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Forsiéan er tolvugrafik og
er eftir Ragnheidi Lilju

Georgsdéttur, skrifstofustjora
og leknaritara 4  skrifstofu
leekningaforstjora  Heilsugeslu

hofudborgarsvaedisins.

A almennum félagsfundi Félag
islenskra leknaritara (FiL) pann
14. névember 2011 kom formadur
félagsins med pa tillogu, ad
FIL setti sér gildi og skildu pau
endurspegla pad sem laeknaritarar
telja sig standa fyrir. Laeknaritarar
voru mjog samtaka i pessu efni.
Eitt ord var langalgengast en pad
var ordi0 fagmennska sem hlaut
flest atkvaedi, sidan komu ord
eins og nakvemni, vandvirkni,
trinadur, pagmealska, traust,
areidanleiki, heidarleiki, abyrgd,
greidvikni og samviskusemi.

Forsidan er 4 hvitum grunni.
Hviti liturinn er megin litur
heilbrigdisstéttarinnar. Ordin
sem endurtaka sig nidur siduna
eru gildin, sem leknaritarar innan
FIL settu sér 4 fyrrgreindum
félagsfundi. Hvert ord fyrir sig
er einnig tekid ut { framlinuna
til ad leggja betri aherslu a gildi
peirra. Hun synir og segir einnig
med endurtekningunni, ad gdod
visa er aldrei of oft kvedin og
a0 leeknaritarar vilja hafa pau ad
leidarljosi 1 sinum storfum.

Fjodrin er rittdkn laknaritara
og blai liturinn tdknar traust og
tranad.  Petta undirstrikar enn
frekar pau gildi sem laeknaritarar
telja sig standa fyrir og synir
a0 samstarfsfolki og notendum
heilbrigdispjonustunnar geta

treyst og trGad peim fyrir
malefnum sinum. Fjodrin bendir
einnig 4 pad ord ,.fagmennska®,
sem oftast var nefnt er gildin voru
valin og skrad.

Raudi liturinn i jadrinum taknar
vegsemd, virdingu og framsaekni.
Leaeknaritarar ~ vegsama, virda
og bera hag og framsakni
notenda heilbrigdispjénustunnar
i brjosti sér. Leknaritarar hafa
einnig 16ngum hafid starf sitt til
vegsemdar og virdingar p6 oft &
sidari timum hafi pad verid erfitt
natimaveedingunni, en hun kallar
okkur lika b4 um leid til framsaekni
i starfi og nyjungum og styrkir
ba 1 ad leita leida 1 vidteku og
fj6lbreyttara nami { framtidinni.
Skv. Majum taknar raudi liturinn
sigur og velgengni. -Pad er von
min og 6sk ad leknaritarar nai
sigrum og velgengni { starfi og
nami { ndinni framtio.

Jagmennsfa nafvamni vandvirkn trinadur pagmeiha

traust  arcidaniifs  fodarfike  abyrad  grefdvient
g naevamne

tritnadur pagmeetta transt dreidant
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dveidanfeifs fiedarfeiki dbygd aredvibm samvisis
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tinadur pagmelska travst dredaniciki fieidarizii abyrd
greidvifni  samvesEiseni  fagmennséa ntvann
vandviing  trunadur  pagmefita traust dvedanfcii
fiewarlerkd lyrgd gretviknt samyisiausemi jagmennséa
nifvamni ~vandvirne  trunadur pagmedta  traust
drefbanfetfi licuarieki abyig) arewvitn: samyiskusemi
Jagmennsta nafvaenni vandvoln trumadw: pagmaliia
anfeiti  Reldar@€l  dbyrgd  grodvieni

facsomi fagmennsha ndfvamu  vandviriing
triinad ﬂm}z agpmeelska |raust drerdanfeiks feddarfedi abyrg)

~
<
~
e
<
Z
v
i
—




Formannspistill

eru leknaritarar.

Solin er farin ad hakka a lofti
og vorbodarnir ad vakna einn af
60rum. Pad er komid fram { april og
farid a0 styttast i sumardaginn fyrsta.
Vida a landbyggdinni rikir enn hord
vetrartid og ekki mjog vorlegt um ad
litast. Veturinn horfar en heldur pd
fast 1 tilveru sina og laetur ekki svo
glatt undan en tiplandi vorid nalgast
og mun ad lokum bera hinn volduga
Vetur konung ofurlidi.

Vetrarstarf FIL var heldur ryrara
ut 4 vid sl. ar en undanfarin ar en
pbar ma kenna um undirbiningi fyrir
radstefnu norreenna leknaritara sem

verdur haldin 1 Reykjavik dagana 3.-
4. mai nk. og svo verdur adalfundur
FIL i kjo1farid sunnudaginn 5. mai kI.
12-16 1 SFR-htsinu ad Grettisgotu 89
i Reykjavik.

bad rikir mikil eftirveenting og
spenningur ~ vegna  radstefnunnar.
Stjornin hefur lagt mikid upp ur pvi
a0 hafa efni fyrirlestra { takt vid pad
sem okkur finnst brenna heitast a
leeknariturum, baedi hérlendis og &
hinum Nordurléndunum, p.e. hverjar
eru framtidarhorfur laeknaritara {
hinum harda heimi teekni og framfara
og hvernig er menntunarmalunum
best hattad til ad mata pessum
nyjungum. Einnig horfum vid til
aukinnar samvinnu og samramingar &
storfum og starfsumhverfi leeknaritara
a4 Nordurlondunum. Nanari upp-
lysingar um radstefnuna er ad finna a
vefsidunni: http://fil2013.com

Vid vonumst adsjalfsogu eftir goori
patttoku pott margir kvarti um ad
erfidara s¢ ad fa styrki til fararinnar en
aodur. Vid hofum t.d. heyrt ad erfidara
sé ad fa styrki fra vinnuveitendum en
adur, en stéttarfélogin standa vid sinn
hlut. Vid hofum lagt mikid a okkur til
a0 halda verdinu i algeru lagmarki og
erum mjog anegdar med hvernig pad
hefur tekist til.

Fyrir  adalfundinn  etlum  vid

1. tbl. 24 arg. 2013

ad byrja 4 ad fa okkur Iléttan
hadegisverd saman i bodi félagsins
og sidan géngum vid til hefdbundinna
adalfundarstarfa. Stjérnin gerir ad
sjalfsogou rad fyrir gbdri meetingu 4
radstefnuna og ékvad pvi ad tengja
adalfundinn vio radstefnuna til ad paer
félagskonur sem koma utan af landi a
radstefnuna geti nytt somu ferdina.

Eg hef akvedid ad gefa ekki kost 4
mér til dframhaldandi formannssetu.
betta eru buin ad vera lerdomsrik
ar og mjog ahugaverd. Pad er mjog
skemmtilegt ad kynnast pessu starfi
innanfrd og peim tengslum sem pad
bydur upp 4. Kannski pykir sumum
3 ar ekki vera langur timi par sem
1. arid fer alfarid { ad laera 4 félagio
og umhverfi pess, en mér finnst petta
ordid agaett.

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

Eg pakka ykkur samstarfid 4 pessum
premur arum og 6ska félaginu okkar
alls hins besta i framtidinni.

Bestu framtidaréskir
Elin Helga

Utskrifadir laeknaritarar

Mai 2012:

e  Helena Jensddttir

e Ingunn Bjork Porgeirsdottir
e  Rut J6hannsdéttir
Desember 2012:

e  Brynhildur Hilmarsdottir

Fra vinstri: Anna Haarde leeknaritari, Elin
Helga Sanko formadur félags islenskra
leeknaritara, Helena Jensdottir, Ingunn Bjork
borgeirsdottir, Rut Johannsdottir, Kristrin
Sigurdardottir kennslustjori.

Fra vinstri: Steinn Johannsson skdlameistari,
Brynhildur Hilmarsdottir leeknaritari,
heilbrigdisritarar Anna Maria Hilmarsdottir,
Hafdis Hallgrimsdéttir, Katrin Osk
Adamsdottir, Asta Valgerour Skiladottir,
Berglind Osk Pétursdottir asamt Kristrimu
Sigurdardottur kennslustjora.



Aodalfundur 2012

Namsstefna og adalfundur FiL 27.-28. april 2012

Nokkur umraeda hefur farid fram
um stadsetningarval adalfunda
FiL og synist hverjum sitt um pad.
Stjorn FiL hefur mé6tad sér pa stefnu
a0 halda pridju hverja radstefnu utan
hofudborgarsvaedisins par sem 1/3
félagsmanna byr utan pess svadis.
Arid 2011 var adalfundurinn haldinn
a Husavik og pvi voru namsstefnan og
adalfundurinn haldinn i Reykjavik ad
pessu sinni.

Fostudagskvoldid 27. april var
einstaklega skemmtileg mottaka 1
I6n6 par sem Gudrin Asmundsdéttir
leikkona tok 4 méti leknariturum.
Han for yfir s6gu huassins og
Leikfélags Reykjavikur, en fyrsta
syningin 1 I0n6 var 1 febraar 1897.
Leikfélag Reykjavikur var stofnad 11.
jantar 1897 og starfadi 1 1dné allar

gotur til arsins 1989 er pad flutti sig
um set i Borgarleikhisid. Gudrin
hof  leikferil sinn hja Leikfélagi
Reykjavikur 1955, pa tvitug ad aldri
og er enn ad, 57 arum sidar pott pad
sé 4 60rum vettvangi. Hin kann urmul
af skemmtilegum ségum Ur Idn6 og
fylgdi okkur nanast fra kjallara upp
i rjafur og hafdi 4 takteinunum hinar
skemmtilegustu sogur allt fra upphafi
I0n6 til dagsins i dag. bPetta var
einstaklega skemmtilegt og frodlegt
kvold, hulid dulid og evintyraljoma
lidins tima, enda er Guoran akaflega
heillandi s6gumadur og 4 audvelt med
a0 bregda sér allra kvikinda liki.
Laugardaginn 28. april hofst
namsstefnan kl. 10:30 meo pvi ad séra
Ingileif Malmberg sjikrahusprestur
a LSH fjalladi um starfsanagju

Gudrin Asmundsdéttir er dkaflega heillandi
kona og skemmtilegur sogumadur.

Uppi i risi.

og kulnun { starfi. Svo kom Erla
Gerdur Sveinsdoéttir  heimilisleknir
og. freeddi okkur um Heilsuborg og
fyrir hvad pad stendur. Ad lokum
kom Njordur Sigurdsson svidsstjori
skjalasvids Pjodskjalasafns fslands og
fjalladi um hlutverk bjodskjalasafns
fslands og vorslu rafrenna gagna.
Pad er skemmst fra pvi ad segja ad
namsstefnan tokst einstaklega vel
og var godur rémur gerdur ad 6llum
fyrirlestrum og almenn anzgja med

ba.

Klukkan 14:30 hofst adalfundur FIL
og st6d hann til kl. 17. 1 upphafi
adalfundar sagdi formadur frd

nyjum bordfanum félagsins og
hatidarfana sem voru teknir i notkun
pennan dag. Pvi naest hofust almenn

1 hatidarsalnum d 2. heedinni.

Vid leiksvidio.



Erla Gerdur Sveinsdottir leknir
i Heilsuborg.

adalfundarstorf par sem kosning
stjornar for fram dsamt nefndarkjori,
lesnar voru skyrslur stjérnar og nefnda
asamt almennum umraedum. Petta var
gb6our fundur og malefnalegur.

AJ venju lauk pessari hatid med
sameiginlegum kvoldverdi. Hann
var 1 sal SFR a0 Grettisgétu 89 par
sem bodid var upp & gémsetan
kjuklingarétt a la Marina og skyrkéku
i eftirrétt. Hinir kynngimdgnudu
Utlagar spiludu undir bordum og

Hijomsveitin Utlagarnir; frd vinstri; Avar Adalsteinsson gitarleikari,
Sigurbergur Kdrason saxafonleikari og Orvar Adalsteinsson bassaleikari.

Njordur Sigurdsson svidsstjori skjalasvids
bjédskjalasafns Islands

svo undir song og dansi ad loknum
snadingi. Utlagarnir er tri6 skipad
Sigurbergi Karasyni saxafénleikara,
Avari Adalsteinssyni gitarleikara og
Orvari Adalsteinssyni bassaleikara.
beir héldu uppi mikilli og godri
stemningu allt kvoldid og voru
opreytandi ad spila undir fj6ldasong
og fyrir dansi.

Pad var mikid fjor og gledi i lok
dagsins og gladir leknaritarar sem
héldu til sins heima undir midneettid.

Séra Ingileif Malmberg
sjukrahisprestur

Nyi hatidarfaninn.

Horft yfir stjérnarbordid: frd vinstri: Svanhvit Olafsdéttir Jfundarritari,
Margrét G Andrésdottir gjaldkeri, Elin Helga Sanko formadur FIL,

Selma Gudnadottir fundarstjori.

Farid ad ferast fjor i leikinn. Heetta ber hverjum leik pd
heest stendur og mal ad linni.
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Samramd skraning

heilbrigdisupplysinga

Eftirfarandi

grein birtist fyrst i

Talnabrunni,

landlzeknis um heilbrigdistolfraedi, 7. arg. 2. tbl. 2013.

yrir rumu ari fluttist abyrgd

og yfirumsjén med sjukraskra
4 landsvisu, p.m.t. préoun og
framkveemd rafreennar sjukraskrar
og rafreenna samskipta a
heilbrigdisupplysingum, til Embettis
landlaknis. Verkefnum sem tengjast
rafreenni sjikraskrd og samremdri
skraningu er sinnt af starfsfolki
heilbrigdisupplysingasvids.

Stefnumétun

A sidasta 4ri var stefna embattisins
fyrir arin 2012-2016 gefin ut. Par
er m.a. 16g0 ahersla 4 a0 samraema
skraningu i heilbrigdispjonustu.
Sett var fram pad markmio ad
ari0 2016 verdi buid ad koma
a fot midlegri pjonustueiningu
innan embeettisins til ad leidObeina
heilbrigdisstarfsménnum um
skraningu heilbrigdisupplysinga.
Tilgangurinn er ad samra@ma
og auka gadi skraningar innan
heilbrigdispjonustunnar um land allt.
Mikilvaegt er ad upplysingar sem
safna® er um heilbrigdispjonustu
nytist sem best til ad fylgjast med
heilsufari landsmanna, en samkvamt
logum um landlekni nr. 41/2007
og reglugerd um heilbrigdisskrar
or. 548/2008 er landlekni
xtlad ad skipuleggja og halda
heilbrigdisskrar. Heilbrigdisskrarnar
eru m.a. notadar vid gadaeftirlit,
rannsdknir og gadapréun innan
heilbrigdispjonustunnar, en
samremd skraning er forsenda
pess ad hagt sé ad gera raunhafan
samanburd 4 heilbrigdispjonustu a
milli stofnana og landshluta.

Verklagsreglur og gaedastjoérar
skraningar

Skraning i sjukraskra parf ad fylgja
akvednumstddlumogverklagsreglum
til ad tryggja areidanleika og
samanburd & upplysingum & milli
stofnana. Til ad svo megi vera hefur

embzttio, allt fra arinu 1999, gefid
ut fyrirmeeli um lagmarksskraningu;
p.e. ,Lagmarksskraningu vistunar-
upplysinga 4 sjikrahisum® og
,Lagmarksskraningu samskipta &
heilsugaeslustoovum og a lzkna-
stofum®. Pegar er hafin vinna vid
ad samrema verklagsreglur fyrir
skraningu i rafrena sjokraskra &
sjukrahusum landsins. Einnig hefur
embattid0 umsjon med utgafu og

dreifingu  peirra  flokkunarkerfa
sem nota skal vid skraningu i
heilbrigdispjonustu.

I lok sidasta 4rs 6skadi embaettid
eftir pvi ad hver heilbrigdisstofnun/
leeknastofa  tilnefndi  geedastjora
skraningar 4  heilbrigdisupplys-
ingum 4 sinni stofnun/leeknastofu.
Go6d  vidbrogd voru vid pessum
tilmelum og hafa gadastjorar fra
Ollum  heilbrigdisstofnunum  og
heilsugaeslustdvum verid tilnefndir,
svo og hja flestum laeknastofum.
Hlutverk gaedastjora er m.a. ad
leidbeina og stydja vid samraemda
skraningu a heilbrigdisupplysingum
4 sinni stofnun. Hér fyrir nedan ma
sja hvada hlutverki geedastjorar
gegna.

Er tengilidur stofnunar/lekna-
stofu vid Embetti landlaeknis um
malefni er varda gadi skraningar &
heilbrigdisupplysingum.

Studlar ad pvi ad skraning
i sjokraskrda sé 1 samremi Vvid
akvaedi laga, reglugerda og

tilmela um  lagmarksskraningu
i heilbrigdispjénustu (I samradi
vid abyrgdar- og umsjonaradila
sjukraskrar, ef annar adili).

Midlar og innleidir ferla sem lata
ad sto0lum og samraemdri skraningu
(verklagsreglur og leidbeiningar), t.d.
med reglubundinni kennslu til allra
starfsmanna sem skra i sjukaskra.

Midlar afram abendingum Em-
beettis landleeknis um Urbatur er
varda skraningu.

Fréttabréfi

Sér um innri uttekt 4 gadum
skraningar i samremi vi0 akvadi
laga og reglna.

Midlar upplysingum til Embeettis
landleeknis um porf 4 studningi
embeettisins og leidbeiningum um
samreemda skraningu { heilbrigdis-
bjonustu.

Gadastjorar & 6llum sjukrahtisum
landsins hafa pegar fundad med
starfsmonnum embettisins tvisvar
og stefnt er ad nesta vinnudegi {
mai. Eitt af fyrstu verkefnum pessa
hops er ad samraema verklagsreglur
og leidbeiningar um skraningu {
sjukraskra 4 sjakrahusum landsins og
er st vinna pegar langt komin.

Nyjasta uppfeersla a
sjukraskrarkerfinu Ségu

I nyjustu atgafu sjukraskrarkerfisins
S6gu ber helst ad nefna nyjungar
eins og atvikaskraningu og endur-
baetta skraningu 4 ofnemi og 6poli
hja sjuklingum, saenskar vaxtar-
kuarfur barna og forgangsheiti 1 koda-
leit innan heilsugeslunnar. Mark-
midid med pessum vidboétum vid
sjukraskrarkerfio er ad studla ad
auknu Oryggi 1 medferd sjuklinga
med betri moguleikum 4 skraningu.
Pessari utgafu verdur fylgt eftir
um allt land med heimsdéknum
starfsmanna fra Embeetti landlaeknis
i peim megin tilgangi ad tryggja
samraemi i skraningunni.

G. Audur Hardardottir
og Kristin Porbjornsdottir
Seérfreedingar hja Embeetti

landlceknis
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Goodur magnesiumbuskapur

— Heilbrigdari likami

r N
Ldaiin - Y

Olilegt er talid ad hlutfall

magnesium { likama mannsins
s¢ um 1 % af likamspyngdinni.
Magnesium er eitt mikilveegasta
efnid i likamanum og 4 bpatt i
efnahvotum sem tengjast orkubtiskapi
likamans. Magnesiumskortur getur
pvi verid orsakavaldur vandamala i
likamsstarfsseminni. Rannsoknir fra
Bandarikjunum hafa synt fram 4 ad allt
a0 80% folks bui vid magnesiumskort.
bPad gerir folk tsettara fyrir
sjukdéomum, sbr. hdum blodprystingi,
hjartasjikdomum og sykursyki. Talid
er ad rétt magnesiumgjof geti leeknad
um 120 sjukdémseinkenni.

Skortur 4 magnesfum hradar
6ldrunarferlinu, bein verda
brotheettari, folk gengur saman og
verdur sifellt veikara med heekkandi
aldri. Pattur magnesium i orkubuskap
likamans er naudsynlegur til ad
framleida efni sem kallad er ATP og
lita ma & sem rafgeymi fyrir likamann.
bPad er hagt ad likja likamanum
vid rafteki sem ekki gengur nema
hafa nzgilegt rafmagn. Adalorsdk
magnesiumskorts i nutimasamfélagi
er hversu mikid er bordad af unnum
matveelum, mikil streita og rangar
adferdir vid ad yrkja jordina.

Samkvaemt bandariskum vidmidum
er dagskammtur af magnesium talinn
eiga a0 vera um 400 — 600 mg. Margir
halda pvi fram ad pessi gildi kunni

\

|

ad vera of lag. Pegar medhondla a
haan blédprysting parf yfir 700 mg af
magnesium a dag.

Eftirfarandi fimm astaedur
eru fyrir pvi ad vid purfum
magnesium:

1. Magnesium er naudsynlegt til ad
byggja upp likamann og da ad vera
1% af likamspyngd.

2. Beinin taka til sin meira en 50% af
magnesiumforoanum.

3. Magnesium er naudsynlegt til ad
likaminn vinni upp kalsium i edlilegu
magni.

4. God inntaka a magnesium tryggir
sterkari bein.

5. Magnesium hjalpar likamanum ad
vidhalda edlilegu syrustigi sem leidir
til pess ad vidhalda beinmassa. Sumir
telja ad magnesium sé einskonar lim
sem heldur saman peim efnum sem
mynda tennur og bein.

Okosturinn  vid ad taka inn
magnesium 1 téfluformi er sa
ad toflurnar leysast illa upp f

meltingarveginum. Magnesiumduft
sem leyst er upp 1 heitu vatni frasogast
betur 1 meltingarveginum. Gott getur
veri0 ad byrja inntoku smatt og auka
smam saman skammtinn. Pad er lika
gott ad taka magnesium upp 1 gegnum
hadina t.d. med magnesiumoliu eda
med magnesium/klorioflogum sem
blandad er i badvatnid og sidan legid
i pvi i wp.b. 20 minatur. Slik bood
hentar vel ad taka rétt fyrir svefninn
a kvoldin.

Erfitt er ad mela magnesfum i
blodi par sem talid er ad adeins 1
% af magnesiumbirgdum likamans
s¢ ad finna i blodinu. bvi getur
einstaklingur 1idid magnesiumskort
an pess ad pad sé melanlegt 1 blodi.
Best er ad mala magnesium { raudu
blédkornunum en pvi midur eru
slikar rannséknir ekki framkveaemdar
4 Islandi. Rannsékn hefur synt fram
4 ad pegar magnesiumgildi er lagt pa

er koélester6l hatt. bvi er radlegt ad
taka magnesium ef kolesterol maelist
hatt og jafnvel hjalpar pad betur en
venjuleg kolesterollekkandi lyf.

Matur sem inniheldur mikid
magn af magnesium er: hnetur,
avocado, grent grenmeti, baunir,
brin hidishrisgrjon, O6unnid salt
sbr, Celtik salt og Himalaya salt, en
pessi solt hafa ad geyma meira en
80% af naudsynlegum séltum medan
venjulegt bordsalt inniheldur naer
eingongu natrium klorid. I bordsaltid
vantar fjoldan allan af mikilveegum
s6ltum sem er t.d. ad finna { Himalaya
saltinu.

Algengast er ad folk kjosi ad taka
magnesium inn i chelatformi en
pa er pad bundid vid aminosyrur.
Byggingarefni aminosyra er
eggjahvita. Pad virdist vera audvelt
fyrir likamann ad taka magnesium
upp i pessu formi. Heppilegasti timinn
fyrir inntoku magnesium er ad kvoldi
pvi efnid frasogast best 4 ndttunni.
Pad hefur einnig réandi ahrif a
likamann og audveldar svefninn. Synt
hefur verid fram 4 ad D vitamin eykur
upptoku & magnesium i pormunum.

begar vid verdum fyrir streitu
leysist magnesium tr vefjum likamans
sem sidar audveldar okkur ad slaka
a og lida betur. Magnesium er pvi
mikilvaegt efni til ad fyrirbyggja alla
streitu og segja ma ad sjukdomar sem
hrja okkur séu tilkomnir vegna streitu
i einhverju formi.

Neysla a afengi, hvitu hveiti og
sykri eykur streitu sem sidan getur
gert okkur utsettari fyrir sjukdomum

Ad lokum ma geta pess ad haegt
er a0 gefa magnesium { &0 og getur
pad hentad vel ef inntaka gegnum
munn veldur aukaverkunum. Pad
getur lika flytt fyrir bata vid mikinn
magnesiumskort. Pannig er hagt ad
byrja med inntéku gengum a0 en fara
sidan yfir i ad taka magnesiumduft
pegar fra lidur.

Hallgrimur b. Magniisson
leeknir.




Kynningar- og namsfero
laekna- og heilbrigdisritara
til Glasgow 2012

agana 1.- 4. névember 2012 for

56 manna héopur leeknaritara og
heilbrigdisritara i mjog vel heppnada
kynnisferd til Glasgow i Skotlandi.
Hépurinn hitti forsvarsmenn NHS-
Education for Scotland (NHSS) par
sem kynntar voru m.a. hefniskrofur
leeknaritara og heilbrigdisritara i
Skotlandi.

Fararstjori 1 ferdinni var Heidar
Jonsson og stod hann sig af mikilli
prydi alla ferdina. Hann var
leidsogumadur i tutsynisferdinni um
Glasgow, talkur a namsstefnunni,
veislustjori { hatidarkvoldverdinum og
leidbeinandi 1 hinum ymsu verslunum
i Glasgow.

Hoépurinn  hittist ~ fyrir  utan
Grettisgétu 89 kl. 4 ad morgni
fimmtudagsins. Pad var nordan

hryssingur og iskuldi en mikil gledi
og spenningur { hopnum. Flugid
gekk vel og bpad var bliduvedur
pegar vid komum til Glasgow. Georg
ratubilstjori beid okkar og 6k okkur
beint a hotelid. Hotelid var einstaklega
vel stadsett, orstutt { beeinn og audvelt
a0 rata, meira ad segja fyrir paer sem
voru ad koma til Glasgow i fyrsta
skiptid. Fimmtudagurinn leid hratt vid
baejarr6lt og budarrap o.fl.
Fostudagurinn  rann  upp med
rigningaruda en svo birti til og sélin
skein pegar leid & morguninn. Var
hépurinn maettur um kl. 10 til NHS
Scotland i the Function Room, St.
Mungo Museum of Religious Life
and Art sem er listasafn i elsta hluta
borgarinnar. Hinum megin vid gétuna
eru Domkirkjan og 4 moti henni elsta

hus Glasgow. betta var @vintyralega
fallegt umhverfi og husin meitlud af
s6gu lidinna alda.

bad er skemmst fra pvi ad segja
ad einstaklega vel var tekid 4 moti
pessum stora hop af faglegum hopi
fulltraa fra NHSS. Pad er gaman ad
geta pess ad vi0 vorum fyrsti erlendi
hépurinn sem kom 1 heimsdkn til ad
heyra hvernig peim gengi ad proa
storf heilbrigdisstarfsfolks 4 timum
hinna 6ru taekniframfara. bad getur
verid mikill vandi ad samrema
teekninyjungar og hefdir sem byggja
4 gomlum merg og er pad hlutverk
NHSS ad préa pa vinnu i Skotlandi.
Ohatt er ad segja ad malefnum
leeknaritara og heilbrigdisritara a
fslandi hafid verid syndur mikill
ahugi. Skipst var 4 skodunum og




skapadist mikil umrada i lokin.
Endadi heimsoknin med hadegisverdi
og hépmyndatoku i bodi Skotanna.

A0 lokinni kynningu NHSS férum
vid 1 Utsynisferd um Glasgow og
keyrdum um gamla borgarhlutann
undir leidsogn Georgs rutubilstjéra
og Heidars. Vid saum mikid af mjog
fallegum gomlum byggingum og
einkennilegum nybyggingum inn &
milli sem stungu 1 augu en jafnframt
sdum vid ad vida er verid ad rifa pessar
natima glerbyggingar, ekki af pvi ad
peer séu ljotar eda d6mdogulegar heldur
af pvi ad peer passa hreinlega ekki
inn i umhverfid og virka pess vegna
klunnalegar og ljotar. AJ lokinni
utsynisferdinni var fijals timi fram
ad hatidarkvoldverdi sem hofst kl.
19:30 i Le Bonne Auberge Brasserie.
Maturinn var gédur og vel framborinn
og 4 milli rétta rolti Heidar um og
las persoénugerd hverra og einnar Gr
augum eda rithandarsynishorni. Pad
var hin besta skemmtun og hann var
alveg otralegt naskur, karlinn.

Heidar stdd sina plikt i hinum
ymsu verslunum, islenskum konum
til radgjafar og skemmtunar. Pad var
alveg einstaklega gaman ad fylgjast
med pegar Heidar sendi hverja konuna
a fetur annarri { brjéstamalingar
og sidan radleggingar med kaup 4
brjostah6ldurum, skoskum afgreidslu-
konum til mikillar skelfingar. Peer
skildu ekki hvad pessi midaldra karl
fra Islandi hafdi mikil &hrif 4 val
islenskra kvenna & sliku parfapingi
sem brjostahaldarar eru og honum
datt ekki { hug ad upplysa starfsfolk
Debenhams um hver hann veeri og
hvada hlutverki hann hefdi gengt i
gegnum arin 1 islenskum tiskuheimi
fyrr 'en i blalokin. Andramsloftid
pidnadi & stundinni og skemmti Heidar
sér konunglega yfir pessu 6llu saman.

Heimferdin gekk mjog vel og
pad var med akvednum trega
sem vid kvoddum Glasgow. Vid
lentum i Keflavik um kaffileytio a
sunnudeginum og var gott ad koma
heim eftir vel heppnada ferd.

bessi ferd tokst alveg einstaklega
vel 1 alla stadi og var hépurinn til
fyrirmyndar hvar sem hann kom. bad
rikti mikil gledi og jakveedni { hdpnum
og logdust allir a eitt med ad gera
pessa ferd ad dgleymanlegu avintyri.

Vio hatioarkvoldverdinn,
Hugriin fra Akureyri
1 forgrunni

Heidar ad lesa matsedilinn

og er mikio niori fyrir
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Verid ao spa i vinsedilinn

F Ollu skoskara gerist g -
bad nii ekki




Biiid ad gera svo huggulegt og jolalegt i
sal SFR a Grettisgétunni og jolstundin med
Gudrin Asmunds ad hefjast.

Fdmennt og gédmennt i jola- A " -
stkkuladinu pann 5. desember 2012. \\ f - =~
-
o T
v O
oanid ="

Molar og my
ur starfinu

AT ki Hér koma ymsar skemmtilegar myndir
Peim finnst peer svo sérstakar pessar. Hanna, Anna, Svanhvit og Margrét. Allar af f él g a sk onum ar st arfi FIL sl. ér.

i vinnu hjd Sérstokum sakséknara. Leknaritara koma greinilega vida vio.

= Eitthvad verid ad spekitlera a Kaffi Meski pann 4. oktober
' 2012. Anna Magnea, Anna Einars, Elinborg og Steinunn Ej

&P
Fra hatidarkvéldverdinum 28. april
2012: Anna Magnea, Hanna, Hulda og
Ragnheidur:




Birna Pérdar i fullri aktion i
gonguferd um Grjotaporpid pann 13.
desember 2012.

bad var kallt og napurt en mikill dhugi fyrir
bvi sem Birna bérdar hafdi fram ad fera og
skemmtu allir sér konunglega.

H, Anna E, Margrét og Elinborg d kafi { vinnu en formadurinn
er bara d myndavélinni og skipar hinum fy

bunir ad afhenda pakkleetisvott til pessa frabeera hops sem
undirbjo komu okkar og tok svo vel @ méti okkur.

Seetu Akureyrarsysturnar Jonina og Hanna Maidis d
hatidarkvoldverdinum i Glasgow.

Midstédvargellurnar Ragga og Kristjana.

=i P

I\ Leeknaritarar dsamt Heidari Jonssyni
|

eftir radstefnuna.

Fra hatidar, wm 28. april 2012: Jonina,
Svanlaug, Sigriin, Gudridur og Steinunn.
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Rafraen sjukraskra a landsvisu

Miklar breytingar
| farvatninu

., Tolvukerfi fyrir sjukrahis og heilsugeeslu eiga sér ordio talsvert langa sogu, “ segir Ingi Steinar
Ingason verkefnistjori rafreennar sjukraskrar hja Embeetti landleeknis. Ingi Steinar hefur 60rum
Sfremur yfirsyn yfir bréoun tolvukerfa fyrir skraningu gagna og upplysinga um sjuklinga innan islenska
heilbrigdiskerfisins. Hann hefur unnid vio proun og umsjon pessara kerfa sidastlidin 20 ar.

yrir 20 arum voru nokkur o6lik

kerfi 1 gangi hingad og pangad um
landid og innan heilbrigdiskerfisins
var byrjad ad reda hvort ekki
veri mogulegt ad taka i notkun
heildsteedara kerfi,” segir Ingi Steinar.
,,Utbreiddast var Egilsstadakerfid sem
var eftiraskraningarkerfi par sem allt
var fyrst skrad a pappir og sidan slegid
inn i tolvukerfid. Medicus var einnig
nokkud utbreiddur en Onnur kerfi
uppsett 4 feerri stooum. Rekstur flestra
pessara kerfa gekk illa og fyrirteekin
voru ad fara 4 hausinn og allt vard

12

Ingi Steinar Ingason verkefnistjori Rafreennar sjukraskrdr hefur unnio vio
télvukerfi heilbrigdiskerfisins frd upphafi télvuveedingar heilsugeeslunnar.

petta til pess a0 fyrirteekid Gagnalind
var stofnad { peim tilgangi ad setja
upp og pjonusta nytt kerfi. Strax &
pessum tima var lika raett um ad koma
a laggirnar sérstoku heilbrigdisneti.”

Heilbrigdisraduneytid gerdi
sidan samning vid Gagnalind um
ad tolvuvada alla heilsugeesluna a
[slandi. Petta pétti stor samningur &
sinum tima en strax i upphafi geatti
tortryggni i gard verkefnisins vegna
pess ad parna var einkafyrirteeki sem
hafdi gert mjog stéran samning vid
rikid.

,,Mitt mat er ad pessi tortryggni hafi
haft hamlandi ahrif & préun kerfisins
sem birtist medal annars i pvi hversu
litlu fjarmagni hefur verid veitt til
verkefnisins sidan.”

Ingi Steinar segir ad petta sé upphaf
hins margnefnda Sogukerfis sem
enn er vi0 vid lydi en hefur gengid i
gegnum OGtal breytingar og uppferslur
sidan.

Starfad vid Sogu fra upphafi
,.Eg kom til starfa hja Gagnalind vorid
1993 og vid hofum strax ad parfagreina




verkefnid og vorum eins og grair
kettir inn a heilsugaeslustodvunum
nzesta arid, tokum meira ad segja upp
a myndbond dagleg storf lekna og
annars heilbrigdisstarfsfolks til ad atta
okkur sem best 4 pvi hvad pau veru
ad gera og hverjar parfirnar veru.
Gagnalind sameinadist sidan 60ru
fyrirteeki og bad svo 60ru og alltaf
fylgdi Sogukerfio0 med 1 kaupunum.
{ samningunum vid rikid eru klasalur
um ad ef fyrirtekido feri 4 hausinn
eignadist rikid kerfid en pannig gerast
hlutirnir ekki; fyrirteeki sameinast,
skipt er um kennitélu eda nytt
fyrirteeki stofnad 4 rastum hins eldra.”
Eftir mikla forvinnu med ymsum
hépum leekna og heilbrigdisstarfsfolks
innan heilsugaeslunnar er fyrsta gerd
Soégunnar sett upp ario 1997.

haveer fyrir 4-5 arum stafadi af pvi ad
folkid var pvingad til ad nota kerfi sem
ekki var lagad ad peim adsteedum sem
pad vann vid. Svo var reynt ad breyta
kerfinu til ad pad hentadi pessum
adstedum betur og pa kvortudu
heilsugasluleknarnir yfir pvi ad pad
veeri a0 breytast { spitalakerfi.”

Eitt helsta umkvortunarefnid er ad
hin ymsu kerfi eru ekki samhafd. Ao
ekki sé hegt ad na { upplysingarnar {
gegnum einn og sama adganginn. Til
a0 oolast fulla yfirsyn verdi laeknir
a0 fara inn { moérg mismunandi kerfi
og ekki er vist ad upplysingarnar séu
teemandi pratt fyrir pad.

»Petta er nattarulega pad sem
ein heildsted rafren sjokraskrd a
landsvisu 4 ad leysa,” segir Ingi
Steinar og segir ad sannarlega sé vel

ki Embotti
’ | landleeknis

Samtengingar a milli grunna

Med tengingu Heklukerfisins vid hina ymsu upplysingagrunna segir Ingi
Steinar ad gamall draumur um heilbrigdisnet muni reetast.

»otrax 1 kjolfario byrja menn ad hugsa
hvort ekki sé haegt ad nota kerfid lika
4 sjukrahisunum og smam saman
verda til ymsar lausnir { kerfinu fyrir
sjukrahtis en i rauninni hefur aldrei
verid farid i grunnvinnuna vardandi
hvernig purfi ad bata Sogukerfid
til ad pad geti nyst sjukrahusunum
ad fullu lika,” segir Ingi Steinar.
»Stadan hefur i rauninni alltaf verid
st a0 Sagan hefur verid i notkun inni
4 sjukrahisunum samhlida ymsum
60rum kerfum sem par eru rekin en
greining og adlogun for aldrei fram.
Sogukerfio styour ekki naegjanlega
vel vid starfsemi 4 sjokrahtsum ad
minu mati. O4dnzgjan sem var mjog

mogulegt ad koma sliku kerfi 4. Pad
kosti einfaldlega peninga.

Sextiu kerfi &4 Landspitala

LEnn 1 dag er mjog misjafnt hvad
stofnanirnar eru ad nota morg kerfi.
A flestum  heilbrigdisstofiunum
er nanast eingéngu notast Vvid
Sogukerfid. A Landspitala eru 60
kerfi { notkun og fyrir nokkrum arum
var algengt ad menn vaeru med 10-12
kerfi opin i einu. Pessu var breytt fyrir
um premur arum bpegar Heilsugattin
vard til en par getur leeknirinn nalgast
allar helstu upplysingar um sjukling
an pess ad opna hvert kerfi fyrir sig.
Petta hefur gjorbreytt stodunni en pd
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verdur a0 vidurkenna ad kerfin tala
enn ekki naegilega vel saman. bad a
sérstaklega vid um lyfjakerfin en par
er kerfi fyrir lyfjagjafir inniliggjandi
sjuklinga sem hefur lent 4 hrakhélum
med préun og pjonustu. Petta kerfi
talar ekkert vio Sogukerfid og pad
gekk ekki negjanlega vel ad tengja
pad vid Heilsugattina og er ennpa
umhendis ad na ad samrama lyfjagjof
fyrir  sjukling sem verid hefur
inniliggjandi en er sidan utskrifadur
med breytingar 4 lyfjum og ofugt.
betta er sleemur proskuldur { kerfinu.”

Ingi Steinar segir ad einn
vandinn vid Sogukerfid sé ad pad er
upphaflega hugsad fyrir einstakar
heilsugeslustodvar. »Sameining
Ségu-grunna 4 landsbyggdinni reynir
a polmork kerfisins og i dkvednum
tilfellum raedur pad teplega vid
verkefnid. Demi um betta er &
Norourlandi par sem kerfi margra
sjalfsteedra stofnana hefur verid
sameinad { eitt sem hyst er & FSA en
tengist sidan {1 vestur til Saudarkrdks
og austur til Husavikur. Odruvisi
horfir vid 4 Vesturlandi par sem einn
kerfisstjori 4 Akranesi styrir 6llu
kerfinu enda er par um eina stofhun
a0 reda eftir sameiningar par. Ef
halda 4 afram ad sameina parf ad
taka mikid til i kerfinu. Vid purfum
lika ad huga ad Oryggi rafrenna
sjukraskraa, ef allar sjokraskrar
landsmanna eru hystar a4 einum
stad. I eldgosunum 4 Sudurlandi for
lj6sleidarinn i sundur par og litid parf
til deemis ad koma upp fyrir nordan
og sunnan til ad Austurland detti
alveg ur tolvusambandi. Spurningin
er hvort vid sattum okkur vid ad allt
adgengi heils heilbrigdisumdamis ad
rafreenum sjukraskram sé hao pvi ad
einn strengur fari ekki sundur. Petta
er ein af dstedum pess ad ég meli
ekki med pvi ad sameina grunnanna
meira en ordid er. Eg vil samtengja p4
sem er allt annad en sameining. begar
skodad er hvernig heilbrigdiskerfi
landsins hefur proast blasir vid ad
heilbrigdisstofnanir 4 landsbyggdin
purfa ad vera { sambandi vid
Landspitala og o6fugt. Vissulega er
porf fyrir tengingar 4 milli Nordur-
og Austurlands eda Sudurland og
Vesturland svo demi séu tekin en hiin
er miklu minni en hitt. Mest fledi
sjuklinga 1t fyrir heilbrigdisumdaemi
er beint 4 Landspitala og bpad er
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einfaldlega mjog sjaldgeeft ad
sjuklingur sem er of veikur til ad vera
4 sjukrahusinu i Vestmannaeyjum sé
sendur 4 Selfoss. Hann er sendur beint
4 Landspitala.

Ingi Steinar segir ad nu sé stefnan
semsagt si ad tengja rafrenar
sjukraskrar & landsvisu saman pannig
a0 peir sem sinna sjiklingum hafi
adgangadnaudsynlegumupplysingum
pegar 4 parf ad halda. betta er gert
me0 kerfi sem nefnist Hekla og er eins
konar rafreen samskiptagatt par sem
allar sjikrastofnanir landsins geta
att samskipti sin 4 milli 4 6ruggan
hatt. ,,petta kerfi hefur verid notad
med godum darangri sidustu &rin
sem burdarlag fyrir rafreena lyfsedla
og ymsar adrar gagnasendingar {
heilbrigdiskerfinu en Heklan er nu
i eigu Embettis landlaeknis.“ Med
pessu segist Ingi Steinar loksins
vera farinn ad sja a0 gamall draumur
manna um heilbrigdisnet s¢ ad fara ad
reetast.

ad taka upp algerlega nytt kerfi, en
hins vegar ad byggja 4 kerfum sem
til eru. Fyrri leidin kallar & tbod
fyrir allt landid, kostnadur er talinn
vera 4 bilinu 6-12 milljardar kréna og
bad tekur 5-7 ar ad koma sliku kerfi i
gagnid og 2-3 ar fra pvi akvordun er
tekin til fyrstu innleidingar. betta er
risastort verkefni, og baedi kostnadar-
og dhattusamt.

Sidari leidin er ad byggja 4 peim
kerfum sem til eru, og vinna ad
samtengdri  sjukraskra {1 smeerri
skrefum og kostnadurinn er 0,6-1.2
milljardar til ad komast 4 4saettanlegan
stad. Embeetti landleeknis vinnur nina
eftir pessari leid og hun nytist i ad
minnsta kosti prji ar p6 farid verdi
i utbod 4 nyju kerfi. Utbodsleidin
verdur samt sem adur afram til frekari
skodunar og umrzdu. I peirri leid sem
nu er unnid eftir erum vid ad tala um
ad pusla betur saman pvi sem til er
og bzeta vid eftir pérfum. Til vidbotar
vid adurnefndar sameiningar grunna

Silraskrickerfi

— Ogiidingog

e Fmbaetti
| landlseknis

Adgangur ad lyfjagagnagrunni EL

= iy gesernidit

Embeaetti Landlaknis

Lyflasaga
adnstaklings

Sofnunar
ROgnagrunnur

\ 4

Varuhus

Pjénustugdtt EL

gagna

Nyi lyfjagagnagrunnurinn er rauntimagrunnur, leknar munu geta skodad dafgreidda
byfsedla i byfsedlagattinni, séd stéou d fjolnota lyfsedlum og alla afgreidda lyfsedla.

Rafraen sjukraskra a landsvisu
Embetti landleknis tok vid préun
rafrennar sjukraskrar i mars 2012
og vinnur samkvemt beirri stefnu
velferdarraduneytisins ad hverjum
einstaklingi fylgi ein sjukraskrd fra
voggu til grafar, og ad sjukraskra
s¢ heildsteed og samtengd fyrir allt
landid. '
Ingi Steinar segir ad tver leidir
sé hegt ad fara vardandi rafrena
sjukraskra. ,,Annars vegar er hegt
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og samtengingar 4 milli peirra er
lausnamengid midlaegir landsgrunnar
og rafrenar sendingar upplysinga
4 milli adila i gegnum Heklu.
De&mi um midlega landsgrunna
eru bolusetningarskra, sem rekin
hefur verid midleeg i nokkur ar og
lyfjagagnagrunnur par sem rafreenn
adgangur er ni ad komast i gagnid
fyrir leekna.”

Med samtengingum 1{ gegnum
Heklu er hegt ad sekja upplysingar

4 milli gagnagrunna, svo sem um
persénuupplysingar, ofnemi, virk
lyf, greiningar, medferd, melingar,
komur og innlagnir, og textasyn
fyrir komur og innlagnir eda 6nnur
skraningaratridi. Pa segir Ingi Steinar
ad verid sé ad skoda hvort Embeetti
landlaeknis geti ekki greitt fyrir opnun
4 adgangi ad Heilsugatt fyrir adila
utan Landspitala.

»Med adgangi ad nyja
lyfjagagnagrunninum sem er
rauntimagrunnur geta laeknar fljotlega
i fyrsta skipti skodad odafgreidda
lyfsedla i lyfsedlagattinni, séd stodu
4 fjolnota lyfsedlum og séd alla
afgreidda lyfsedla. Upplysingarnar
takmarkast vid prju ar aftur { timann
en einnig er unnid ad adgangi fyrir
almenning. Samhlida pessari vinnu
er unnid ad ymsum endurbotum &
lyfsedlagattinni, til demis munu
leeknar geta 6gildad lyfsedla i gattinni,
fa advorun ef sending lyfsedils tekst
ekki eda gleymist, birting upplysinga
4 lyfsedli hja leekni og apdteki verdur
samreemd og undanpagulyfsedlum
komid { rafreent umhverfi.

Ad sogn Inga Steinars er petta
allt lidur i peirri préun rafreennar
upplysingamidlunar innan
heilbrigdispjénustunnar sem tlad
er ad vinna ad sameiningu og
samhafingu peirra margvislegu og
fléknu upplysinga sem unnid er med.

. Verid er ad innleida nyja utgafu
af Sogukerfinu sem felur 1 sér
breytingalista upp 4 82 bladsidur.
Pad er margt nytt { pessari utgafu
og henni verdur fylgt eftir um
allt landid med kynningu fyrir
heilbrigdisstarfsfolk. Unnid er ad
sérstokum  Road  Map-samningi
um Sogukerfid til nastu priggja
ara par sem betra notendavidmot,
yfirsyn og leitarmoguleikar verda
meginmarkmidin. Vid hofum einnig
verid ad vinna ad préun RAI-kerfisins
en 4 sidasta ari var RAI-melitaeki fyrir
heimapjénustu og hjikrunarheimili
klarad og 4 pessu ari verdur unnid ad
ymsum verkefnum, en sampeatting
RAI-kerfa vid onnur kerfi staersta
verkefnid.*

Ingi Steinar nefnir ad lokum ymis
onnur verkefni, svo sem tengingu
ytri kerfa einsog RISK og EXPEDA
inn i Sogu, sjuklingagatt og midlaega
madraskra. ,Eg gati nefnt fleira en
latum petta naegja ad sinni,* segir Ingi
Steinar a0 lokum.

Leknabladio veitti godfiislegt leyfi sitt til birtingar pessa efnis: Havar Sigurjonsson. Rafren
sjukraskra a landsvisu. Miklar breytingar i farvatninu. Leknabladid 2013; 99: 88-90.
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A vinarfundi

Pegar vinir vinum méeta
vaknar gledin hinst og fyrst.
Allra sal mun songur bzeta,
syngjum pvi af hjartans lyst.
bar sem rikir pannig sidur
pidnar allt, sem fyrrum kol,
Eyoist dagsins 6nn og klidur
eins og dogg i morgunsol.

Brosi so6lin, branir lyftast,
batnad getur sérhver praut.

Ljos og skuggar [6ngum skiptast,
1ifio heldur sina braut.

Vorid eydir vetrardrunga,

vonir tendra nyja gléo.

Tengir saman aldna og unga

ast a sinni heimaslod.

Dagganga

Ferskur blerinn fyllir vit
og forin mun greid.
Ardagssolar glampar glit
a gongumannsleid.

Valt a0 treysta virdist pvi,
verdldin hler,

fljott 1 lofti skipast sky
og skugginn er neer.

Straumroét timans steypist hja,
hver stund lidur fljott.

Gott mun ekki ao giska a
hvar gist mun 1 nott.

bannig gengid einatt er

a orlaga vit.
Fjarlaeg minning fylgir pér
i formi og lit.

begar birtist preytan gra

0g pyngir um gang,

getur f6lnad bros 4 bra,

sé brekka i fang.

Heidbjort s6lin hnigur senn
og htima fer a0,

b6 er spolur eftir enn

i afangastad.

A medan hann dvelur i landi

Er sjomadur kemur tr siglingu heim
me0 saebarid enni og vanga,

ba verda mun fagnadarfundur hja peim;
sem fls eru saman a0 ganga.

bvi hiin hefur vakao i hljoolatri pra

og hlustad a vindinn a glugga.

En nt er hann kominn, svo katur ad sja,
pad kastar burt sérhverjum skugga.

i musteri gledinnar gengid er pa,

svo gleymist hinn daglegi vandi,

pvi njota hvers augnabliks madurinn ma,
a medan hann dvelur i landi.

Med fognudi styour pa armur vio arm,

i augunum brosglampar maetast.

[ dansgolfsins idu er barmur vid barm,
og bjortustu vonirnar ratast.

Ja, hradfleyg er stundin med yndi og yl,
er anagja rikir og glaumur,

pvi seelt er ad lifa, er svona vill til

ad sameinast vaka og draumur.

Og alls verdur notid uns fridurinn flyr,
pétt fjotrar um stund hafi raknad.

[ glimu vid @gi svo aftur hann snyr

og aftur er vakad og saknad.

eknaritarar 4 Sudur-
landi hittast reglulega
4 Kaffi kras 4 Selfossi,
pennan dag kom for-
madurinn Elin Helga {
heimsokn.

TLVU- 06 RAFEINDAPJONUSTA
SUBURLANDS
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Dénsum eins og -
enginn sé ad horfa

Vi6 sannferum okkur sjalf um
ad 1ifio verdi betra eftir, ad vid
giftum okkur, eignumst bdrn og
sidan annad barn. Sidan pirrum vid
okkur 4 pvi ad krakkarnir verdi négu
gamlir og vid erum sannferd um ad
vid verdum betur stodd pegar ad
pvi kemur. Neest erum vid org yfir
pvi ad vid purfum ad eiga unglinga.
Vid munum svo sannarlega verda
hamingjusém pegar pvi skeidi verdur
lokid. Vid teljum sjalfum okkur tra
um aod lif okkar verdi fullkomid pegar
maki okkar tekur til i sinum malum,
pegar vid faum betri bil, pegar vid
faum teekifeeri til ad fara i gott fri eda
pegar vid setjumst i helgan stein.

Sannleikurinn er sa, ad pad er
ekki og verdur aldrei til betri timi til
ad verda hamingjusamur en einmitt
nuna. Ef ekki ntna, hvenzr pa?
Lifid verdur alltaf fullt af 4skorunum
og viofangsefnum. Pad er best ad
vidurkenna petta fyrir sjalfum okkur
og akveda ad verda hamingjusém
engu ad sidur, & hverjum degi.

Vinur minn sag0di- eitt sinn: N
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langan tim hafoi mér virst sem lif
mitt veeri { pann mund ad hefjast —hid
raunverulega lif. En alltaf var einhver
hindrun i veginum, eitthvad sem purfti
ad eignast fyrst, einhver outkljao
mal, mig vantadi tima til ad sinna
hlutunum og alltaf voru einhverjar
ogreiddar skuldir. P4 loks gati ég
byrjad a0 lifa lifinu. A0 lokum rann
upp fyrir mér 1jés. Pessar ,hindranir*
eru lif mitt. Dbetta sjénarhorn hjalpar
okkur ad sja, ad pad er engin leid til ad
hamingjunni. Hamingjan er leidin.

Svo ad vardveittu og leerdu ad meta
hvert augnablik sem pu att. Laerdu
ad meta pad meira vegna pess ad pu
deilir pvi med einhverjum sérstékum,
négu sérstokum til ad eyda tima
pinum med. Og mundu; ad timinn
biour ekki eftir neinum!

Hettu ad bida, bida eftir ad pu
klarir petta eda hitt, eftir ad pu missir
nokkur kilo, eftir ad pu ndir 4 pig
nokkrum kiloum. Hettu ad bida
eftir ad pu eignist born og barnabdrn
og eftir ad bornin flytji ad heiman,
eftir ad pu byrjir ad vinna, ad pua

haettir ad vinna, ad pu giftist, ad pa
skiljir, eftir laugardagskvoldinu eda
sunnudagsmorgninum.  Hettu ad
bida eftir nyja bilnum, eftir ad pa
sért buinn ad borga upp bilinn eda
htsid, eftir vorinu, sumrinu, haustinu,
vetrinum. Heettu ad bida eftir pvi ad
pu fair pér drykk og svo ad bida eftir
pvi ad pad renni af pér. Heettu ad bida
eftir pvi ad pu deyir... Heettu ad bida
eftir ad akveda ad, ... Pad er enginn
timi betri en einmitt nuna til ad vera
hamingjusamur ...

Hamingjan er ferdalag,
ekki afangastadur

[ dag er timi til ad; vinna eins og pt
purfir ekki & peningum ad halda, elska
eins og enginn hafi nokkurn tima
sert big, dansa eins og enginn sé ad
horfa...

(Hofundur opekktur)




Gomseaetar uppskri

Kjuklingur med
solpurkuéum témotum

Innihald:

4 kjuklingabringur

1 box sveppir

Y litil krukka s6lpurkadir tomatar

4 rif hvitlaukur

2 msk matrarolia

2 box rjémaostur med
solpurkudum tomotum

500ml matreidslurjomi

Salt og pipar

Medlceti: Hrisgrjon 08
salat. Einnig goftt a0 hafa
hvitlauks-braud meo.

Skyrkaka

Innihald:
3-5 msk smjor

1 pk. sikkuladikex (t.d. Homblest)

500 g ohraert skyr
1'% dl sykur

Y4 1 rjomi

5 blod matarlim

Adfero:

Hitid ofninn i 200°C. Skerid
kjuklingabringurnar niodur i litla
bita. Sneidid sveppina og skerid eda
saxi0 solpurkudu tématana i litla
bita. Saxid hvitlaukinn i smadrour.
Steikid kjotio i 2 msk. oliu og
kryddir meo salt og pipar. Setjio i
eldfast mot. Steikid sveppina og
hvitlaukinn i 1 msk. oliu og setjid
solpurkudu tomatana ut i. Hellid
rjomaostinum ut i og hraerid vel.
Setjid matreidslurjoma Gt i og
hreerid vel par til pad er komin
g00 sosa. Hellid pessu ollu yfir
kjuklingabitana i eldfastamétinu og
bakid { heitum ofninum i 30 min.

Adfero:

Sveppasupa med beikoni

Innihald:

1 askja sveppir

6 lengjur beikon, skorid i bita
' laukur, smatt skorinn
2 rif hvitlaukur, rifinn
500 ml vatn
Graenmetiskraftur
Hvitvin e. smekk

2 dl rjomi

2 msk smjor

2 msk olia

Pipar

= = 3
5 fl% 4
Y ARG r

¥ 4!

Mailtio fyrir tvo

Adfero:

Steikid lauk, hvitlauk og beikon i
5 min. upp ur olifuoliunni an pess
ad brina. Batid sveppum vid og
smjori og steikido afram i 10 min.
Piprid eftir smekk. Hraerio stoougt i.
Batio greenmetissodi og hvitvini ut
{ og 14tid malla vio veegan hita i 20
min. Maukid med tofrasprota eda i
matvinnsluvél. Batid rjomanum i
og latio malla i 2-3 min. Smakkid
til og kryddio eftir smekk en getid
pess ad beikonid og smjorid eru solt
og pvi gott ad fara gatilega med
saltio.

Borid fram med goou
braudi.

Botn: Smjorid brett og kexid mulid
smatt. Hraert saman og pryst i botninn a
motinu sem bera a tertuna fram i.

Skyrblanda: Sykur og skyr hrart vel
saman. Matarlim brett og hellt saman
vi0 skyrid og hreert { & medan. Rjominn
peyttur og blandad strax saman vid skyrid
adur en matarlimio fer ad storkna.

Biscotti
Innihald:

2 bollar hveiti

1 bolli sykur

Y tsk lyftiduft

/> tsk matarsodi

Y5 tsk salt

' tsk kanill

> tsk negull

Y4 bolli expresso kaffi — keelt
1'4 msk mjolk

1 stort egg

1 tsk vanillusykur

100g muldar méndlur

150 sudustkkuladi saxad

Kokurnar eiga a0 vera

1. tbl. 24 arg. 2013

ftir!

Adfero:

burrefnum blandad saman i heri-
vélarskal. Vokva og eggi blandad
saman vid og hrazrt vel. Ef deigid
er of purrt beetid vid kaffid. ba er
mondlum og stkkuladi batt vid.
Tekio ar skalinni og hnodad med
hveiti.

Skipt i tvennt og bunar til 2
lengjur. Sett 4 bokunarpappir og
bakad vid 170°C 1 ca 25 min. Kelt
og sidan skorid i sneidar sem er
radad aftur & smjorpappirinn med
sarid upp. Bakad afram i ca 8 min.
vid 150°C.

haroar. Bestar pegar peim er

difid i gott kaffi eda iskalda
undanrennu.

Skyrblondunni er hellt yfir
kexbotninn og latin storkna

adeins. Sidan er mjog gott ad

setja  td.
ofan a.

setja ferska avexti og/eda ber
ofan a, td. jardaber, blaber,
kivi o.s.fr. Einnig er gott ad
kraekiberjahlaup

Speltbollur 4o sy

Innihald:

600 g groft spelt

500 g fint spelt

100 g sykur

1Y% msk salt

3 msk perluger
700-800 ml volgt vatn
1 dl olia

Einnig er haegt a0 \;\otahfv\:\t; ;
5 veroa p2r

elt og pa ver ;

Se‘i)ns ogbhveitlbollul.

Adfero:
Purrefnum hreert saman. Vatni
og oliu hrert saman vid og sidan
hnodad. Ekki setja allt vatniod 1t
i i einu, heldur baeta frekar vio ef
vantar meira vatn. Hafa deigiod
frekar lint.

Latio hefast 1 u.p.b. halftima
i skal sem stendur i volgu
vatni. Bollur' moétadar og latnar
eftirhefast 1 halftima. Penslad
med eggi og sesamfrejum strad
yfir.

Bakad vid 200°C og blastur
i ca 7-8 min. Passa ad baka per
ekki og lengi pvi pa verda paer
hardar.
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Go0 saga ma aldrei lida
fyrir sannleikann

Ja pao er petta
meod Orkuveituna!

bPegar ungur eiginmadur kemur heim
eitt kvoldio tekur konan 4 méti honum
meo pvi a0 hlaupa upp um hals honum
0g segja;

Astin ég er kominn einn manud fram
yfir. Bg er viss um ad ni er ég ofrisk
heimilisleknirinn okkar sagdi ad hann
geeti ekki fullvissao mig um fyrr en hann
fengi niourstoou Gr rannsékninni 4
morgun og vio skyldum pegja yfir pessu
pangao til.

A0 morgni nasta dags kom madur
fra Orkuveitunni til pess ad loka fyrir
ratmagnio, par sem ungu hjénin héfou
ekki greitt sioasta reikning. Hann hringdi
dyrabjollunni og pegar unga friiin kom
til dyra sagoi hann;

“Pu ert kominn manud fram yfir”.

“Hvernig i 6skopunum veist pa pad?”
spuroi unga frain.

“Ni pao er allt svona skrad kyrfilega
i tolvukerfi Orkuveitunnar” var svario.

“Heyrou petta setti ég mig sko ekki
Vi og ég @tla ad tala vio manninn minn
i kvold og hann mun orugglega hafa
samband vio ykkur & morgun” sagoi
unga friin og skellti hurdinni.

begar eiginmadurinn kom heim fékk
hann a0 heyra allt um persénunjésnir
Orkuveitunnar og hann fér vitanlega
oskuvondur 4 fund Alfreds Porsteinssonar
morguninn eftir.

“Heyrou Alfred petta er ni algjorlega
ut i hott. Hvao eiginlega i 6skopunum
gengur a0 ykkur, pio eruo med pao i
skram ykkar ad vio séum komin manud
fram yfir, hvern andskotann kemur
ykkur pbao vio?”.

“Slakadu nd a petta er ekkert mal,
borgaou bara og pa tokum vid petta tr
skranni okkar.”svaraoi Alfred.

“Borga ykkur, ertu ekki i lagi nii ef ég
hafna pvi hvao pa?”

“Nu pa klippum vid bara 4 og tokum
pig ur sambandi.”

“Og hvao 4 konan min p4 ad gera?”

“Ni hin verour pa bara ad nota
kerti.” svaradi Alfreo.

Sjon er sogu rikari...

Midaldra kona stendur allsber fyrir
framan spegilinn i svefnherberginu
og deesir. Karl hennar uppi i rimi ad
lesa blad. -Almittugur ad sja hvernig

ég er ordin segir hun, brjostin komin
nidur 4 maga, rassinn ofan i golf, allt i
appelsinuhiid og keppum! Magnis segou
eitthvad jakvzett til a0 hressa mig vio. -Ja,
pu ert allavega med g6da sjon, segir hann.
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Hjonaband

Maour og kona sem hofou
aldrei hist a0ur, en voru bzoi
gift 60rum aoilum, hofou verio
bokuo i sama lestarklefann 4
feroalagi.

Eftir frekar vandrzoalega
stund og opaegilegar mindtur
yfir pvi a0 purfa ad deila klefa,
voru pau bzdi ordin mjog
preytt og sofnudu fljotlega.
Hann i efri koju og hin i neori
kojunni.

Um kI 1.00 um néttina
halladi madurinn sér yfir
kojuna og vakti konuna
bliolega. --Pst...pst.... sagoi
hann. Fyrirgefou frii ad ég sé
a0 trufla pig en viltu vera svo
veen ad opna skapinn fyrir mig
og rétta mér annad teppi, mér
er svo kalt.

Eg hef betri hugmynd,
sagoi hun. Hvernig list pér 4
a0 vio latum eins og vio séum
gift - Bara i nott?

VAA - pao er frabaer
hugmynd! svaradi hann.

Gott sagoi hiun. Farou pa
0g naou i pitt andsk... teppi
sjalfur.

Eftir augnabliks pogn - pa
rak hann vio
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