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Formannspistill

Keeru kollegar.

A sidustu 20-30 drum hefur ordid
algjor bylting { teekniumhverfinu,
sannkollud  teeknibylting.  Fyrir
pann tima voru télvur fjarlegar
venjulegum moénnum, til ad byrja
med eitthvad sem Geimferda-
stofnun NASA notadi en félk
grunadi ekki ad télvur yrou ad
slikum tekniundrum sem peer
eru { dag, hvort sem paer eru notadar i daglegu starfi eda sem

afpreyingarteeki. Breytingar pessar hafa ekki sist snert okkar
starfsumhverfi en adur fyrr voru sjikraskrar handskrifadar
og si0ar notast vio ritvélar. Flutningur heilbrigdisupplysinga
a milli stofnana hefur ad sama skapi gjorbreyst. Ef leekni a
Akureyri vantadi gogn fra Landspitalanum voru pau send
til hans med pdsti og bad gat tekio nokkra daga ad fa gognin
i hendurnar. Breytingarnar sem hafa ordid hafa 4 pessum
stutta tima eru 6trilegar. Meira a0 segja 4 beim 15 drum sem
ég hef starfad sem leeknaritari hefur svo margt breyst. Sem
deemi er a0 samtenging sjikraskrda er ordin raunveruleg.
Vid getum nélgast gogn fra moérgum stofnunum rafreent og
i pvi felst mikill sparnadur, beedi peningalega og vinnulega.
Mikid og gott starf hefur verid unnid i samraemdri skraningu
hja notendum tolvukerfanna, sérstaklega Sogukerfinu. Pad

Fjolbrautaskélinn vid Armila

Leaeknaritarar brautskradir i mai 2014
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a0 gognin séu adgengileg fyrir leekna og hjikrunarfélk getur
skipt skopum fyrir meoferd sjiklingsins og eykur o6ryggi
sjuklingsins til muna.

Utgangspunktur allra heilbrigdisfagstétta er 6ryggi sjik-
lingsins og vid eigum alltaf ad ganga ut fra pvi ad framfarir,
hvort sem eru leeknisfreedilegar eda teeknilegar, séu med hag
sjtiklinganna ad leidarljési. A vef landleeknis er fjallad um
oryggi og rétt sjuklinga og par segir ad sjuklingur eigi rétt
4 fullkomnustu heilbrigdispjéonustu sem & hverjum tima er
vol & ad veita, midad vid dstand hans og horfur 4 hverjum
tima. Heilbrigdiskerfid er samansett af morgum fagstéttum
sem hver og ein hefur sina feerni og sina pekkingu og sam-
vinna pessara fagadila verdur ad vera markviss og géd svo
pjonustan vid sjuklinginn verdi sem best.

Vid leknaritarar héfum pannig mikilveegu hlutverki ad
gegna eigi heilbrigdiskerfio ad virka sem skyldi og lykilatridi
pess ad gaedi sjukraskraningar uppfylli kréfur natimans er
menntun peirra sem sji um skraningu { kerfin og med-
hondla heilbrigdisupplysingar. Nyjungar i upplysingateekni
kalla 4 heefari starfsmenn og er naudsynlegt ad vid reynum
eftir ftrasta megni a0 tileinka okkur peer nyjungar med
freedslu og endurmenntun. Afram heldur baratta okkar um
a0 feera menntun leeknaritara 4 haskoélastig og vid megum
ekki gefast upp 1 peirri barattu p6 4 moti blési.

>
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Utskrifadir laeknaritarar

Fjolbrautaskolinn vid Armiila
Leeknaritarar brautskradir i desember 2014

Fra vinstri: Steinn Jéhannsson skélameistari, Gudrtan Osk Prastardéttir
félagi leeknaritara, Barbara Arna Hjalmarsdoéttir, Gudrin Ingimarsdattir,
Laufey Béra Einarsdoéttir, Margrét Helga Gudmundsdéttir, Kristran
Sigurdardéttir kennslustjori.

A myndina vantar: Mortu Stefinsdottur.

Fra vinstri: Steinn J6hannsson skélameistari Dagran Pérny
Marinardoéttir, Kristrin Sigurdardéttir kennslustjori og Klara
B. Gunnarsdoéttir formadur Félags islenskra leeknaritara.

A myndina vantar: Elinu Hélm og Sigridi Tryggvadéttur
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Urvinnsla gagna tr sjikraskram er yfirvéldum naudsynleg
og gefur g60a mynd af pvi hvernig hver og ein stofnun er ad
standa sig { samanburdi vid adrar og ekki sidur hvort okkar
heilbrigdiskerfi er samanburdarheeft vio heilbrigdiskerfi
annarra landa. Pess vegna finnst okkur lika mjog mikilveegt
a0 hafa samvinnu vid leeknaritara { 60rum 16ndum og eru ar-
legir NOLO fundir haldnir i beim tilgangi. Par koma saman
fulltrdar fra stjérnum leeknaritarafélaga fra 6llum Nordur-
léndunum og Greaenlandi og petta samstarf er okkur mikils
virdi. Pad er baedi gagnlegt og gott ad bera saman okkar storf
og starfsumhverfi og pa kemur yfirleitt i ljés ad vid eigum
fleira sameiginlegt med okkar kollegum i ndgrannaléndun-
um en okkur grunar. I4r verdur NOLO fundurinn haldinn
Kaupmannahofn en parlendir leeknaritarar eru okkur hinum
til fyrirmyndar, fagio er virt i Danmorku og er frekar eftir-
sott ad komast ad i nam { leeknaritun par i landi. Er pad ekki
sist ad pakka formanni danska lseknaritarafélagsins, Soile
Friis sem er einstaklega dugleg og skelegg. Pess ber ad geta
a0 4 neesta ari stendur til ad halda norreena leeknaritararad-
stefnu { Finnlandi og er btiid ad dkveda dagsetningu en pad
er {lok april eda nanar tiltekid 27.-29. april 2016. N4 purfum
vi0 allar a0 taka pa dagsetningu fra i tima og syna samst6du
og flykkjast 4 rddstefnuna.

En talandi um teeknibyltingu pd var énnur bylting fyrir 100
drum sem hefur mikilvaegt gildi fyrir okkur konur. A pessu
ari eru einmitt 100 ar lidin fra pvi ad konur fengu fyrst
kosningarétt 4 Islandi. Til ad byrja med voru pad einungis
konur sem voru ordnar fertugar sem mattu kjosa en fimm
drum seinna setti Alpingi 16g sem feerdu 6llum 25 dra og
eldri kosningarétt, 6had kyni og atvinnu. P4 voru konur og
vinnumenn ordin jafnrétthd “karlménnum” Hid islenska
kvenfélag med Brieti Bjarnhédinsdéttur i fararbroddi bard-
ist mikilli hugsjénabarattu fyrir pessum réttindum i kjolfar
alpjédlegrar kvenréttindahreyfingar erlendis undangengna
aratugi. Finnskar konur fengu t.d. kosningarétt 1907 fyrstar
kvenna i Evrépu. Félk flykktist & Austurvoll sumarid 1915
til ad fagna pessum merka atburdi og sjélfsagt hefur eng-
inn annar gjorningur haft jafn afgerandi dhrif 4 jafnan rétt
kvenna og karla 4 Islandi fyrr eda sidar. Fjorum arum fyrr,
eda ario 1911 voru sampykk 16g & Alpingi par sem konur
fengu fullt jafnrétti 4 vid karla til menntunar og embeetta.
Pessi réttindi sem okkur pykir sjalfsogd i dag eru tilkomin
vegna barattu hugsjénamanneskja sem létu ekki deigan siga
og héldu étraudar afram pratt fyrir andstodu rdadandi afla.
Pad vill stundum gleymast hvad pad er 6trilega stutt sidan
og erfitt ad hugsa pad i dag pegar konur hafa jafna mogu-
leika til ndms ad svo hafi ekki alltaf verio.

Pessi vetur hefur verid langur og erfidur. Hver leegdin hefur
tekio vio af annarri, veikindi verid mikil og langdregin og
fréttir allar heldur neikveedar. Pa fer madur ad leita ad ein-
hverju jakveedu { kringum sig til ad vega upp 4 moéti neikveed-
um 6flum og reyna ad finna eitthvad skemmtilegt ad hlakka
til. A pessu dri fagnar félagid okkar peim timamétum ad vera
ordid 45 ara. Vid fognum peim timamdtum med namsstefnu
hér i Reykjavik dagana 17. — 18. april. Venjan hefur verid
a0 hittast ad kvoldi ndmsstefnunnar og gera sér gladan dag
en a0 pessu sinni akvadum vid ad hafa veglegan samhristing
kvoldid fyrir adalfund. Vid vonum bara ad pad komi ekki ad
s0k morguninn eftir pegar vid sitjum namsstefnu félagsins {
huisneedi BSRB 4 Grettisgotunni. Ad lokum adalfundi, eftir
namsstefnuna heldur svo hver og einn heim til sin. Okkar
6sk og von er ad félagskonur syni pessari ndmsstefnu og
adalfundinum dhuga og syni pad i verki ad vid viljum halda
tryggd vid félagid okkar. Vid purfum ad vera duglegar ad
stydja og styrkja félagid og halda 4 lofti merki peirra fram-
synu dugnadarkvenna sem komu pvi 4 stofn 4rid 1970. bad
voru konur sem hofdu tra & framtid leeknaritarastéttarinnar
og vildu veg hennar sem mestan.

Eg vil pakka fyrir pann hlyhug sem ég hef alls stadar meett
4 pessu fyrsta dri minu sem formadur félagsins. Pad er mér
mikid til trafala { svona starfi ad eiga frekar bagt med ad
standa fyrir framan fj6lda f6lks og tala en mér finnst ég hafa
fengid mjog blidar vidtokur hvar sem ég hef komid. Petta
fyrsta dr hefur verid mér leerdomsrikt og sjlfsagt hef ég
reynt mikid 4 taugar samstarfskvenna minna i stjérn félags-
ins en pad er bara svo margt sem er alveg nytt fyrir mér
og bvi hafa spurningar sem hafa dunid & peim verid alveg
oteljandi. Fyrst og fremst er ég samt glod yfir ad hafa kynnst
svo miki0 af frdbeerum konum um land allt sem ég 4 von-
andi eftir a0 kynnast enn betur og halda tengslum vid afram
eftir ad formannsstarfinu lykur. Nefndarkonum pakka ég
sérstaklega fyrir vel unnin storf og géda meetingu 4 fundi
vetrarins. Tilvera fagfélags eins og Félags islenskra leekna-
ritara er undir okkur félagsmoénnunum sjalfum komin. Pess
vegna purfum vid ad hlia ad pessum sprota, vokva hann og
neera pannig ad hann geti haldid dfram ad vaxa og dafna og
verid pad skjdl sem vid purfum. Félagio er adhald um fagid
okkar en einnig tengslanet kvenna (og vonandi einhvern
tima karla) um land allt. Innilegar hamingjuéskir med 45 ara
afmeelio félagskonur!

Bjartsyniskvedjur,
Klara B. Gunnarsdottir
Formadur FIL
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Fyrir sjiklinga, heilbrigdisstarfsmenn
og samfélagio i heild!

Hvers vegna eru upplys-
ingar skradar i sjukraskra
og hvert er mikilvaegi
vandadrar skraningar?

[ minum huga er 4staeda til ad skra
i sjakraskra einf6ld, han er st ad vid
berum hag sjuklings i brjosti og vilj-
um tryggja oryggi hans eftir fremsta
megni. Einnig er mikilveegt ad skra
allt sem viokemur sjikrasogu ein-
staklings i sjukraskra til pess ad beeta
adgengi a0 upplysingum og audvelda talningu og urvinnslu
gagna. P4 ma ekki gleyma bpvi ad skraning upplysinga i
sjukraskra einstaklings sem feer medferd hja heilbrigdis-
starfsmanni er skylda og vardar vid 16g og fyrir brot gegn
légum nr. 55/2009 um sjtukraskrar getur legio fangelsisrefs-
ing, sbr. 23. gr. laganna.

Eg hof storf { tolvudeild Heilbrigdisstofnunar Sudur-
nesja (HSS) haustid 2008. Eitt af verkefnum minum var
kerfisstjornun i sjakraskrarkerfinu S6gu, sem er rafrent
sjikraskrarkerfi allra heilbrigdisstofnanna 4 Islandi. Onnur
verkefni voru m.a. 6flun upplysinga um starfsemi HSS fyrir
Velferdarrdduneytid, Landleeknisembeettid og fleiri stofnan-
ir auk pess ad hafa umsjén med gerd arsskyrslu HSS. A pess-
um tima glimdi HSS vio fjarhagsvanda og a hverju ari purfti
yfirstjornin ad berjast fyrir auknum fjarveitingum. Heegt
og rélega kom i ljés, ad minu mati, a0 samreemd skraning
i Sogu var lykilatridi fyrir pvi ad pessir peettir veeru réttir
og ad stofnunin veeri samanburdarheef vio adrar stofnanir.
Eg uppgétvadi fljétt ad Saga uppfyllti alla skraningarkostina
sem mig vantadi og geeti veitt mér naudsynlegar upplysingar
auk pess ad geeta beedi réttar sjuklinga og heilbrigdisstarfs-
félks.

A pessum tima & HSS var skraning i Ségu ekki négu géd
né var hin samreemd milli notenda og deilda. Flestir skradu
i Sogu (en ekki 4 sama mdta) og margar deildir voru med
talningu til hlidar i Excel pvi stjérnendur treystu ekki skran-
ingu notenda i Ségu. A HSS var lika eitt heimasmidad kerfi
i notkun sem ekki var heegt ad na upplysingum tur og purfti
pvi ad handtelja ur pvi.

Eg vildi laga petta og bua { haginn fyrir sjalfa mig svo ég
geeti audveldlega svarad fyrirspurnum og unnid tolur fyrir
arsskyrslur og svo vildi ég lika beeta skraningu & stofnun-
inni { S6gu pannig ad vid geetum stélad & skyrslur sem veeru
teknar tr S6gu og ad notendur pyrftu bara ad skra { eitt kerfi.
Eg var einnig ad hugsa um ad starfsemi 4 HSS veri saman-
burdarheef vio adrar stofnanir 4 landinu og ad med beettri
skrdningu 4 minni stofnun veeri fsland einnig samanburdar-
heefara vid 6nnur l6nd.

Gudrin Sigridur
Johannesddttir.

Eg las leidbeiningar Embeettis Landlaeknis um lagmarks-
skraningu og verklagsreglur um skraningu { sjakraskrarkerf-
i0 Sogu og benti notendum 4 ad lesa peer en pad dugdi ekki
til. Eg uppgotvadi fljott ad heilbrigdisstarfsmenn purftu
meira. Eg 4ttadi mig 4 pvi ad pad purfti ad kenna 6llu heil-
brigdisstarfsfélki & Sogukerfid, beedi nyjum notendum og
gomlum notendum. Nyjir notendur fengu ekki ad byrja ad
skra 1 Sogu fyrr en eftir ad hafa fengid kennslu hja mér og ég
passadi upp 4 ad allar fagstéttir veeru rétt stilltar { kerfinu
svo skraning peirra { Sogu veeri fljétleg, peegileg og vanda-
laus. Pad var nefnilega oft pannig ad notandinn kvartadi
sdran yfir Sogukerfinu en eftir ad hafa fengid kennslu hja
mér pa heyrdist gjarnan: ,Petta er na ekki svo sleemt kerfi
eda ,Eg vissi ekki ad petta veeri haegt { Sogu“!

Heilbrigdisstarfsmenn purfa ekki bara kennslu i upp-
hafi starfs sins heldur purfa peir einnig reglulega upprifjun
4 kerfinu og kynningu & nyjungum. Sogukerfid bydur upp
4 fjolbreytta moguleika & skraningu i sjikraskrd og vita
notendur kerfisins sjaldan af 6llum peim moguleikum sem
kerfid hefur upp 4 ad bjéda. Hver stofnun parf ad bjéda upp
4 namskeid fyrir notendur sem eru stilud inn 4 starfsemi
mismunandi deilda med mismunandi parfir og skrdningar-
moguleika 1 huga.

Skraning leeknaritara i sjukraskrd og hlutverk peirra &
hverjum stad er eitt pad mikilveegasta 4 hverri stofnun. Augu
leeknaritara eru pau sidustu sem fara yfir hverja sjukraskrd
og leeknaritarar sjd um ad hver sjikraskra sé rétt atfyllt og
allt sé stadfest og fradgengid. Leeknaritarar purfa pvi lika,
eins og adrar fagstéttir, ad fa g6da kennslu 4 kerfid prétt fyrir
ad vera oft 4 tidum feerustu Ségunotendurnir.

Eg tel ad heilbrigdisstarfsmenn séu medvitadri um mikil-
veegi ndkveemrar skraningar i sjukraskrd og hugsanlegum
afleidingum pess pegar svo er ekki gert. Umraedan um sam-
reemda skrdningu hefur aukist og Embeetti landleeknis sd
til pess 4rid 2012 ad hver heilbrigdisstofnun og heilsugeesla
skipadi geeOastjora skraningar. Geedastjorar hafa m.a. pad ad
hlutverk ad kenna heilbrigdisstarfsfélki 4 Sogu og samvinna
geedastjora og Embeettis landleeknis hefur studlad ad sam-
reemdri skraningu um land allt. Med Sogukerfinu er heegt ad
koma & fot samreemdri, 6ruggri og itarlegri skraningu heil-
brigdisgagna og med markvissri uppbyggingu og kennslu 4
kerfid getum vid aukid geedi og oryggi i skraningu og sidast
en ekki sist studla ad pvi ad landsmonnum sé veitt 6rugg og
260 heilbrigdispjonusta.

Gudrin Sigridur J6hannesdottir
Sérfreedingur hjd TM Software heilbrigdislausnum
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Turmerik

Anna Résa Rébertsdottir leerdi grasaleekningar i Englandi
og hefur starfad vid radgjof 4 eigin stofu i rima tvo aratugi
asamt pvi ad halda fj6lda namskeida um leekningajurtir og
smyrslagerd. Hun hefur gefid ut bék um islenskar lekn-
ingajurtir, beedi 4 islensku og ensku, sem notid hefur mikilla
vinseelda og einnig matreidslubdkina Ljafmeti tr leekn-
ingajurtum sem inniheldur gémseetar uppskriftir. A8 auki
hefur hin hannad appid Krydd og uppskriftir sem nalgast
mad o6keypis i snjallsimum og spjaldtolvum & App Store og
Play Store. Anna Résa tinir allar sinar leekningajurtir sjalf
og handgerir vinseel krem, smyrsl og tinkttrur sem fast i
ap6tekum og heilsubtidum. Nanari upplysingar md finna a
www.annarosa.is

Tofrajurtin tirmerik

Pad ma alveg til sannsvegar feera ad tdrmerik (Curcuma
longa) sé tofrajurt en notkun pess sem krydd- og leekninga-
jurtar er sevagémul beedi 4 Indlandi og i Kina. Tarmerik
bykir hafa évenju fj6lbreyttan leekningamatt, en undanfarna
aratugi hafa margar visindarannséknir stadfest hefobundna
notkun pess til leekninga. Ekkert krydd er jafn vinseelt til
rannsékna i heiminum i dag en tdrmerik inniheldur virka
efnid curcumin sem hefur sterk bélgueydandi og andoxandi
ahrif. Tarmerik hefur hefdbundid verid notad fyrir eftir-
farandi kvilla:

e lida-, slit og pvagsyrugigt, lioverkir

* magabdlga, magasdr, vindverkir, ristilkrampi,
sararistill, offita, gallsteinar, lifrarbélga, 6gledi

e hdr bl6dprystingur, hatt kdlesterdl, 1élegt bl6ofleedi,
gyllineed, sedahndtar

e hosti, halsbolga, kvef, flensa, astmi, bronkitis

e alzheimers, punglyndi

e sar, bélur, exem og soriasis

e 4unnin sykursyki

e tidaverkir, fyrirtidaspenna, éreglulegar bleedingar,
slimhimnuflakk, gédkynja eexli, atferd

e krabbamein

Rannséknir & tarmerik hafa einnig synt ad upptaka & virka
efninu curcumin i meltingavegi eykst margfalt ef svartur
pipar (virka efnid piperine) er tekin samhlida og eins eykur
fita upptoku tirmeriks. A Indlandi er einmitt hefdbundid ad
nota beedi tirmerik og pipar saman i matargerd en tdrmerik
gefur gula litinn { karriblondum. Par er einnig venja ad
blanda tarmerik saman vid kdamjélk og drekka, ymist sem
kaldan eda heitan drykk.

Anna Résa Rébertsddttir.

Tarmerikmauk

1 dl lifreent tarmerikduft
1 tsk svartur pipar mulinn
1 tsk ceylon-kanill

¥ tsk engifer

2 dl vatn

Blandid kryddi saman og setjido asamt vatni i skaftpott 4n
loks. Sj6did par til er ordid ad pykku mauki en pad tekur
skamma stund. Keelid og setjid i glerkrukku og geymio i
isskap. Geymist 1-2 mdanudi { isskap. Petta mauk er sidan
notad til ad gera tirmerikmjélk eftir porfum, en eins er til-
valid ad nota pad i matargerd t.d i kjot- og fiskrétti.

Tarmerikmjolk

1-2 tsk turmerikmauk

1 tsk lifreen ¢lifuolia

2 dl hrismjélk eda mondlumjolk

1 tsk hunang eda stevia eftir smekk

Setjio oll hraefni { blandara og blandid par til frodukennt.
Drekkio 1-2 glos 4 dag.

Rannsdknir a turmerik

Flestar rannséknir 4 trmerik eru gerdar a einangrada efn-
inu curcumin, en yfir 2.700 rannséknir hafa verio gerdar a
tarmerik undanfarna aratugi. Pegar skodadar eru kliniskar
rannsoknir & tarmerik kemur ymislegt ahugavert i ljés. Klin-
isk rannsékn 4 50 manns med langvinnt hvitbleedi (CML)
leiddi { lj6s ad peim sem var gefid tirmerik dsamt krabba-
meinslyfjum syndu meiri drangur en peir sem eingdngu
fengu krabbameinslyf. Nidurstodur rannséknar 4 33 manns
med go6dkynja stekkun blodruhdlskirtils syndu ad peir
sem fengu tirmerik samhlida annari leeknismedferd nadu
umtalsvert betri drangri en peir sem ekki fengu tarmerik.
Klinisk rannsékn a 107 manns med slitgigt { hnjam syndi ad
tarmerik var jafn dhrifarikt og hefdbundid verkjalyf. Onnur
rannsokn 4 120 manns med slitgigt i hnjam leiddi { ljés ad
tarmerik hafoi jakveed ahrif pratt fyrir ad bdid veeri ad fjar-
leegja virka efnid curcumin. Rannséknir 4 félki med aunna
sykursyki leiddi i ljos jakveed ahrif tirmeriks vid smasedak-
villum og nyrnasjikdémum tengdum sykursyki. Kliniskar
rannsokn & tirmerik hafa einnig synt jakveeda verkun bess
4 magabdlgur og meltingartruflanir. Rannsékn a premur
sjuklingum med alzheimir sjikdéminn syndi mikla fram-
for peirra vio inntoku & tdrmerik i prjd ménudi. Allar
ofangreindar rannséknir hafa verid kliniskar p.e. gerdar a



monnum en par ad auki hafa verid gerdar dtalmargar rann-
soknir 4 ahrifum tarmeriks 1 tilraunaglosum og a dyrum.
Pessar rannsoknir hafa medal annars leitt i ljos ad tdrmerik
eda curcumin getur leekkad bl6dsykur, kélesterdl og bl6o-
prysting dsamt pvi ad hafa andoxandi ahrif og jakveed ahrif
4 punglyndi, astma, parkinson, hjarta- og eedasjikdéma,
sveedisgarnabolgu, sdraristil, slimseigjusjikdéma, augn-
sjuikdéma, gallsjikdéma og offitu . Sidast en ekki sist hafa
yfir 1.000 rannséknir synt ad tarmerik hefur hamlandi hrif
a voxt kabbameinsfrumna.

Skammtar

Tarmerikduft 1-4 gr a4 dag. Tarmerikmauk (sja uppskrift)
1-2 tsk einu sinni til tvisvar 4 dag. Tarmerikhylki (curcumin
95%) 350 mg tvisvar 4 dag. Tarmerikhylki sem fast i heil-
sbidum og apdtekum eru annad hvort hreint tarmerikduft
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eda stodlud turmerikhylki par sem curcumin er allt ad 95%
styrkleika. Tarmerik tinkttra (1:5) 1 tsk prisvar 4 dag. Not-
ist ad vild i matargerd en { littum skommtum & medgongu.
Rannséknir hafa synt ad félk polir allt ad 8 gr af tirmerik-
dufti 4 dag an aukaverkana.

Varud

Stérir skammtar af einangrada efninu curcumin teknir
til langs tima geta ert magaslimhid og valdid bélgum eda
sarum. Stérir skammtar af tirmerikdufti eda st6dludum tur-
merikhylkjum eru ekki radlagdir ef kona a vid 6frjésemi ad
strida. Mjog stérir skammtar af ttrmerik geta valdid 6gledi
og nidurgang. Ekki er meelt med pvi ad taka stora skammta
af tirmerik samhlida bléopynningslyfjum. Pekkt er ad tir-
merik getur valdid ertinu { hid hja peim sem eru { mikilli
snertingu vid pad.
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Stodugleikakerfi
axlargrindar
hja halsverkjafolki

Ingangur

Talio er ad roskun a stodugleikakerfi herdablads geti fram-
kallad og vidhaldid vanstarfsemi i hals- og brjésthrygg med
pvi ad valda prystings-, sniinings- og skriddlagi 4 lidum og
lioumbtinadi®. Par sem pessar truflanir eru taldar tengjast
halsverkjum og endurteknum halsverkjakostum, felur med-
ferd vegna halsverkja hja sjukrapjélfara i sér mat & stoou
herdablads og starfsemi stodugleikavodva herdabladsins
med leidréttingum pegar vid 4> 1> 1517 2% Stodugleikakerfi
herdabladsins hefur ekki verid rannsakad hja einstaklingum
me0 hélsverki og hafa medferdartrraedi fyrir pessa einstak-
linga hingad til byggst 4 nidurstooum rannsékna a einstak-
lingum med axlarverki'.

Meginmarkmio doktorsverkefnisins’ var a0 rannsaka
stoougleikakerfi herdabladsins hja einstaklingum med
hélsverki og meta hvort ad einstaklingar med hélsverki af
6pekktum uppruna og einstaklingar med halsverki eftir

Internal/External
Rotation

Upward/Downward

Rotation

Mynd 1. Upp/nidur sniningur viobeins (A), fram/aftur sniiningur
viobeins (B), upp/nidur sniiningur, inn/it sniningur og fram/aftur
halli, herdablads (C).
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hélshnykk hafi mismunandi truflanir. Einstaklingar med
halsverki af 6pekktum uppruna hafa s6gu um vaxandi ein-
kenni oft tengd lakri likamsstodu og slitbreytingum sem eiga
sér stad vegna ofadlags’. Einstaklingar med halsverki eftir
halshnykk hafa ségu um fjolbreytt einkenni sem tengjast
arekstrinum® 7> 23, Talid er ad bessir tveir hopar geti haft
mismunandi truflanir sem leitt geti til einkenna. St6dug-
leikakerfi herdablads var rannsakad med pvi ad athuga hvort
til stadar veeri annars vegar truflud stada herdablads pegar
handleggur er nidur med hlio og hinsvegar truflun 4 hreyfi-
mynstri pegar handlegg er lyft. Kveikjumynstur stodug-
leikavodva herdabladsins; sjalvodva (m. trapezius) og sidu-
sagtennings (m.serratus anterior), var einnig athugad pegar
handlegg var lyft. Aukamarkmid rannséknarinnar var mat &
stoou hdls- og brjosthryggs hjd pessum sama hép. Tilgatan
var s a0 einstaklingar med halsverki hafi truflada stoou a
herdabladi, hals- og brjosthrygg dsamt truflun a kveikju-
mynstri stodugleikavodva herdablads og ad einstaklingar
med hélsverki af 6pekktum uppruna hafi 66ruvisi truflanir
en einstaklingar med hélsverki eftir halshnykk.

Adferd

Stada herdablads, hals- og brjésthryggjar og kveikjumynstur
sjalvodva og sidusagtennings var metid med prividdargreini
(Polhemus 3-Space Fastrak, Colchester, VT) og yfirbords-
voovarafrita (KINE, Hafnarfjordur, Iceland) hjd einstakling-
um med hdlsverki af épekktum uppruna (n=22) og hélsverki
eftir halshnykk vegna bildkeyrslu (n=27). Einkennalaus hépur
var valinn til samanburdar (n=23). Allir patttakendur i rann-
sokninni voru rétthentir. Til ad geta tekio patt { rannsékninni
purftu pétttakendur i hélsverkjahép ad vera 4 aldrinum 18
til 55, hafa minnst 10 stig (af 100) & hélsverkjakvarda (Neck
Disability Index)* og hafa haft einkenni frd halshrygg i
meira en 6 manudi®. Patttakendur voru annadhvort { hép
sem samansto60 af einstaklingum med halsverki af 6pekktum
uppruna og h6fou enga s6gu um averka eda hép sem saman-
st60 af einstaklingum med halshnykk gradu II** og hofou
ekki sogu um halsverki fyrir slysid. Einkenni fra axlarlioum,
saga um hofudaverka eda hryggbrot og kerfisbundnir- eda
gedreenir sjukdémar dtilokudu patttoku.

Stada herdablads var metin samkveemt skilgreiningu al-
pj6dasambands lifaflfreedinga (The Standardization and
Terminology Committee of the International Society of
Biomechanics). Petta felur i sér a0 stada herdablads er metin
i prividd sem er lyst med tveimur sndningum vidbeins: upp/
nidur snining og fram/aftur sniining og premur sniiningum



Mynd 2. Uppsetning vid meelingar.

Hreyfinemi var festur vid bringubein, flata hluta axlarhyrnu og d aftari
hluta upphandleggs. Voovarafritsnemar voru festir d efri-, mid- og
nedri hluta sjalvédva og sidusagtenning. A myndinni sjdst tveir nemar d
sidusagtenning: eingdngu var notast vid gogn frd efri nemanum.

herdablads: upp/nidur sndning, inn/it sndning og fram/
aftur halla (Mynd 1) 32, Prividdarnemar voru festir vid
bringubein, ofan 4 flata hluta axlarhyrnu (acromion) og
aftan § upphandlegg (Mynd 2). Prividdar skrdsetjari tengdur
Fastrak teekinu var notadur til ad skra hnit kennileita brjost-
hryggs, vidbeins, herdablads og upphandleggs. Stadladur
hugbtinadur reiknadi ut sntininga vidbeins og herdablads
samkveemt hnitum pessara kennileita. Stada herdablads var
metin pegar handleggur var nidur med hlid og pegar handlegg
var lyft 30, 60, 90 og 120 gradur i plani herdablads'®.

Stada hals- og brjésthryggs var metin med prividdar skra-
setjaranum sem var notadur til ad skra hnit kennileita hof-
uds, hals- og brjésthryggs. Hnit af heegri augnkrdk, hlust og
sjounda halshryggjartind voru notud til ad reikna tt stédu
efri- (A) og nedri hélshryggs (B)(Mynd 3)>%. Hnit af 6drum
til ellefta brjésthryggjartind voru notud til a0 meta st6du
brjosthryggs (MTC=mid-thoracic curve). Bogadregin lina
var dregin eftir hryggjartindunum og einnig bein lina 4 milli
annars og pess ellefta (1). Fjarleegdin 4 milli pessara tveggja
lina par sem hdn var mest var svo reiknud ut (h)(Mynd 4)*.

Yfirbordsvodvarafritsnemar voru settir & efri-, mid- og
nedri hluta sjalvodva'® ! og & sidusagtenning' (Mynd 2).
Hreyfi- og vodvarafritsgogn voru samstillt og reiknad var ut
hveneer vodvarnir virkjudust pegar handlegg var lyft. Voovi
taldist virkur pegar gildi hans hafdi heekkad um tvo stad-
alfravik fra hvildargildi (meelt pegar handleggur var nidur
med hlid) i meira en 50 millisekiindur'>?>. Timinn sem leid
fra pvi augnabliki sem handleggurinn byrjadi ad lyftast og
begar hver voovi virkjadist var reiknadur med tolvuforriti og
birtur { sekiindum.
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Mynd 3. Stada hdlshryggs: Hnit voru tekin af heegri augnkrok, hlust og
sjounda hdlshryggjartind. Stada efri hdlshryggs var metin med pvi ad
reikna vt horn l60linu og linu sem dregin var fra augnkrok til hlustar
(A). Stada nedri hdlshryggs var metin med pvi ad reikna tit horn l6dlinu
og linu sem dregin var frd hlust ad sjounda hdlshryggjartind (B).

Pétttakandi var bedin ad sitja uppréttur med handleggi
nidur med hlidum, horfa beint fram og halda peirri stodu &
medan hnit kennileita voru skrad. Hreyfi- og vodvarafrits-
gognum var svo safnad pegar handleggur var nidur med hlid
og begar handlegg var lyft upp 4 3 sekiindum og nidur a 3
sekindum (Mynd 2). B4da hlidar voru metnar en adeins 6nnur
hlidin i einu.

Medaltol og stadalfravik voru reiknud fyrir stoou hals-
og brjésthryggs (3 breytur), herdablads (5 breytur) og fyrir
kveikjumynstur efri- mid- og nedri hluta sjalvodva og siou-
sagtennings (4 breytur), bAdum megin. Einhlida linuleg fer-
vikagreining (one-way ANOVA) var notud til ad meta mis-
mun 4 stoou herdablads, hals og brjésthryggs a milli hépa,
pegar handleggur var nidur med hlid og adferdafraedi “Tu-
key” var notud til ad akvarda helstu ahrif fervikagreiningar.
Prihlida fervikagreining (three-way ANOVA) var notud
til ad meta mismun 4 st6du herdablads 4 milli hépa pegar
handlegg var lyft. Milli-einstaklings pattur (between subject
factor) var hépur og innan-einstaklings pattur (within su-
bject factor) var annarsvegar hlid (heegri og vinstri) og hins-
vegar lyfta handleggs (30, 60, 90 og 120 gradur). Tvihlida
fervikagreining (two-way ANOVA) var notud til ad meta
mismun & virkni sjalvodva og sidusagtennings a milli hépa
begar handlegg var lyft. Milli-einstaklings pattur var hépur
og innan-einstaklings pattur var hlid. Marktektarstig fyrir
oll proéf var 0.05.

Nidurstodur
Nidurstodur syndu breytta stoou herdablads, halshryggs og
truflad kveikjumynstur sidusagtennings, hja einstaklingum
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me0 hélsverki. Pegar handleggur var nidur med hlid syndu ein-
staklingar med hélsverki markteekt minnkadan aftursnining
heegra vidbeins og einstaklingar med halsverki eftir bildkeyrslu
minnkadan uppsntning vinstra herdablads, midad vid saman-
burdarhépinn. Mismunur var & uppsntiningi viobeins og fram-
halla herdablads & vinstri hlid milli einstaklinga med halsverki
af épekktum uppruna og eftir bildkeyrslu. Einstaklingar med
hélsverki af 6pekktum uppruna syndu minnkadan uppsnin-
ing vidbeins midad vid samanburdarhépinn en einstaklingar
med halsverki eftir halshnykk aukinn framhalla herdablads
midad vi0 samanburdarhépinn og einstaklinga med hals-
verki af 6pekktum uppruna.

Pegar handlegg var lyft syndu einstaklingar med héls-
verki eftir halshnykk aukinn uppsnining vidbeins midad vid
samanburdarhépinn pegar handleggur var { 90 og 120 gradu
lyftu og midad vio einstaklinga med halsverki af 6pekktum
uppruna pegar handleggur var i 120 gradu lyftu. Mismunur
var & aftursntiningi viobeins milli heegri og vinstri hlidar hja 6ll-
um hépum par sem aftursniiningur vidbeins var minni 4 heegri
hlid samanborid vio pa vinstri. Meginahrif & milli hépa voru
ekki markteek (P = 0.072) en tilhneigingin var p6 skodud og
syndi ad einstaklingar med halsverki af épekktum uppruna
(P = 0.04) og einstaklingar med halsverki eftir hdlshnykk (P
= 0.06) hefou minnkadan aftursnining vidbeins midad vid
samanburdarh6pinn. Mismunur var 4 halla vinstra herdablads
milli einstaklinga med hélsverki eftir bilakeyrslu og af épekktum
uppruna par sem fyrrnefndi hépurinn hafdi minnkadan aftur-
halla herdablads en sa sidarnefndi aukinn afturhalla herdablads.
Einstaklingar med halsverki af 6pekktum uppruna syndu
einnig marktekan mismun milli halla vinstra og heegra
herdablads par sem afturhalli vinstra herdablads var aukinn
midad vio heegra herdablad.

Nidurstodurnar syndu einnig markteeka seinkun & virkni
sidusagtennings og minnkad horn milli h6éfudkipu og hals-
hryggs hja einstaklingum med hélsverki. Engin munur var &
stodu nedri hélshryggs (P = 0.07) og brjésthryggs (P = 0.99)
milli hépa.

Formula for the MTC.

2xh

mtc=4 x arctan length (1)

Mynd 4. Lysing og utreikningur d stodu brjosthryggs
(MTC=mid-thoracic curve).

Umraeda
Nidurstodur rannséknanna i doktorsverkefninu syndu
breytta stodu herdablads, efri hélshryggs og seinkada virkni
sidusagtennings hja einstaklingum med halsverki saman-
borid vid einstaklinga sem ekki hafa hélsverki. Nidurstoour
syndu einnig mismunandi truflanir hja einstaklingum med
hélsverki af 6pekktum uppruna og eftir halshnykk.
Minnkadur aftursniningur vidbeins hja einstaklingum

med halsverki er i samreemi vid fyrri rannséknir *2* % og
bendir til minnkadrar getu sjalvodva ad draga axlargrind-
ina aftur eda minnkads eftirgefanleika og aukinnar virkni
brjéstvoova. Aukinn nidursndningur vidbeins hja ein-
staklingum med halsverki af 6pekktum uppruna er einnig
i samraemi vi0 fyrri rannséknir ** og bendir til minnkadrar
getu efri sjalvodva ad halda axlargrindinni uppi. Aukinn
nidursnuningur herdablads hja einstaklingum med hélsverki
eftir halshnykk bendir einnig til minnkadrar virkni efri sjal-
v60va eda til minnkadrar virkni sidusagtennings ad vidhalda
edlilegum uppsnuningi herdablads. Par sem uppsniiningur
vidbeins er ekki aukinn samfara nidursntiningi herdablads-
ins er ekkert sem bendir til styttingar eda aukinnar virkni i
herdabladslyfti (m.levator scapulae) eda tigul vodvum (m.m.
rhomboidei) pegar handleggur er nidur med hlid. Pessar
nidurstodur samreemast fullyrdingum Sahrmann (2002)*
a0 lagsteed axlargrind og nidursniningur herdablads sé
algengasta truflunin 4 st6ou axlargrindar pegar handleggur
er niour med hlid. Pessar nidurstodur kalla & endurskodun
medferdaraeetlana sem fela i sér teygjur fyrir efri sjalvodva
og stadfesta mikilveegi pess ad greina truflanir hja hverjum
einstaklingi til ad veita videigandi medferd.

Mismunur var 4 uppsnuningi viobeins og halla herdablads
milli halsverkjah6panna par sem einstaklingar med hals-
verki af épekktum uppruna syndu aukinn nidursniining
viobeins og afturhalla herdablads, en einstaklingar med
halsverki eftir halshnykk aukinn uppsntning vidbeins og
framhalla herdablads pegar handlegg var lyft. Pessar nidur-
stodur samreemast pvi sem haldid er fram ad aukinn upp-
sniningur vidbeins leidir til aukins framhalla herdablads og
ofugt par sem ad herdabladio fylgir brjéstbakssveigjunni®.
Pad samreemist einnig pvi ad minnkadur uppsniningur vid-
beins pegar handleggur er nidur med hlid, hja einstaklingum
med halsverki af 6pekktum uppruna, leidir til meiri aftur-
halla herdablads. Aukinn uppsniningur vidbeins og fram-
halli herdablads hja einstaklingum med halsverki eftir hals-
hnykk pegar handlegg er lyft bendir til minnkadrar virkni
sidusagtennings og nedri sjalvodva ad halda edlilegum halla
4 herdabladi og koma i veg fyrir a0 axlargrindin lyftist.
Aukinn framhalli getur einnig bent til minnkads eftirgefan-
leika og aukinnar virkni djapa brjéstvédvans (m. pectoralis
minor)® 2%, Mismunur 4 stodu og hreyfingum herdablads
a milli hlida er talin vera visbending um truflada hreyfistjérn
herdablads®, pessi mismunur var eingdngu markteekur hja
einstaklingum med halsverki af 6pekktum uppruna.

Einstaklingar med hélsverki syndu breytta stodu efri hals-
hryggs midad vio samanburdarhépinn en engin munur var
4 stodu nedri halshryggs og brjésthryggs. Minnkad horn
milli héfudkidpu og halshryggs hja sjuklingum med hals-
verki bendir til skertrar getu halshryggs til bungaburdar sem
getur medal annars orsakast af trufladri vodvavirkni djapra
hélsbeygjuvoova.

Samanlagt benda nidurstédur rannséknanna til illa sam-
heeforar vodvavirkni, minnkadrar taugavodvastjérnunar og
roskunar a edlilegum stoougleika herdablads hja einstak-
lingum med hélsverki. Pessar breytingar & stoougleikakerfi
herdablads og stodu halshryggjar geta verid mikilveegur
péttur i langvarandi og auknum einkennum bessara ein-
staklinga og ber pvi framvegis ad hafa i huga vid skodun og
medferdardeetlanir.



Heimildir:

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

Basmajian JV, Blumenstein R. Biofeedback: Principles and Practices for
Clinicians. Baltimore: Williams and Wilkins; 1989.

Behrsin J, Maguire K. Levator scapulae action during shoulder move-
ment: A possible mechanism for shoulder pain of cervical origin. Aust J
Physiother. 1986;32:101-106.

Braun BL. Postural differences between asymptomatic men and women
and craniofacial pain patients. Arch Phys Med Rehabil. 1991;72:653-
656.

Bullock MP, Foster NE, Wright CC. Shoulder impingement: the effect
of sitting posture on shoulder pain and range of motion. Man Ther.
2005;10:28-37.

Edmondston SJ, Chan HY, Ngai GC, Warren ML, Williams JM, Glen-
non S, Netto K. Postural neck pain: an investigation of habitual sitting
posture, perception of ‘good’ posture and cervicothoracic kinaesthesia.
Man Ther. 2007;12:363-371.

Elliott ], Sterling M, Noteboom JT, Darnell R, Galloway G, Jull G. Fatty
infiltrate in the cervical extensor muscles is not a feature of chronic,
insidious-onset neck pain. Clin Radiol. 2008;63:681-687.

Falla D, Bilenkij G, Jull G. Patients with chronic neck pain demonstrate
altered patterns of muscle activation during performance of a functio-
nal upper limb task. Spine. 2004;29:1436-1440.

Hartling L, Brison R], Ardern C, Pickett W. Prognostic value of the
Quebec Classification of Whiplash-Associated Disorders. Spine.
2001;26:36-41.

Helgadottir H. Investigation of the stability system of the scapula in
patients with cervical spine disorders: Assessment of scapular orienta-
tion and recruitment of the scapular stability muscles in patients with
insidious onset neck pain and whiplash associated disorders. Reykjavik:
University of Iceland, PhD Thesis; 2010.

Hermens H]J, Freriks B, Disselhorst-Klug C, Rau G. Development of re-
commendations for SEMG sensors and sensor placement procedures. J
Electromyogr Kinesiol. 2000;10:361-374.

Hermens HJ, Freriks B, Merletti R, Higg G, Stegeman D, Blok J:
SENIAM 8: European recommendations for surface electromyography.
www.seniam.org. Roessingh Research and Development, 2009.
Hodges PW, Bui BH. A comparison of computer-based methods for the
determination of onset of muscle contraction using electromyography.
Electroencephalogr Clin Neurophysiol. 1996;101:511-519.

Janda V. Muscles and motor control in cervicogenic disorders: Assess-
ment and management. In: Grant R, ed. Physical therapy of the cervical
and thoracic spine. New York: Churchill Livingstone; 1994: 195-216.
Johansson H, Windhorst U, Djupsjobacka M, Passatore M. Chronic
Work-Related Myalgia: Neuromuscular Mechanisms behind Work-
Related Chronic Muscle Pain Syndromes. Umed, Sweden: Gavle Uni-
versity Press; 2003.

Jull G. Management of cervical headache. Man Ther. 1997;2:182-190.
Jull G, Sterling M, Falla D, Treleaven J, O'Leary S. Whiplash headache
and neck pain: Research-based directions for physical therapies. Edin-
burgh, UK: Churchill Livingstone, Elsevier; 2008.

Jull GA, Falla D, Treleaven J, Sterling M, O’Leary S. A therapeutic
exercise approach for cervical disorders. In: Boyling J and Jull G, ed.
Grieve’s modern manual therapy: The vertebral column. Edinburgh,
UK: Churchill Livingstone, Elsevier science; 2004: 451-470.

18.

19.

20.

21.

22,

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

1. tbl. 27. arg. 2015

Karduna AR, McClure PW, Michener LA, Sennett B. Dynamic meas-
urements of three-dimensional scapular kinematics: a validation study.
] Biomech Eng. 2001;123:184-190.

Kristjansson E, Jonsson H Jr. Is the sagittal configuration of the cervical
spine changed in women with chronic whiplash syndrome? A comp-
arative computer-assisted radiographic assessment. /] Manipulative
Physiol Ther. 2002;25:550-555.

Ludewig PM, Cook TM. Alterations in shoulder kinematics and asso-
ciated muscle activity in people with symptoms of shoulder impinge-
ment. Phys Ther. 2000;80:276-291.

Ludewig PM, Reynolds JF. The association of scapular kinematics and
glenohumeral joint pathologies. ] Orthop Sports Phys Ther. 2009;39:90-
104.

Nagasawa A, Sakakibara T, Takahashi A. Roentgenographic findings of
the cervical spine in tension-type headache. Headache. 1993;33:90-95.

Nederhand MJ, Hermens HJ, [Jzerman M]J, Turk DC, Zilvold G. Cervi-
cal muscle dysfunction in chronic whiplash-associated disorder grade
2: the relevance of the trauma. Spine. 2002;27:1056-1061.

Sahrmann SA. Diagnosis and treatment of movement impairment syn-
dromes. White K. St. Louis: Mosby Inc.; 2002.

Silfies SP, Mehta R, Smith SS, Karduna AR. Differences in feedforward
trunk muscle activity in subgroups of patients with mechanical low
back pain. Arch Phys Med Rehabil. 2009;90:1159-1169.

Spitzer WO, Skovron ML, Salmi LR, Cassidy JD, Duranceau J, Suissa S,
Zeiss E. Scientific monograph of the Quebec Task Force on Whiplash-
Associated Disorders: redefining “whiplash” and its management.
Spine. 1995;15:1S-73S.

Straker LM, O’Sullivan PB, Smith AJ, Perry MC. Relationships between
prolonged neck/shoulder pain and sitting spinal posture in male and
female adolescents. Man Ther. 2009;14:321-329.

Szeto GPY, Straker LM, Raine S. A field comparison of neck and shoul-
der postures in symptomatic and asymptomatic office workers. Appl
Ergon. 2002;33:75-84.

Teece RM, Lunden JB, Lloyd AS, Kaiser AP, Cieminski CJ, Ludewig PM.
Three-dimensional acromioclavicular joint motions during elevation of
the arm. J Orthop Sports Phys Ther. 2008;38:181-190.

Vernon H, Mior S. The neck disability index: a study of reliability and
validity. ] Manipulative Physiol Ther. 1991;14:409-415.

Warner JJ, Micheli L], Arslania LE. Scapulothoracic motion in normal
shoulders and shoulders with glenohumeral instability and inpinge-
ment syndrome: A study using Moire topographic analysis. Clin Ort-
hop. 1992;285:191-199.

Wu G, van der Helm FCT, Veeger HE], Makhsous M, Van Roy P, Anglin
C, Nagels J, Karduna A, McQuade K, Wang X, Werner FW, Buchholz B.
ISB recommendation on definitions of joint coordinate systems of var-
ious joints for the reporting of human joint motion - Part II: shoulder,
elbow, wrist and hand. / Biomech. 2005;38:981-992.

Yip CHT, Chiu TTW, Poon ATK. The relation between head post-
ure and severity and disability of patients with neck pain. Man Ther.
2008;13:148-154-

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

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

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

Petta eru mjog skemmtilegir og gefandi fundir. Pad er gaman ad hitta kollega sina
utan vinnutima og reeda pad sem efst er  baugi hverju sinni.

KaffihGisafundir FiL

Eins og morg undanfarin ar hittast leeknaritarar a kaffihisafundum einu sinni i manudi.
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Notkunarsvid: Paratabs inniheldur virka efnid parasetamol 500 mg. Paratabs er verkjastillandi og hitaleekkandi Iyf. Lyfid er m.a. notad vid

hofudverk, tannverk, tidaverk, védvaverk og hita. Skommtun: Fullordnir og unglingar sem eru 56 kg eda pyngri: 1 til 2 toflur & 4 til 6

kist.fresti eftir porfum, ad hamarki 6 t6flur/3 g & dag. Bérn og unglingar sem eru 43-50 kg ad pyngd: 1 tafla & 4 kist. fresti eftir porfum, ad

hémarki 5 t6flur/2,5 g & dag. Born sem eru 34-43 kg ad pyngd: 1 tafla & 6 klist. fresti eftir porfum, ad hamarki 4 t6flur/2 g & dag. Bérn sem eru

26-34 kg ad pyngd: V2 tafla a 4 klst. fresti eda 1 tafla a 6 kist.fresti eftir porfum, ad hamarki 3 t6flur/1,5 g & dag. Paratabs 500 mg er ekki setlad

bérnum sem eru innan vid 26 kg. Varidarreglur: beir sem hafa ofnaemi fyrir parasetamdli eda einhverju hjalparefnanna eiga ekki ad nota

lyfid. Gaeta skal varudar hja sjuklingum med skerta lifrar- og nyrnastarfsemi, samhlida medferd med lyfjum sem hafa ahrif 4 4 lifrarstarfsemi,

skort & glukdsa-6-fosfatdehydrégenasa, raudalosblédleysi, ofnotkun &fengis, ofpornun og langvarandi vannzeringu. Fordast skal samhlida

notkun Paratabs og afengis. Paratabs & ekki ad nota samtimis 68rum lyfjum sem innihalda parasetamol. Ef teknir eru steerri skammtar en

rédlagdir hdmarksskammtar & sélarhring er heett vid alvarlegum lifrarskemmdum. Langvarandi notkun getur valdid alvarlegum og tidum

hofudverkjum. Geeta skal varddar hja sjuklingum med astma, sem eru naemir fyrir acetylsalicylsyru. Ef har hiti eda einkenni sykingar eru enn

til stadar eftir medferd i meira en 3 daga, eda ef verkur er enn til stadar eftir medferd i meira en 5 daga, skal leita til laeknis. Medganga og o
brjostagjof: Nota ma Paratabs i radlogdum skdmmtum & medgdngu eda samhlida brjostagjof. Aukaverkanir: Parasetamol polist almennt

vel, aukaverkanir eru sjaldgzefar ef radlogoum skdmmtum er fylgt. Ekki taka meira en radlagdan skammt. Athugid ad haerri skammtar en ' tav I S
radlagdir eru geta valdid mjog alvarlegum lifrarskemmdum. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Geymid par sem born hvorki

na til né sja. Actavis Group PTC ehf. Agust 2014.



Dagleg samskipti

Samskipti eru naudsynleg i daglegu lifi og pvi mikilveegt ad
vanda til peirra. I samskiptum felast ekki adeins ordaskipti,
heldur raddbleer, svipbrigdi og likamstjaning. Oll pessi at-
rioi koma sidan saman { heildarupplifun peirra sem eiga i
samskiptum sin & milli. Sleem tjaskipti geta haft vond ahrif
4 vinnustadabraginn og skapad kvida, stress og vanlidan.
Vellidan 4 vinnustad bendir til ad par sé stundad gott sam-
skiptaform.

Samkveemt Neel Burton eru nokkrar grundvallarreglur sem
gott er ad hafa i huga vardandi samskipti.

1. A0 syna hlylegt vidmoét og hlusta

Nota virka hlustun- nd augnsambandi, kinka kolli,
janka 4 videigandi stodum og spyrja videigandi
spurninga um pad sem verid er ad rada. [ adalatrid-
um vera vakandi { samreedunum.

Syna samhygg0 og skilning, parft ekki ad vera sam-
mala vidkomandi.

Fara varlega { a0 deema adra og koma skodunum a

framfeeri (ef parf) 4 tillitssaman hatt.
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Best er ad orda hlutina a eins skyran og einfaldan
hétt og heegt er, fordast allt malskrd. Latbrago til
ad undirstrika merkingu er einnig tilvalid. [ lokin
er gott ad athuga me0 skilning. Skildi ég pig rétt
var...o.s.frv,, par sem einstaklingar tidlka skilabod &
mismunandi hatt sem getur jafnvel fario eftir dags-
forminu, er petta dgeetisregla t.d. 4 fundum, baedi
6formlegum og formlegum.

Hér er ekki verio ad leggja til ad allir meeti med forskrift a
bladi { vinnuna, en gott er ad stoppa vid og hugsa, geeti ég
gert betur?

Erfidur vinnustadabragur getur haft dhrif 4 vinnuframlag og
aukid fjarvistir, slikt eykur dlag 4 adra starfsmenn ef vanda-
madlid verdur langvinnt. Lidan 4 vinnustad hefur einnig dhrif
at fyrir vinnustadinn, gladur starfsmadur kemur veentanlega
katari heim en sd sem 4 erfitt fyrir { vinnunni.

Verum vakandi { samskiptum, synum skilning og sendum

bros tt i daginn. :-)

Asthildur Erlingsdéttir, leeknaritari
og nemi i sdlfrcedi vio HA.
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Husid opnar, skraning patttakenda

Kaffi og medleeti

Gudlaugur Birgisson sjukrapjalfari & Reykjalundi
Langtimadrangur af offitumedferd d Reykjalundi
pérdis Elva Porvaldsdoéttir leikkona, leikskald og rithofundur
Netnotkun og netofbeldi
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Adalfundi slitid

Namsstefnugjald kv. 8.000.-

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



Arstidarbundid punglyndi

Hvad er skammdegis-
pbunglyndi (Seasonal
affective disorder/SAD)?

Orsakir pess eru ekki ad fullu
pekktar en bé eru sterkar vis-
bendingar um ad astandid tengist
minnkandi dagsbirtu sem valdi sidan breytingu 4 lifsklukk-
unni eda & melaténin framleidslu. Horménid melaténin
myndast { heilakonglinum, hann byrjar ad lata frd sér mela-
ténin pegar ordid er dimmt, hdmarks framleidsla er um
midja nétt, og sidan dregur smam saman ur framleidslunni
um leid og birta eykst. Nétturlegt magn melaténins minnkar
med aldrinum, en sd stadreynd styrkir tilgdtuna pvi tioni
skammadegispunglyndis virdist aukast med heekkandi aldri.

Spurningar hafa lika vaknad um hvort leekkandi hitastig
eigi hlut a0 mali. Bodefnid Serdténin er einnig talid hafa
ahrif, en su tilgata byggist 4 pvi ad dkvedin punglyndislyf
(SSRI lyf) sem auka seréténinmagnid i heilanum virka i
morgum tilfellum betur & skammdegispunglyndi en 6nnur
lyf. Einnig syna rannséknir ad ef akvedin amindsyra sem
likaminn breytir { ser6ténin er tekin tr feedunni aukast likur
a bunglyndi til muna.

Algengi skammdegispunglyndis er meira hja konum en
korlum og algengara hja félki sem byr lengra fra midbaug.
Eins og med adrar gerdir punglyndis er pad algengara hja
beim sem eiga eettingja med sjukdéminn, einnig er liklegara
a0 einstaklingar med punglyndissjikdéma hafi skamm-
degispunglyndi og lidi pvi verr 4 veturna.

Hvernig lysir skamm-
degispunglyndi sér?
Arstidarbundid punglyndi kemur
oftast fram pegar hausta tekur.
Einkennin eru helst aukin svefn,
aukin matarlyst, l6ngun { seetindi,
pyngdaraukning, preyta, orkuleysi, pirringur og depurd.
Einstaklingur sem finnur fyrir pessum einkennum eetti alltaf
a0 leita til heimilisleeknis til ad dtiloka adra sjikdéma.

Hvad er haegt ad gera?

Birta og hreyfing virdast vera lykilat-
rioi, pvi meira pvi betra. Vekjaraklukka
sem likir eftir dagrenningu med pvi
a0 auka birtustigid smamsaman adur
en hun hringir geeti nyst einhverjum.
Einfold rdd eins og ad draga vel fra
gluggum medan bjart er og nyta bjartasta timann til Gtiveru
hjalpa.

Regluleg hreyfing vinnur einnig gegn punglyndi hvort sem
hin er stundud inni eda uti dsamt pvi ad beeta likamséstand.
Hollt matareedi er einnig alltaf til bota, Omega-3 fitusyrur
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og D vitamin (D vit verdur m.a.
til { htdinni pegar sélin skin).

Ef almenn rdd duga ekki, er
heegt ad prufa medferd med dag-
ljésalampa.

Slikt medferd felst i ad einstak-
lingurinn situr fyrir framan lampan i dkvedinn timafjolda a
dag i u.p.b. 2 vikur, en pad er s timi sem talinn er naudsyn-
legur til a0 medferdin nai ad virka. Styrkleiki lampana er
meeldur i ldxum og fer pad eftir styrk hve langan tima parf
a0 sitja vio t.d. 4 5000 lixum er heefilegur timi 1 klukku-
stund. Dagljéslampar fast i moérgum raftekjaverslunum,
haegt er ad fa pa lanada & einhverjum heilsugaeslum og ein-
hverjar heilsugeeslur bjéda upp 4 timapantanir { ljésasetur.
Pad liggja ekki fyrir afdrattarlausar rannséknir um drangur
birtumedferdar og mjog einstaklingsbundio er hvort meo-
ferdin beeti lidan.

Lyfjamedferd med bunglyndis-
lyfjum (SSRI lyfjum) getur einnig
hjalpad. Jafnvel dugar ad taka lyf
eingdéngu yfir veturinn medan ein-
kennin eru, pé slikt sé alltaf ein-
staklingsbundio. Vidtalsmedferd er
einnig kostur og neer oft ad beeta
lidan, eins og vid adrar tegundir punglyndis.

Manninum virdist edlislegt ad heegja 4 taktinum a veturna.
Skammdegid getur verid yndislegt og gott er ad gleyma ekki
a0 njota lifsins dsamt breytileika drstida. P6 er mikilvaegt ad
hundsa ekki einkenni vanlidunar, vanvirkni og mogulegs
punglyndis heldur leita sér adstodar og lausna.

Asthildur Erlingsdéttir,
leeknaritari og nemi i sdlfrcedi vio HA.

SAD was formally described and named in 1984 by Norman
E. Rosenthal and colleagues at the National Institute of
Mental Health.

Heimildir

Rosenthal, N. E.; Sack, D. A; Gillin, J. C.; Lewy, A. J.; Goodwin, F. K.;
Davenport, Y.; Mueller, P. S.; Newsome, D. A.; Wehr, T. A. (1984).
“Seasonal affective disorder. A description of the syndrome and
preliminary findings with light therapy”. Archives of general psychiatry
41 (1): 72—-80. doi:10.1001/archpsyc.1984.01790120076010. PMID
6581756. edit

Jump up to: a b ¢ Marshall, Fiona. Cheevers, Peter (2003).
“Positive options for Seasonal Affective Disorder’, p. 77. Hunter
House, Alameda, Calif. ISBN 0-89793-413-X.
http://en.wikipedia.org/wiki/Winter_depression
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5 leidir ad vellidan... {;‘ .
Tekio af vef Landlaeknis LA

Reektadu samskipti...

Myndadu tengsl vio f61kid i kringum pig, vid fj6lskylduna, vini pina, samstarfsf6lk og nagranna.
Reektadu tengslin heima hja pér, { vinnunni, { skélanum og nénasta umhverfi pinu.

Littu 4 pessi tengsl sem hornsteina lifs pins og gefou pér tima til ad hltia ad peim. Ad skapa pessi tengsl
styrkir pig og audgar lif pitt.

Hreyfdu big...

Fardu ut ad ganga eda hlaupa. Njoéttu ttiveru. Hjéladu. Fardu i leiki. Reektadu gardinn pinn. Dansadu.
Hreyfing feerir pér vellidan. Pad mikilveegasta er ad finna pa hreyfingu sem pt hefur gaman af og hentar
likamlegu astandi pinu og getu.

Taktu eftir...

Vertu forvitin(n). Taktu eftir hinu évenjulega. Taktu eftir arstidarbreytingum. Njéttu augnabliksins, hvort
sem pu ert uti ad ganga, borda hadegismat eda tala vid vini pina. Vertu vakandi fyrir verdldinni { kringum
big og hvernig pér lidur. Ad veita pvi athygli sem pt upplifir hjalpar pér ad meta pad sem skiptir pig mali.

Haltu afram ad leera...

Préfadu eitthvad nytt. Rifjadu upp gamalt dhugamal. Skradu pig 4 namskeid. Prjénadu, bara eitthvad, parf
ekki a0 vera flokid meistarastykki. Taktu ad pér ny verkefni. Leerdu ad spila 4 hljéofeeri eda elda uppahalds-
matinn pinn] Settu pér markmid sem pt munt hafa gaman af ad nd. Pad er skemmtilegt ad leera nyja hluti
auk pess ad pad eykur sjalfstraustio.

Gefou af pér...

Gerdu eitthvad fallegt fyrir vin eda 6kunnuga manneskju. Pakkadu einhverjum. BROSTU. Gefou 60rum af
tima pinum. Taktu patt { félagsstorfum. Littu Gt 4 vid sem inn 4 vid. Ad upplifa sig sem hluta af heild getur
verid mjog gefandi og skapar tengsl vid adra.

5 leidir ad vellidan er afrakstur vinnuhdps & vegum bresku rikisstjérnarinnar (Foresight’s Mental Capital
and Wellbeing Project) og samtaka sem nefnast New Wcomomic Foundation. Arid 2008 var peim falid pad
verkefni a0 yfirfara ranndéknir yfir 400 rannsakenda vida um heim i von um ad finna gangreyndar adgerdir
til a0 auka hamingju og baeta almenna lidan f6lks. 5 leidir eru afrakstur peirrar vinnu.

STETTARFELAG
i ALMANNAPJONUSTU




Hjartaheilsa
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Kona, hugsar pi nzgilega vel um hjartad pitt?

Eg rakst 4 grein sem
Mjoll
freedingur og hjartamaki
skrifar { febridar 2014 &
vef hjartalif.is. Par skrif-

Jonsdéttir,  sél-

ar Mjoll um fyrirlestur
sem hun sat 4 Hilton Nordica Hoétel, en par fjalladi Barbara H.
Roberts, bandariskur hjartaleeknir sérstaklega um hjartaheilsu
kvenna. Eins og segir { greininni styrir Barbara hjartadeild
fyrir konur 4 Miriam Hospital, Rode Island og stundar einnig
leekningar vid Albert Medical School { Brown University. Pessi
kona hefur mikla reynslu og pekkingu i medferd og greiningu &
hjartasjukdémum kvenna.

Hin nyja ndlgun Dr.Roberts er ad gera athugasemdir vid fjar-
veru, ef svo er heegt ad segja, kvenna frd hjartarannséknum. Ad
hennar sogn fylla karlar meirihluta patttakenda i gegnum tio-
inna { peim rannséknum sem hafa verid gerdar og flestir rann-
sakendur hafa verid karlkyns. A vef hjartaheilla mé finna peer
upplysingar ad ef teknar eru saman hjarta- og eedarannséknir &
drabilnu 2006 til dagsins { dag, sé hlutfall kvenna { slikum rann-
soknum adeins 33,5%. P6 er ekki svo ad hjartasjikdémar leggist
adallega 4 karlmenn. Sjénarhornid hefur pvi éneytanlega haft
ansi karlleegan vinkil hingad til.

I Greininni kemur skyrt fram ad einkenni hjartadfalls hja
konum eru oft 6nnur en karla, p6 pad sé ekki algilt og ekki megi
hundsa hin“venjulegu einkenni“ eins og sleeman verk { brjost-
kassa, mikla meedi og svita. Einkenni kvenna virdast frekar vera
6gledi, verkur i baki, upp { kjalka eda jafnvel 6xlum. Einnig geta
einkenni kvenna lyst sér { mikilli preytu og meedi, verk i halsi
eda maga. Andleg streita er talin vera frekari dheettupattur
kvenna en karla. Hugsa verdur tGt fyrir hinn deemigerda ein-
kennarammma pegar konur eru annars vegar, enda eru konur
stundum taldnar fléknari tilfinningaverur en karlpeningurinn].
Adrir dheettupeettir geta sidan verid haprystingur 4 medgongu,
sykursyki, offita og efnaskiptasjukdémar(metabolic syndrome).

Olik birtingarmynd 4 einkennum
karla og kvenna kemur m.a. fram { ad
konur eru liklegri til ad fa hjartaverk i
hvild eda svefni. Rannséknir syna ad

konur purfa ad bida lengur eftir med-
ferd a spitala en karlar og veikjast oftast
seinna eins og kemur fram hja Mjoll. Augljést er pvi ad porf er
4 a0 breyta nalgun og freedslu, ekki adeins medal almennings
heldur einnig heilbrigdisstarfsmanna, pvi gémul vidmid purfa
tima til ad breytast.

Samkveemt fyrirlestri Barboru og bvi sem M;joll skrifar {
greininni eru reykingar einn stedsti dheettupatturinn 1 hjarta-
sjikdémum sem haegt er ad utiloka alveg. Pad er pvi mikils virdi
a0 byrja aldrei eda fd adstod vio ad heetta.

Pad sem vakti sérstaklega dhuga minn { bessari grein var
su tilgata ad hatt LDL, oft nemt vonda kodlesterdlid, sé minna
mikilveegt { ad spd fyrir um hjartasjiikdéma kvenna en talid

hefur verid, ldgt hlutfall HDL, géda kdlesterdlsins, skipti par
mun meira mdli. Einnig telur Barbara ad ekki sé sannad ad
kolesterdl leekkandi lyf virki sem fyrirbyggjandi medferd fyrir
konur gegn hjartasjukdémum. P6 séu einhverjar likur 4 ad slik
medferd hjélpi til hja konum sem eru pegar komnar med hjarta-
sjikdéma. Lyfjainntoku fylgja oft aukaverkanir af ymsu tagi
sem geta skert lifsgaedi. Mikilverdasti punkturinn er pé nidur-
stodur rannséknar sem komid var inn 4 { fyrirlestrinum, en peer
syndu ekki mun 4 dénartidni vegna hjartasjikdéma hja konum
sem voru 4 statin lyfjum og peirra sem toku inn lyfleysu. Parna
ber rannsakendum ad staldra vid og skoda ndnar hvad veldur.
Barbara telur lifsstilsbreytingu vera mun dhrifarikari fyrir kon-
ur en inntoku statinlyfja. Slik breyting eetti ad innihalda hollt
matareedi eins og t.d. midjardarhafsmatareedid, alls ekki fara 4
lagkolvetnafedi og medalerfida likamsreekt { 30 mindtur dag-
lega.

Varla er heegt ad reeda hjartaheilsu kvenna dn pess ad minnast
4 Go Red 4takid.

Go Red og raudi kjélinn er alpjédlegt barattu-
merki um hjartaheilsu kvenna, tilgangur pess er
a0 efla og freeda konur um hjarta- og eedasjik-
déma dsamt pvi ad auka drverkni { samfélaginu.

= Inn & hjarta.is md finna frekari upplysingar og
freedslu um 4takid, hvad gera m4 til ad beeta
heilsu og frekari freedslu um hjartasjikdéma.
Mikilveegt er ad konur taki abyrgd 4 sinni hjartaheilsu. Dag-
legi gonguturinn sem aldrei komst 4 dagskranna, likamsreektinn
eda sundtirinn sem aldrei vard ad rutinu, nu er timinn kominn.
Ekki fresta lengur ad huga ad heilsunni. Pinn timi er ndna.

Grein Mjallar sem er notud
sem grunnur og heimild { pess-
um pistli er skemmtileg, vel
skrifud og virkilega dhugaverd.
Greinina er heegt ad finna inn
4 hjartalifis og ég meeli ein-
dregio med lestri hennar.

Tekid saman af Asthildi
Erlingsdéttur, leeknaritara og

nema i slfraedi.

Heimildir
S6tt 5 mars 2015 af http://www.hjarta.is/upplysingatorg/gored-fyrir-

konur

Sétt i april 2014 af http://hjartalif.is/201306251594/hjartaheilsa-
kvennamikilv%C3%A6gar-uppl%C3%BDsingar-fyrir-allar-konur




L/ZEKNARITARINN

Kjuklingaréttur med pesté og dodlum

(mjog fljétlegur og audveldur)

= 3 kjuklingabringur, skornar i bita

=  Rautt pesté 1 dos

= DOOlur eftir smekk (mjuku dédlurnar i késsunum i
Bonus en hinar eru lika gddar)

=  Fetaostur (krydd) 1 dés

= Kasjuhnetur magn eftir smekk

Kjuklingabringurnar skornar i bita, settar i eldfast mét.
Pestdéinu helt yfir og kjuklingnum velt upp Ur pvi.

Pa eru dédlunum dreift yfir (best ad hafa ndg ef peim pvi
baer gefa gott seett bragd). Pa er komid ad fetaostinum
sem er dreift yfir og sma af oliunni lika.

Ad lokum er hnetunum dreift yfir fer eftir smekk hvers og
eins hversu mikid. Sett i ofn i 180-200° i ca 40 min. Borid fram med hydishrisgrionum (eda hvitum) og til hatida-
brigda ferskt salat med.

Pessi réttur er snilld pegar madur er i timapréng og parf ad redda sér einn, tveir og prir.

Sudoku

9 516 3 1
6 5 9 7 9 412 1|3
8 9 5 5 6|8 3
7 8 1 9 4|1 3 5
9 7 4 3 8 9 7 3
5 4 2 1 6 3 1 8
1 3 5 4 6|1 3
4 7 8 6 317 812 6
6 514 9 5




Krossgatan

1. tbl. 27. arg. 2015
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Ertu a hradferd? Bilaligan opin
10-23 alla daga vikunnar. Opid i Lyfjaval

Haedasmara 10-23 alla daga

Alftamyri 9-18 virka daga

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

Lyfjaval.is

Vid bjédum MediSmart Ruby
blodsykurmaela og strimla fritt fyrir pa

sem eru medod skirteini fra TR.

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

* Haegt ad tengja vid tolvu

FAGLEG, TRAUST OG PERSONULEG PJONUSTA






