dheettu af adgerdunum og flytti fyrir bata.
Rannséknir leiddu { 1j6s ad moguleiki er ad nota burnirét
vid einkennum haegs skjaldkirtils { sjaklingum sem vegna
krabbameinsmedferdar purfa ad heetta 4 skjaldkirtilshorm-
6ni 1 stuttan tima. Rannséknir 4 dyrum og i tilraunaglosum
hafa leitt i 1j6s andoxunardhrif og hamlandi dhrif 4 voxt
og dreifingu krabbameinsfrumna, leekkun blédsykurs auk
jakveedrar dhrifa 4 hjartslattaréreglu, of haan bl6dprysting
og fituhrérnun slageda. AJ auki hafa nokkrar rannséknir,
gerdar 4 dyrum og { tilraunaglosum, rennt stodum undir
kenningar um géd dhrif burnirétar 4 andlegt 4lag, punglyndi
og kvida dsamt bakteriu- og veirudrepandi dhrifum. P4 hafa
ahrif burnirétar 4 taugasjukdéma verid rannsokud 4 dyrum
og i tilraunaglésum og hafa likur verid leiddar ad pvi ad hin
geeti nyst vid medferd f6lks med Alzheimer og Parkinsons-
veiki.



Skammtar
Tinktdra: 1 tappi (8 ml) einu sinni til tvisvar 4 dag blandad
med vatni eda safa. Hylki 500 mg af st60ludu 3-6% résavin
og 1% salidrdsid, 1-2 4 dag. Seydi: 1 tsk i bolla einu sinn til
prisvar a4 dag.

1.tbl. 26. arg. 2014

Varud

Ekki er meelt med burnirét fyrir sjuklinga med gedhvorf eda
ofséknareedi. I einstaka tilfellum hjé vidkveemu félki getur
burnirét valdid svefnleysi.

Grein birtist 4dur { veftimaritinu Kjarnanum 27. mars 2014.
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Gomsaett kjl]klingasalat — uppskriftin er tekin Gr Eldhiisségum

Uppskrift f. 5
= 5 kjuklingabringur vel kryddadar med ,,Best
a allt” fra Pottagdldrum eda med 66ru gddu
kjuklingakryddi).
= 1 stort beikonbréf (ca. 200 g)
= Y-1/2 raudlaukur
1 fetaostskrukka — olian ekki notud (krukkan
er 325 g med oliu)
1 mangé
1 avokado
1 askja kirsuberjatomatar (ca. 250 g)
1 kulla mozzarella ostur (125 g)
blandad salat (salat, spinat, ruccola), nota
mikid af pvil
= karamelliseradar pekanhnetur eftir smekk (méa
sleppa)

Dressing
= 100 ml majénes
= 200 ml syrdur rjémi
= 75 ml balsamik edik
= 40 ml sykur

Adferd:
= Kryddié kjuklingabringur vel med ,,Best 4 allt” og grillié eda hitié { ofni, skerid { bita.

= Steikid beikonid par til pad er stokkt, keelid og myljid i bita.
= Skerid laukinn smatt
= Skerid mango, kokteiltdmata, mozzarella og avékado i bita
= Blandid 6llu saman vid salat og fetaost

Dressing:

= Blandid saman syrdum rjdma og majénesi, saltid og piprid

= Setjid edikid og sykurinn i litinn pott og l4tid sjdda par til pykknar &rlitis, i ca. 3 mindtur. Keslié (pegar blandan
kélnar pykknar hun, 14tié hana bida passlega lengi pannig hiin verdi ekki alltof pykk) og blandid sidan smatt og
smatt saman vid syrda rjomann/majénesio.

= Blandi6 dressingunni saman vid salatid og dreifid yfir karamelliserudum pecanhnetum. Berié fram med gédu
braudi.
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Krossgata

1.tbl. 26. arg. 2014

Larétt: Loorétt:
1. Fram r héfi. (5) 1. Aldin. (5)
5. Samkomuhds. (5) 2. Forsetning. (3)
9. Einkenni peirra, er vilja 66rum illa. (8) 3. Gamalt mal i Danmorku. (2)
12. Kraftar. (3) 4, Or. (5)
14. Toma. (4) 5. Radabrugg. (5)
15. Oviseelt dyr. (3) 6. Forsetning. (2)
17.29. larétt. (2) 7. Konuefni. (3)
18. A vetling. (6) 8. Bua vid. (5)
20. Matarveisla. (2) 10. Fjas. (3)
21. Kaudaleg. (5) 11. Hringstreymi. (3)
23. Gjalda. (5) 13. Tekin fra. (8)
25. Vokvi. (3) 16. beir sem heppnir eru. (8)
26. Timabil. (2) 18. Hagsteett verdur. (6)
28. bangad til. (3) 19. Uppsprettur. (6)
29. Békstafur. (3) 22. Biasahald (vafasom stafsetning). (4)
30. Grédurblettur. (2) 24. Kann vel vid sig. (4)
31. Eldur. (3) 26. 20. larétt. (2)
32. Raektad land. (5) 27. A skrdfnagla. (2)
34. Islenskur norraenufraedingur. (5) 32. Sja ekki i fridi. (5)
36. Ténn. (2) 33. Skeggreeda. (5)
37. Truflar. (6) 34. byfi. (5)
40. Hlaupa uppi. (2) 35. Innyfli. (5)
41. A0a afram. (3) 38. Eygi. (3)
43. Mjog vinseell drykkur. (4) 39. Songflokkur. (3)
44. Atviksord. (3) 42. Bletta. (3)
45. A mannsfeeti (akvedin mynd). (8) 44. Samtenging. (3)
48. Fugl (5) 46. 6. l60rétt. (2)
49. Var sikvikandi. (5) 47. Kvik. (2)
1 2 3 4 5 6 7 , 8
9 10 |11
12 |13 14 15 |16
17 18 19 20
21 23 23 24
26 |27 28
30 31
33 34 35
38 |39 40
44
47
49
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Komdu pér i mjukinn
Bidin er a4 enda. Mjukis érsir‘\sﬁ4 er loksins kominn i verslanir.

Danmijdkur undir t6nn, bragdmikill og blandadur med kokum og
kremi ad ameriskum sid. Verdi ykkur ad gédu.




